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VORWORT ZUR DEUTSCHEN UBERSETZUNG
Liebe Leserinnen und Leser,

dieses Buch ist eine Ubersetzung aus dem
Englischen. Die Entstehungsgeschichte und Leanne
Browns Inspirationen dazu finden Sie auf Seite 7,
doch an dieser Stelle wollen wir uns als Team und
unsere Gedanken zum Ubersetzungsprozess kurz
prasentieren: Wir sind eine Gruppe angehender
Ubersetzerinnen und Ubersetzer, die unter

der Leitung einer Lehrenden am Zentrum fur
Translationswissenschaft an der Universitat

Wien diese Ubersetzung angefertigt hat. Dieser
deutschsprachige Text basiert auf der ersten Auflage
von Good and Cheap, die kostenlos online verfiigbar
ist.

Fur alle, die es kaum erwarten kdnnen, die Rezepte in
diesem Buch auszuprobieren, ein paar Informationen
vorweg: Leannes Konzept beruht auf SNAP
(Supplemental Nutrition Assistance Program), dem
Lebensmittelhilfe-Programm in den USA, das sich
vom Osterreichischen System unterscheidet. Ein Teil
von SNAP sind zum Beispiel Lebensmittelmarken, die
nur in einem begrenzten Ausmal’ bezogen

werden konnen. Das hat die Autorin dazu inspiriert,
Rezepte zusammenzustellen, die dem finanziellen
Rahmen dieser staatlichen Unterstiitzung gerecht

werden. Wir haben das Buch an die 6sterreichischen
Gegebenheiten angepasst, um lhnen diese
kostengtinstigen und leckeren Rezepte zur Verfiigung
zu stellen.

Die Rezepte sind klar auf die USA ausgerichtet, wo
Verfugbarkeit und Preise der Lebensmittel teils vom
osterreichischen Markt abweichen. Darum haben wir
in Riicksprache mit der Autorin kleine Adaptionen
vorgenommen und aufgrund der Preisunterschiede
auf die Nennung der Kosten pro Mahlzeit verzichtet.
Die US-amerikanischen MaRReinheiten wurden in das
metrische System Ubertragen. Bei manchen Rezepten
haben wir auch Zutaten angepasst oder Variationen
hinzugefiigt, die uns fiir den osterreichischen Markt
sinnvoll erschienen. Am Ende des Buches haben

wir ein Glossar der verwendeten Austriazismen
zusammengestellt, damit auch Leserinnen und

Leser aus Deutschland und der Schweiz alles im
Supermarkt finden.

Viel Spal? beim Lesen, Nachkochen und
Experimentieren und guten Appetit!
Das Ubersetzungsteam
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VORWORT

Essen ist eine der groRten Freuden im Leben. In einer
idealen Welt ware es leicht, immer in den Genuss
gesunder und leckerer Mahlzeiten zu kommen -
aber nattrlich sieht die Realitat anders aus. Es gibt
tausende Hindernisse, welche uns davon abhalten
konnen, das zu essen, was uns schmeckt und guttut.
Geld muss aber keines davon sein!

Das Geheimnis der guten Kiiche sind Kochkenntnisse,
nicht Geld. Dieses Kochbuch zelebriert die vielen
fantastischen Rezepte, die auch mit dem kleinsten
Budget gelingen.

Es ist nicht leicht, sich mit wenig Geld zu ernahren.
Da kann es schon einmal vorkommen, dass in einer
besonders harten Woche das Essen zur lastigen
Notwendigkeit wird. Eine Frau erzahlte mir, dass sie
genug davon habe, sich standig ,Was gibt’s heute?“
zu fragen. Ich hoffe, die Rezepte und Techniken in
diesem Buch konnen dabei helfen, diese Momente
seltener und die schweren Entscheidungen leichter zu
machen.

Dabei soll dieses Buch aber nicht als vorgefertigter
Essensplan verstanden werden, denn Essensplane
beruhen auf zu vielen individuellen Faktoren, als
dass sie fur die gesamte Leserschaft relevant sein
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konnten. Jede Person und jede Familie hat schlieRlich
ihre eigenen Bedurfnisse und Vorlieben. AuRerdem
leben wir alle in unterschiedlichen Regionen und
haben unterschiedliche Mittel zur Verfiigung. Ein
einzelnes Buch kann niemals all diese Lebenswelten
abbilden, aber ich hoffe, dass es allen Leserinnen
und Lesern Inspiration, eine grundlegende Strategie
und ein flexibles Repertoire an guten und vor allem
preiswerten Rezepten bieten kann. Alles Weitere liegt
in [hren Handen.

Ich bin iiberzeugt davon, dass Sie schon bald die
beachtlichen positiven Effekte des Kochens bemerken
werden (falls Sie sie nicht bereits kennen). Durch die
Erfahrung und das bewusste Handeln, das Sie damit
erwerben, werden Sie in der Lage sein, zu jeder Zeit
und in jeder Kiiche Kostlichkeiten zu zaubern. Gute
Kochkenntnisse allein konnen niemanden vor Hunger
bewahren, aber sie kdnnen zu einem gluicklicheren
Leben beitragen —und das sollte jede Miihe wert sein.
Gutes Essen teilt man am besten mit anderen und
genauso verhalt es sich mit guten Rezepten. Ich kann
zwar keine Mahlzeit mit I|hnen teilen, aber ich wiirde
Ihnen liebend gerne einige Anregungen bieten. Was
gibt’s heute? Hier ist meine Antwort.



LEBEN VON 4 $ AM TAG

Die Rezepte in diesem Buch wurden fur Personen
entwickelt, die auf SNAP angewiesen sind; frither
war dieses Programm unter dem Namen food stamps
(Essensmarken) bekannt. Die genaue Berechnung der
Zuschusse ist kompliziert, aber grob gesagt erhalt
man 4 $ pro Person und Tag fur Nahrungsmittel.
Dieses Buch soll keine Herausforderung sein, mit
einem so strikten Budget auszukommen, sondern als
Unterstuitzung dienen, falls Ihre Realitat so aussieht.
Im Mai 2014 waren 46 Millionen Amerikanerinnen
und Amerikaner auf Essensmarken angewiesen.
Nicht zu vergessen die Millionen von Menschen,
insbesondere Rentnerinnen und Rentner und
Studierende, die ein ahnlich knappes Budget haben.
Die Kosten fur jedes Rezept beziehen sich auf

zwei Quellen. Fiir die Lebensmittel auf den
folgenden Seiten habe ich die Preise von vier
Lebensmittelgeschaften in Inwood gesammelt,
einer relativ einkommensschwachen Gegend am
nordlichen Ende von Manhattan. Um bestimmte
Gewtlirze und eine groRRere Vielfalt an Friichten und
Gemtuse zur Verfligung zu haben, bezog ich mich
auch auf Informationen von Online-Handlern und
die landesweiten Durchschnittswerte vom Bureau
of Labor Statistics, das den Konsumentenpreisindex
erstellt und Preisveranderungen misst.

Bei den Preisen fiir Obst und Gemtise gehe ich
meistens davon aus, dass sie gerade Saison haben,
denn zu dieser Zeit sind sie am gunstigsten. Das
heil3t, dass es leider viel teurer ist, wenn Sie im
Februar einen Pfirsichkuchen backen wollen.

Genauere Information zu saisonalem Einkaufen
finden Sie auf den folgenden Seiten.

Meine Schatzungen sind notgedrungen nur eine
Abbildung des Ortes und des Zeitpunktes, zu dem
dieses Buch entstand. Die Kosten konnen in anderen
Stadten, anderen Gegenden oder auch anderen
Supermadrkten variieren. Betrachten Sie meine
Angaben als Leitfaden und nicht als Garantie.
Anders als in den meisten Kochbiichern sind meine
Rezepte sehr flexibel und lassen einen Austausch
der Zutaten je nach Verfluigbarkeit, Preis und
personlichem Geschmack zu. Ein knappes Budget
erfordert Flexibilitat und die Bereitschaft, zu sagen:
»Das ist ein gutes Angebot, das werde ich diese
Woche kochen!“ Aber machen Sie sich keine Sorgen
— Sie werden schnell dahinterkommen, worauf es
ankommt.

Fur einige Rezepte sind moderne Kiichengerate
vonnoten. Wahrend meiner Arbeit mit
einkommensschwachen Familien in New York sah ich,
dass Gerate wie Standmixer, Kiichenmaschinen und
Handrihrgerate recht verbreitet sind. Jedoch habe
ich nicht jene Menschen miteinbeziehen konnen,
die liber keine Kiiche, Gerate oder ausreichend Platz
fiir die Zubereitung von Mahlzeiten verfiigen. Ich
kann schlicht und einfach nicht davon ausgehen,
dass ich diesen Themen innerhalb der Grenzen
eines Kochbuches gerecht werden kann. Einigen wir
uns darauf, dass wir uns weiterhin bemtihen, an
den Problemen zu arbeiten, die Menschen davon
abhalten, gut essen zu konnen.
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MEINE PHILOSOPHIE

Der einfachste Weg, gesund zu bleiben, ist simpel:
Essen Sie viel Obst und Gemdiise! Viele amerikanische
Kochbticher drehen sich ums Fleisch; meine Rezepte
hingegen stellen Gemuse in den Mittelpunkt.

Mein Ziel war es, Gerichte zusammenzustellen, die
gut schmecken und satt machen, ohne dass man

sie mit extra Kohlenhydraten aufstocken muss. Die
Rezepte sollen es Menschen ermdéglichen, mit ihrem

Geld sorgsam umzugehen, ohne jeden Cent zu zahlen.

So wird beispielsweise in vielen Rezepten Butter
statt Ol verwendet. Butter ist nicht billig, verleiht den
Speisen aber Geschmack, Biss und Fulle, was billige
Ole nicht kénnen.

Ich bin keine Ernahrungswissenschaftlerin und dies
ist kein Ernahrungsratgeber. Ich koche einfach gerne.
Im Fall von Intoleranzen, Allergien oder anderen

Erndhrungseinschrankungen kann es sein, dass
manche Rezepte fir Sie nicht in Frage kommen,
aber das ist kein Problem: Sie konnen versuchen,

die Rezepte Ihren Bedtirfnissen anzupassen oder
einfach weiterblattern und sich vom nachsten Rezept
inspirieren lassen.

Dies ist viel mehr als nur ein Kochbuch, es stellt

eine Ideensammlung dar. Ich wiinsche mir, dass

Sie die Gerichte auf Ihren Geschmack zuschneiden.
Improvisation ist das Erfolgsgeheimnis der guten
Kiiche! Wenn es nicht jedes Mal klappen sollte, hoffe
ich, dass Sie es mir nicht tibel nehmen. Was aber
noch viel wichtiger ist: Nehmen Sie sich selbst den
Misserfolg nicht tibel und versuchen Sie es beim
nachsten Mal wieder.

UBER DIESES BUCH

Die erste Version dieses Buches entstand als
Abschlussarbeit im Zuge meines Masterstudiums
der Lebensmittelwissenschaft an der New York
University. Als ich ein kostenloses PDF davon auf
meiner Website zur Verfligung stellte, verbreitete
sich das Buch rasend schnell iiber die sozialen
Netzwerke und wurde in den ersten Wochen beinahe
hunderttausend Mal heruntergeladen. Diese
Unterstiitzung ermutigte mich, ein Crowdfunding-
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Projekt ins Leben zu rufen, um auch gedruckte
Versionen fur diejenigen zur Verfligung zu stellen, die
keinen Computer besitzen oder das Buch auf diesem
Weg nicht sehen wiirden. Tausende beteiligten sich
grofRzuigig an dem Projekt und finanzierten tiber 8.000
Gratisexemplare sowie zwanzig neue Rezepte. Fiinf
Monate, nachdem ich das erste PDF online gestellt hatte,
war es bereits rund 500.000 Mal heruntergeladen
worden. Diese Erfahrung hat mein Leben verandert.
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TIPPS FUR DEN RICHTIGEN EINKAUF
UND GUTES ESSEN

KAUFEN SIE LEBENSMITTEL, DIE FUR
VERSCHIEDENE GERICHTE VERWENDET WERDEN
KONNEN

Vielseitig einsetzbare Zutaten bilden die Grundlage
flir viele Mahlzeiten. Wenn Sie Mehl kaufen, konnen
Sie Tortillas (S. 142), indisches Fladenbrot (S. 141),
Muffins (S. 23) und Pancakes (S. 21) zubereiten.
Gekauftes oder selbstgemachtes Joghurt konnen
Sie mit Friichten (S. 34) essen, zu Tsatsiki (S. 173)
verarbeiten oder leckere Smoothies (S. 158) daraus
zaubern. Die Vielseitigkeit von Knoblauch oder
Zitronen muss ich wohl kaum erwahnen. Wenn Sie
diese beiden Zutaten daheim haben, konnen Sie

jedem Essen einen himmlischen Geschmack verleihen.

KAUFEN SIE GROSSE MENGEN

GrolRere Mengen sind Ublicherweise guinstiger. Wenn
Sie mit einem knappen Budget auskommen missen,
werden Sie es sich nicht immer leisten konnen, Thren
Einkauf langfristig zu planen, jedoch sollten Sie dies
tun, wenn es maéglich ist. Beachten Sie dabei stets
die Lagerung: Wenn davon ausgegangen werden
kann, dass die Lebensmittel verderben, bevor sie

aufgebraucht werden, kaufen Sie kleinere Packungen.

Wenn Sie vielseitig einsetzbare Zutaten in etwas
groBeren Mengen kaufen, konnen Sie diese schnell
aufbrauchen und dennoch abwechslungsreiche
Mahlzeiten zubereiten.

LEGEN SIE SICH VORRATE AN

Zugegebenermafen kann dies flr einen
Einpersonenhaushalt schwierig sein, aber wenn
maglich, planen Sie jede Woche ein oder zwei etwas
kostspieligere lagerfahige Produkte in Ihr Budget ein.
Olivendl, Sojasauce und Gewtirze (S.174) sind teuer
in der Anschaffung, aber wenn Sie beim Kochen nur
ein wenig davon benutzen, halten sie lange vor und
konnen viel zum Geschmack beitragen. Mit Kurkuma,
Koriander, Kreuzkiimmel und frischem Ingwer
er6ffnet sich Thnen eine neue Welt der Aromen fiir
die Kiiche. Etwas weiter unten schlage ich einige
konkrete Produkte fiir Ihre Vorratskammer vor.

PLANEN SIE FUR DIE GANZE WOCHE

Jede Woche konnen Sie verschiedene Arten von
haltbaren Grundnahrungsmitteln wie Getreide
oder Hilsenfriichte kaufen, um Abwechslung in
den Speiseplan zu bringen. So konnen Sie eine
Woche beispielsweise jeden Morgen Porridge
frithstiicken (S. 30) und dann zur Hauptmahlzeit
Chili oder Tacos mit schwarzen Bohnen machen, in
der nachsten Woche haben Sie aber vielleicht mehr
Lust auf Joghurtvariationen zum Friihstiick (S. 34)
und machen mittags oder abends Hummus oder
Chana Masala aus Kichererbsen (S. 97). Wenn Sie
Zeit haben, regelmaRig einzukaufen, empfehle ich
Ihnen, alle paar Tage kleinere Mengen Obst und
Gemise zu kaufen, denn so haben Sie diese stets
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frisch zur Hand. Es macht viel mehr SpaR zu kochen,
wenn man statt welkem Kraut knackiges Gemtise im
Kiihlschrank vorfindet. Sollten Sie keine Zeit haben,
so oft einzukaufen, konnen Sie auch zu Dosen- oder
Tiefkithl-Gemtise greifen, wenn Sie es nicht sofort
brauchen.

ACHTEN SIE AUF DIE SAISON

Wenn Obst- und Gemiuisesorten Saison haben,

sind sie im Allgemeinen gunstiger und schmecken
auch um einiges besser. Sicher ist Ihnen bereits
aufgefallen, dass der Preis fiir Orangen im Sommer
in die Hohe steigt und diese zudem langweilig und
geschmacklos sind. Im Dezember und Janner —der
Hohepunkt ihrer Erntezeit — sind sie wiederum in
Hiille und Fulle verfiigbar und wesentlich gunstiger.
Im Spatsommer bekommen Sie jede Menge Zucchini
zu einem Spottpreis und Kohlsprossen sind im
Spatherbst besonders glinstig zu haben. Génnen

Sie sich im Sommer und Herbst so viel wie moglich
vom Reichtum an Obst und Gemiise, denn im Winter
sinkt das Angebot. Andererseits ist das Dampfen
und Rosten von Wintergemiise eine schone Art,

Ihr Zuhause aufzuwarmen. Zudem ist robustes
Wourzelgemuse leicht zu lagern. Die Wintermonate
sind auch eine gute Zeit, um bei Dosen und
Tiefkuhlprodukten auf Schnappchenjagd zu gehen.
Die jeweilige Saison fiir verschiedene Obst- und
Gemusesorten ist natuirlich von lhrem Wohnort
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abhangig; informieren Sie sich dariiber, wann bei
Ihnen welche Sorten Saison haben und holen Sie sich
so die besten Angebote.

GEMUSE VERLEIHT GESCHMACK

Nichts peppt eine Schiissel Reis mehr auf als Zucchini
und Mais! Aus Gemiise kann man die besten Saucen
machen: Es ist bodenstandig, herb, su3, bitter, pikant
oder cremig und verleiht der Sauce eine wunderbare
Farbe. Geben Sie Gemiise daher einen fixen Platz auf
Ihrer Einkaufsliste, dann wird Ihr Essen nie wieder
langweilig schmecken.
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MEHR TIPPS!

IMMER EIER KAUFEN

Mit diesen Schatzen im Kiithlschrank sind Sie nur
wenige Minuten von einer sattigenden Mahlzeit
entfernt. Einfach eine Eierspeise mit den Resten vom
Vortag zubereiten oder ein Ei in einen Salat oder eine
Gemtusepfanne mischen und fertig ist eine kostliche
Mahlzeit.

FALLS MOGLICH, TEURE EIER KAUFEN

Fur gewohnlich lohnt es sich, teurere Eier zu kaufen,

denn sie schmecken um einiges besser als billige. Bei
einem Preis von € 4,50 flr 10 Stiick sind das gerade
einmal € 0,45 pro Ei. Bei wirklich frischen Eiern vom

Bauern ist der Geschmack noch viel besser.

VORSICHT BEI HALBGAREN EIERN

Ganz selten kommt es vor, dass rohe Eier mit
Salmonellen infiziert sind. Viele klassische Rezepte,
wie Mayonnaise, Eierlikor oder Caesar-Dressing,
beinhalten rohes Eigelb. Dennoch ist nur ein
hartgekochtes Ei garantiert frei von Salmonellen. Aus
diesem Grund sollten Kleinkinder, dltere Menschen,
Schwangere oder Personen mit einem geschwachten
Immunsystem rohe oder weichgekochte Eier
vermeiden.

FRISCHES BROT KAUFEN

Versuchen Sie, frisches Brot in einer Backerei oder der
Backabteilung Ihres Supermarkts zu kaufen. Obwohl
frisches Brot nicht so lange halt wie vorgeschnittenes,
ist es viel leckerer — und das alte Brot kann fiir
Panzanella (S. 51), Crotitons oder Semmelbrosel (S. 155)

verwendet werden. Vor Ladenschluss bieten manche
Backereien hohe Preisnachlasse auf Brot an, da es
ansonsten weggeworfen wird.

KEINE GETRANKE KAUFEN

Alles, was der Korper an Flussigkeit braucht, ist
Wasser. Abgesehen von Milch sind die meisten
abgepackten Getranke tiberteuert und beinhalten
sehr viel Zucker, sattigen dabei aber nicht wie ein
Stlick Obst oder eine Schiissel Joghurt. Wenn es
einmal etwas anderes zu trinken sein soll, bereiten
Sie sich einfach Agua Fresca (S. 157), einen Smoothie
(S.158) oder Tee zu.

KREATIV WERDEN MIT WELKEM GEMUSE
Manchmal versteckt sich noch eine Paprika oder

ein Bund Spinat ganz hinten im Kithlschrank. Altes
Gemtise ist zwar nicht mehr fiir einen Salat geeignet,
kann aber immer noch fur gekochte Gerichte oder
Ofengemdtise verwendet werden. Einfach die wirklich
fauligen Stellen wegschneiden. Das Gemtse kann
auch zu einer Brithe verarbeitet werden.

EIGENE GEMUSE- BZW. FLEISCHBRUHE ZUBEREITEN
Fur fast jedes pikante bzw. salzige Rezept, das

mit Wasser zubereitet wird, ware Gemiise- oder
Fleischbriihe die bessere Alternative. Flr die
Zubereitung von Gemusebriihe einfach jene
abgeschnittenen Gemusestiicke aufheben, die

Sie normalerweise wegwerfen wiirden, wie zum
Beispiel das Gruin der Jungzwiebel, das Innere der
Paprika oder die Enden von Karotten. Einfach im

——

Tiefkuhler aufbewahren, bis ein paar Handvoll
zusammengekommen sind. Das Gemtise in einem
Topf mit Wasser bedecken, zum Kochen bringen
und bei niedriger Hitze ein paar Stunden kocheln
lassen. Danach mit Salz abschmecken und fertig ist
die Briithe! Fur die herzhaftere Fleischbrithe machen
Sie das gleiche mit tibrig gebliebenen Knochen oder
Fleischresten (am besten alles von der gleichen
Fleischsorte). Da dadurch Essensreste verwertet
werden, die sonst im Miill landen wiirden, sind
Gemuse- und Fleischbriithen praktisch gratis.

DANK DES TIEFKUHLERS ZEIT SPAREN

Mit einem Tiefktiihler kann sehr viel Zeit gespart
werden, weil man grof3e Mengen an Essen auf einmal
zubereiten kann. Das Kochen von getrockneten
Bohnen dauert eine Weile (S. 152), also einfach mehr
zubereiten als n6tig und den Rest einfrieren. Ein
anderer grof3artiger Trick, der mir verraten wurde:
Eine ganze Packung Speck in Wiirfel schneiden,
anbraten und in kleinen Mengen einfrieren. So
konnen Sie Thre Speisen mit Speck verfeinern und
geraten nicht in Versuchung, die ganze Packung auf
einmal zu verwenden.

SCHMALZ AUS HUHNERHAUT

Hihnerschmalz ist ausgelassenes Hithnerfett, das
wie Butter verwendet werden kann. Dafiir einfach
Huhn mit Haut kaufen, diese dann entfernen und
in eine Pfanne geben. Ungefahr 200 ml Wasser
hinzufligen und bei niedriger Hitze so lange kocheln
lassen, bis sich das Fett von der Haut gelost hat

i

und das Wasser verdunstet ist. Die Haut entsorgen
und das abgektihlte Fett in einem Einmachglas im
Kiihlschrank aufbewahren.

EINE PFEFFERMUHLE KAUFEN

Im Ernst, verbannen Sie vorgemahlenen Pfeffer aus
Ihrem Leben; er verliert jeglichen Geschmack, wenn er
herumsteht. Frischer Pfeffer 16st auf der Zunge eine
Geschmacksexplosion aus und peppt langweilige
Gerichte auf. Eines der beliebtesten Gerichte in Rom
ist Pasta mit Butter und Pfeffer — probieren Sie es
einmal!
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GRUNDAUSSTATTUNG
FUR DIE SPEISEKAMMER

Mit diesen leicht erhdltlichen Zutaten in Ihrer
Speisekammer konnen Sie in wenigen Minuten

eine grof3e Auswahl an verschiedenen Mahlzeiten
zubereiten. Eine gut gefiillte Speisekammer ist also
die Grundvoraussetzung fur einfaches und schnelles
Kochen daheim. Falls Ihr Budget keinen Grof3einkauf
erlaubt, kann es ein wenig dauern, sich einen Vorrat
anzulegen. In diesem Fall konnen Sie aber einfach
nach und nach jeweils eine kleine Menge einkaufen,
dann fullt sich die Speisekammer mit der Zeit.

GEMUSE

Gemdiise kann (und sollte!) die Grundlage der
meisten [hrer Mahlzeiten sein. Mit der Ausnahme von
Blattgemtise, welches nur wenige Tage halt, konnen
die meisten Gemtusearten mehrere Tage oder sogar
Wochen gelagert werden. Probieren Sie je nach Saison
Gemtusesorten, die gerade verfiigbar und somit auch
gunstig sind!

Knoblauch, Zwiebeln, Karotten, Sellerie, Paprika,
Brokkoli, Tomaten, Peperoni, Wintergemtise, Salate,
Kartoffeln, StifSkartoffeln, Blumenkohl, Winterkiirbis

OBST

Zitrusfrichte sind eine wesentliche Zutat und lange
haltbar. Ihre Zeste und ihr Saft peppen so ziemlich
jedes Gericht auf und lassen sich zu einem leckeren
Dressing verarbeiten. Bananen, Apfel und Melonen
eignen sich hervorragend als schnelle Snacks, aber
Sie konnen jede Frucht probieren, die in Threm

Budget liegt. Denken Sie immer daran, dass Obst
und Gemuse je nach Saison gerade frisch und
gunstig erhaltlich sind, also versuchen Sie, saisonal
einzukaufen!

Apfel, Melonen, Orangen, Limetten, Zitronen, Bananen

MILCHPRODUKTE

Butter kann man sich nicht nur aufs Brot schmieren,
sie kann auch hervorragend zum Kochen verwendet
werden. In der Liste stehen Kasesorten, die ich
besonders mag, aber kaufen Sie einfach, was lhrem
Budget, Geschmack und der regionalen Verfligbarkeit
entspricht.

Butter, Milch, Joghurt, Frischkdse, Hartkdsesorten
(Pecorino oder Parmesan), Cheddar, Mozzarella

EIWEISS

Fleisch ist nicht die einzige Eiweiquelle! Die unten
genannten Produkte sind guinstig, lassen sich gut
lagern und sind vielseitig verwendbar. Fische in
Supermarkten waren ohnehin in den meisten Fallen
zuvor tiefgefroren und werden nur fiir die Fischtheke
aufgetaut, Sie konnen Fisch also ruhig tiefgekiihlt
kaufen und bei Bedarf selbst auftauen.

Eier, getrocknete Bohnen, Linsen, Tofu, Niisse,
Erdnussbutter

GETREIDE
Mehl ist gunstig, und sobald Sie ein paar
Grundzutaten zur Hand haben, wird das Backen zum

Kinderspiel. Zudem gibt es eine grof3e Auswahl an
Getreidesorten und Kornern, die sich groRartig als
Ersatz fur Reis eignen und in Salaten und Suppen
verwendet werden konnen.

Brot, Tortillas, Nudeln, Universalmehl, Vollkornmehl,
Haferflocken, Popcorn, Rundkornreis, Langkornreis,
Naturreis, Maismehl, verschiedene Getreide und Kérner

GEMUSEKONSERVEN

Viele Gemusesorten sind auch aus der Dose
durchaus gesund. Vergleichen Sie also die Preise

von Tiefkiihl-, Dosen- und frischem Gemiise.
Gemdtisekonserven eignen sich besonders fiir Saucen.
Dosengemiise kann allerdings sehr salzig sein; in
diesem Fall empfiehlt es sich, dieses vorher kurz

mit klarem Wasser abzuspiilen (mit Ausnahme von
Dosentomaten).

Dosentomaten, Tomatenmark, Dosenmais

GEFRORENES OBST UND GEMUSE

Frische Beeren konnen teuer sein, aber tiefgefrorene
Beeren sind oft im Angebot und eignen sich
hervorragend fur Smoothies. Mit Tiefkiithlgemtise
konnen schnell und einfach Suppen oder Reisgerichte
verfeinert werden. Auch hier empfiehlt es sich, einen
Preisvergleich anzustellen, um am meisten fir sein
Geld zu bekommen.

Beeren, Erbsen, Fisolen, Mais

AROMATISCHE KOCHZUTATEN

Diese Zutaten er6ffnen Ihnen viele verschiedene
Geschmackswelten. Sie verleihen den einfachsten
Speisen eine aufregende Wiirze.

Olivendl oder andere pflanzliche Ole, Weinessig,
Anchovis, Sardinen, Oliven, Fischsauce, Kokosmilch,
Misopaste, Senf, Sojasauce, Chilisauce, brauner Zucker,
frische Krduter, getrocknete Gewiirze (S. 174)

KLEINE MENGE - GROSSE WIRKUNG

Auch wenn diese Zutaten nicht gunstig sind, so
reicht schon eine kleine Menge, um lange damit
auszukommen. Gonnen Sie sich einmal etwas, wenn
Ihr Budget es Ihnen erlaubt, und genieBen Sie das
Ergebnis in vollen Ziigen.

Dorrobst, getrocknete Pilze, gefrorene Garnelen,
Ahornsirup, Speck, Vanille, Kakaopulver

GEWURZE

Ich habe den Gewtirzen eine ganze Seite dieses
Buches gewidmet (S. 174). Beim Einkaufen werden
sie aber oft zum Knackpunkt, denn sie haben
keinen Nahrwert und sind oftmals teuer. Ein kleines
Packchen Gewtirze halt aber sehr lange vor, also
empfiehlt es sich, sie zu kaufen, wann immer es
moglich ist.




FRUHSTUCK
uno BRUNCH

Schnell, gesund und giinstig lautet meist die
Devise fiir das Friihstiick — und das so vielfiltig,

wie es ein Morgenmuffel nur hinbekommen kann.

Egal, wie viel Zeit man sich morgens nimmt,

auch mit wenig Aufwand und Geld ldsst es sich
hervorragend friihstiicken.

TOMATEN-EIERSPEISE

FUR 2 PERSONEN

Was gibt’s heute zum Friihstiick? Luftig-flaumige Eier mit wiirzigen, saftig-siifien Tomaten,

ZUTATEN

1/2 EL Butter

4-5 mittelgrolRe
reife Tomaten (800 g)

oder 1 Dose Tomaten (400 g),
gewiirfelt

4 Eier

Salz und Pfeffer

NACH BELIEBEN
frisches Basilikum oder
andere Krauter, gehackt

die am besten schmecken, wenn sie Saison haben.

Butter in einer kleinen Pfanne bei mittlerer Temperatur schmelzen lassen und durch
Schwenken gleichmifig verteilen. Tomaten hinzufiigen und im eigenen Saft 5—7 Minuten
diinsten, bis die Fliissigkeit zum grofBten Teil verdampft ist. Wihrenddessen die Eier in
eine Schiissel aufschlagen, eine groBziigige Prise Salz und Pfeffer hinzufiigen und mit
einer Gabel verquirlen. Sobald der Grofteil der Fliissigkeit der Tomaten verdampft ist, die
Temperatur reduzieren und die Eier in die Pfanne hinzufiigen. Mit einem Pfannenwender
Eier und Tomaten vorsichtig vermischen und sténdig aber behutsam riihren, damit sich
keine Klumpen bilden. Die Temperatur auf die niedrigste Stufe reduzieren — je langsamer
die Eier gebraten werden, desto flaumiger werden sie.

Sobald die Eier fertig sind, die Platte ausschalten und nach Belieben gehackte Krauter
hinzufiigen. Basilikum passt am besten zu den Tomaten.

Servieren Sie die Eierspeise je nach Verfiigbarkeit auf Brot, Toast oder Tortilla.

FRUHSTUCK
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GEGRILLTE GRAPEFRUIT

FUR 2 PERSONEN

Falls Ihr Backrohr eine Grillfunktion besitzt, so konnen Sie mit diesem Rezept spielend leicht die gesunde Grapefruit aufpeppen.

ZUTATEN

2 Grapefruits

2 EL brauner Zucker
Salz

Diese Methode ergibt einen warmen, klebrigen Leckerbissen.

Grillfunktion des Backrohrs einschalten.

Die Grapefruits halbieren und auf ein Backblech oder in eine ofenfeste Pfanne legen.
Das Fruchtfleisch gleichm@fig mit dem braunen Zucker bestreuen, anschliefend eine
kleine Prise Salz hinzugeben, um den Geschmack so richtig zur Geltung zu bringen.
Die halbierten Grapefruits unter dem Grill im Backrohr platzieren, bis sie Blasen werfen
und der Rand braun (oder sogar schwarz) wird. Dies dauert in der Regel ca. 3 Minuten,
aber Vorsicht ist geboten, denn jeder Backofengrill ist anders. Nicht ablenken lassen!
Unbeaufsichtigt kann die Grillfunktion schnell eine gute Mahlzeit ruinieren.

Falls anstelle des braunen Zuckers Ahornsirup verwendet wird, wird das Gericht

noch geschmackvoller.

Mit diesem Rezept werden Sie Grapefruit lieben lernen!

OMELETT

FUR 2 PERSONEN

Ich mache dieses Omelett mindestens einmal pro Woche. Es schmeckt wahnsinnig gut, egal ob mit Gemiise oder in dieser simplen

Variante. Ich mag es sehr gerne mit Dill, man kann aber fast alle Krduter oder auch Jungzwiebeln verwenden.

Schwingen Sie den Kochldffel schon wie ein Profi,konnen Sie jedes gekochte Gemiise hinzufiigen, das Sie zu Hause haben..

ZUTATEN

4 Eier

2 EL frischer Dill, fein gehackt

Salz und Pfeffer

Butter fiir die Pfanne

1Schalotte oder 1/2 kleine
rote Zwiebel, fein gewtirfelt

25 g geriebener Kase

Die Eier in eine Schiissel aufschlagen. Dill, Salz und Pfeffer hinzugeben und mit einer
Gabel verquirlen. Ein wenig Butter in einer gro3en Pfanne bei mittlerer Temperatur
schmelzen lassen. Sobald sie zu schiumen beginnt, die Zwiebelstiicke hinzufiigen und
ungefihr 2 Minuten anschwitzen, bis sie glasig sind und duften.

Die Eimischung in die heif3e Pfanne geben und durch Schwenken gleichméBig verteilen.
Sollte die Mitte des Omeletts schneller gar sein als die Rénder, die rohen Stellen mit
einem Pfannenwender in die Mitte schieben. Dann nicht mehr anriihren. Nach etwa

30 Sek. den Kise und rohes oder gekochtes Gemiise nach Wahl auf dem Omelett verteilen.
Sobald das Ei gestockt ist, das Omelett in der Mitte zusammenklappen und aus der Pfanne
nehmen. Statt einem grolen Omelett kann man auch zwei einzelne machen. In Frankreich
wird das Omelett traditionell gerollt, anstatt es zu falten — so wird es diinn und zart.

FRUHSTUCK
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BANANEN-PANCAKES

ERGIBT 10-14 PANCAKES

Diese umwerfenden Pancakes iiberzeugen mit ihrer cremigen Textur und ihrem grandiosen Bananengeschmack. Ihre Familie und

Freunde werden Sie dafiir lieben. Auflerdem bieten sie eine hervorragende Moglichkeit, um gut gereifte Bananen zu verarbeiten,

ZUTATEN

250 g Universalmehl
60 g brauner Zucker
2 TL Backpulver

1TL Natron

1TL Salz

2 Bananen, zerdriickt
2 Eier

350 ml Milch

1TL Vanille

2 Bananen, in Scheiben
Butter zum Braten

ohne Bananenbrot backen zu miissen.

Mehl, braunen Zucker, Backpulver, Natron und Salz in eine mittelgrof3e Schiissel geben
und sorgféltig mit einem Loffel vermischen.

In einer weiteren Schiissel die zerdriickten Bananen (k6nnen auch direkt in der Schiissel
zerdriickt werden), Eier, Milch und Vanille vermengen. Den Inhalt der ersten Schiissel
der zweiten hinzufiigen und mit einem Loffel vorsichtig umriihren, bis alles vermischt
ist.

Tipp: Fiir wirklich luftige Pancakes den Teig nicht zu stark rithren. Einige wenige
Mehlkliimpchen im Teig storen nicht. Die Mischung 10—15 Minuten ruhen lassen.

Nun eine antihaftbeschichtete oder gusseiserne Pfanne bei mittlerer Temperatur erhitzen.
Sobald sie hei8 ist, eine kleine Menge Butter (ca. 2 TL) darin schmelzen lassen und
dann etwas Pancake-Teig in die Mitte der Pfanne geben. Die Pancakes konnen beliebig
grof} sein. Fiir einen durchschnittlichen Pancake ca. 60 ml Teig in die Pfanne geben.

Bei Ihrem ersten Versuch sollten Sie sie aber kleiner machen, da sie dann leichter zu
wenden sind.

Sobald der Teig in der Pfanne ist, 3—4 Bananenscheiben auf die obere Seite des Pancakes
legen. Den Pancake wenden, sobald der Rand fest wird und sich in der Mitte Blidschen
bilden. Beide Seiten goldbraun anbraten. Die fertigen Pancakes konnen auf einem Teller
gestapelt und in das Backrohr gegeben werden, damit sie warm bleiben.

Weitere Pancakes braten, bis der gesamte Teig verbraucht ist.

Am besten schmecken die selbstgemachten Pancakes heifl mit Butter und Ahornsirup.

FRUHSTUCK
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SCHOKOLADEN-ZUCCHINI-MUFFINS

ERGIBT 24 KLEINE MUFFINS

Als mir mein Freund Michael die Herausforderung stellte, ein Rezept mit dunkler Schokolade zu kreieren, war ich erstmal ein

bisschen besorgt, denn dunkle Schokolade ist ja teuer! Dann fiel mir aber ein, dass Kakaopulver denselben herb-schokoladigen

Geschmack hat und wesentlich giinstiger ist. Ich musste an den Schokoladen-Zucchini-Kuchen denken, den meine Mutter immer

machte, als ich noch ein Kind war. Plotzlich war mir alles klar und ich wusste, dass ich auf dem richtigen Weg war.

Man kann diese Muffins hervorragend als schmackhaftes Friihstiick servieren. Aufserdem bendtigt man hauptsdchlich Zutaten,

die man normalerweise schon zu Hause hat, wie etwa Mehl, Haferflocken und Joghurt. Die Zucchini und das Joghurt verleihen

diesen Muffins eine wunderbar saftige und leckere Konsistenz. Die Muffins sind dabei immer noch eine ziemlich nahrhafte

(wenn auch etwas zuckerhaltige) Friihstiicksvariante. Am besten bickt man die Muffins im Hochsommer, wenn Zucchini

in Saison sind und man grofiere Exemplare fiir sehr wenig Geld bekommt. Grofie Zucchini sind meist im Inneren etwas holzig,

ZUTATEN

450 g Zucchini, geraspelt

180 g Universalmehl

210 g Haferflocken

60 g Kakaopulver

330 g Zucker

1EL Zimt (nach Belieben)

2 TL Natron

1TLSalz

4 Eier

250 g Naturjoghurt

80 g Kochschokolade, geraspelt
(nach Belieben)

eignen sich aber bestens zum Backen.

Das Backrohr auf 180° C vorheizen.

Das runde, etwas harte Endstiick der Zucchini abschneiden. Den Strunk behalten:

Er kann als Griff verwendet werden. Die Zucchini mit einer Kiichenreibe bis zum
Strunk raspeln.

Eine 24er-Muffinform mit Butter oder Ol einfetten oder mit Papierformchen auslegen.
Die trockenen Zutaten (Mehl, Haferflocken, Kakaopulver, Zucker, Zimt, Natron und
Salz) in einer mittelgroen Schiissel mischen.

Zucchini, Eier und Joghurt in einer grofleren Schiissel vermengen. Die trockenen
Zutaten hinzugeben und gut vermengen, aber nicht zu lange verriihren. Falls die
geraspelte Schokolade verwendet wird, diese unterriihren.

Den Teig mit einem Loffel in die Férmchen fiillen (ca. % voll) und 20 Minuten backen.
Das Blech mit den Muffins aus dem Backrohr ziehen und mit einem Zahnstocher oder
Messer in die Mitte stechen. Wenn der Zahnstocher noch klebrig ist, die Muffins weitere
5 Minuten backen.

Die fertigen Muffins in den Formchen 20-30 Minuten abkiihlen lassen, danach lauwarm
genielen!

FRUHSTUCK
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VOLLKORN-SCONES

MIT JALAPENO UND CHEDDAR

ERGIBT 6 SCONES

Diese Scones schmecken ausgezeichnet zum Friihstiick oder mit einer Portion Bohnen bzw. Gemiise, ebenso wie als Beilage

zu Chili oder Eintopf. Wiirzig, kdsig, luftig — am besten schmecken sie, wenn sie frisch aus dem Backrohr kommen.

ZUTATEN

60 g Butter

330 g Vollkornmehl

1 EL Backpulver

1TLSalz

120 g Cheddar, gewiirfelt
1Jalapeno, fein gewtirfelt
2 Eier, leicht geschlagen
125 ml Milch

ZUM BESTREICHEN
DER SCONES

1Ei

Salz und Pfeffer

Die Butter 30 Minuten in den Tiefkiihler stellen.

Das Backrohr auf 200° C vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen oder das
Blech leicht einfetten, wenn kein Backpapier zur Verfiigung steht.

Mehl, Backpulver und Salz in einer grof3en Schiissel vermengen.

Jalapefio und Kise vorbereiten. Wenn der Kése in Wiirfel geschnitten statt gerieben
wird, heben sich die kleinen zéhfliissigen Késestlicke gut von den Scones ab.

Wenn Sie Schirfe mogen, Kerne und Haut des Jalapefo nicht entfernen; fiir die mildere
Variante diese zuerst wegschneiden und erst dann hacken.

Die Butter aus dem Tiefkiihler nehmen und direkt in die Mehlmischung reiben.

(Eine Kisereibe eignet sich dafiir am besten, da so die Butter beim Reiben nicht
schmilzt.) Mit den Hénden vorsichtig Butter und Mehl zusammenmischen, bis alles
verbunden, aber nicht glatt ist. Die Butterstiicke werden dafiir sorgen, dass die Scones
blattrig werden. Jalapefio, Kése, Eier und Milch hinzugeben und mit den Hinden
vorsichtig mischen, bis alles verbunden ist. Der Teig ist wahrscheinlich etwas klumpig,
aber so ist es genau richtig.

Eine saubere Arbeitsfliche bemehlen und den Teig darauflegen. Vorsichtig den Teig

zu einer Scheibe formen, die ungefihr 1-2 Finger dick ist. Den Teig wie eine Pizza in
6 Teile schneiden und auf das Backblech legen.

In einer kleinen Schiissel das Ei vorsichtig schlagen. Die Scones damit bestreichen und
mit Salz und Pfeffer bestreuen. 25 Minuten backen, bis die Scones goldbraun sind.

)

e

& -
e -l
T iy :

- -

e il lr:E_'P 'L:#-.;.:: *l-
- g L s e B N
i G Lo o *.,“_'l.*g ] '!'-'_;'.2"‘
L X e
' - .wr- =
¥ I'L 3 = - ¢
;p-'_ i ‘tp'i":"'; kL
L i,
e ™ N
T R
= R
- em e e
2 R RN
TR ':'-:r'_ - ]
L e M
ﬁr-.u;;.‘%-
e
: -4
e
== s
ai
s

FRUHSTUCK

N
vl



ERDNUSSBUTTER-MARMELADE-RIEGEL

ERGIBT 12 RIEGEL

Haben Sie es satt, stindig Semmeln mit Marmelade oder Erdnussbutter zu friihstiicken? Probieren Sie doch mal diese Miisliriegel!

Ich habe sie fiir meinen Freund Alex kreiert. Er hat eine Glutenunvertréglichkeit und ist der beste Langstreckenldiufer, den ich

kenne. Ich wollte also ein Friihstiick entwickeln, das einfach und dennoch nahrhaft ist. Etwas, das er sich auf dem Weg nach

draufien einfach schnappen kann. Diese Riegel sind allerdings etwas kriimeliger als die, die man im Supermarkt findet.

Ein Pluspunkt: Die Riegel werden ausschliefilich aus Zutaten hergestellt, die man auch im kleinen Supermarkt um die Ecke finden

kann oder sogar schon vorrdtig hat. Es eignet sich jede Art von Marmelade oder Konfitiire. Ich habe Heidelbeermarmelade

verwendet, aber mit Trauben oder Erdbeeren schmecken diese Riegel genauso lecker.

ZUTATEN

225 g grof3blattrige
Haferflocken (oder 150 g
Haferflocken gemischt mit
25 g Rice Krispies)

130 g Erdnussbutter

70 g Marmelade
oder Konfitiire

60 ml heiBes Wasser

1 Prise Salz

Butter oder pflanzliches Ol

NACH BELIEBEN
Nisse

Kokosflocken
getrocknete Friichte
Honig

Das Backrohr auf 180° C vorheizen.

Ein ca. 20 x 30 cm groBes Backblech mit Butter oder Ol einfetten. Es konnen auch
Backbleche in anderen Groflen verwendet werden, das verédndert lediglich die Stirke
der Riegel.

Die Haferflocken in eine grole Schiissel geben. Es konnen auch Instant-Flocken
verwendet werden, aber am besten gelingen die Riegel mit groBblittrigen Haferflocken.
Wenn man einen Teil der Haferflocken durch Rice Krispies ersetzt, ergibt dies eine
etwas andere Konsistenz; die Riegel sind aber in beiden Varianten einfach kostlich.
Erdnussbutter, Wasser, Salz und die Hélfte der Marmelade in eine kleine Pfanne geben.
Bei niedriger Hitze umriihren, bis eine glatte Sauce entsteht.

Das Erdnussbutter-Marmelade-Gemisch zu den Haferflocken geben und vermischen,
bis alle Flocken mit der Fliissigkeit ummantelt sind und eine klebrige Masse bilden.
Die Masse auf dem Backblech verteilen und flach driicken. Die restliche Marmelade
darauf verstreichen.

Das Blech fiir 25 Minuten in das Backrohr schieben, bis die Rénder leicht angerdstet
sind und eine briunliche Farbe haben. Schon knusprig!

Auf dem Blech etwa 1 Stunde komplett auskiihlen lassen, dann in 12 Riegel schneiden.

FRUHSTUCK
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SANDWICH MIT El UND PILZ-HASCHEE

FUR 2 PERSONEN

Sandwiches mit Ei findet man in New York an jeder Ecke und zwar aus mehreren Griinden: Sie sind billig, einfach und schnell

zubereitet und schmecken einfach kostlich. Als mich Charlene, die mich schon von Beginn an unterstiitzte, um ein Rezept mit Ei

und Pilzen bat, wusste ich, dass das Buch unbedingt ein solches Sandwich beinhalten musste. (Ich bin Charlene dafiir dankbar,

denn da mir personlich Pilze nicht so sehr schmecken, kommen sie in diesem Buch nur selten vor, obwohl viele Leute sie lieben.)

Wie bei fast allen Sandwiches ist auch dieses Rezept sehr flexibel. Sie konnen die Pilze also gegen alles austauschen,

was sie zu Hause haben. Auch Reste vom Vortag konnen zu einem Haschee verarbeitet werden und so in Kombination

ZUTATEN

2 TL Butter

1kleine Kartoffel, gewtirfelt

230 g Pilze,

in Scheiben geschnitten

2 Knoblauchzehen, fein gehackt
2 Eier

Salz und Pfeffer

2 Semmeln oder 4 Brotscheiben

NACH BELIEBEN
Tomatenscheiben
Avocado

Kase

VARIATIONEN

Kartoffel & Zwiebel

Kartoffel & Erbsen

Kohl & Speck

Zucchini

pikante Salami & gruner Chili

mit einem Ei ein ausgiebiges Friihstiick bilden.

Eine Pfanne bei mittlerer Temperatur erhitzen und die Hilfte der Butter darin schmelzen
lassen. Die Kartoffelstiicke hineingeben und 5 Minuten anbraten, dabei von Zeit zu Zeit
umriihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Pilze und den Knoblauch hinzufiigen.
Wenn die Kartoffeln am Pfannenboden kleben bleiben, etwas Wasser hinzufiigen.
Weitere 5 Minuten anbraten, bis die Pilze zusammengeschrumpft und braun sind.

Mit einer Gabel in ein Kartoffelstiick stechen, um zu priifen, ob es gar ist. Wenn die
Gabel leicht durch die Kartoffel gleitet, ist sie fertig. Andernfalls noch ein paar Minuten
weiterbraten. (Je kleiner die Kartoffel geschnitten wird, desto schneller ist sie gar.)
Nach Geschmack wiirzen. Den Rest der Butter in einer zweiten Pfanne bei mittlerer
Hitze schmelzen lassen. Die Eier in die Pfanne aufschlagen und mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Keine Sorge, bei Eigerichten kann man es mit dem Salz und Pfeffer nicht
so leicht iibertreiben.

Wenn die Eier nur auf einer Seite angebraten werden sollen: Pfanne mit einem Deckel
zudecken, um sicherzugehen, dass das Eiweil3 gut durch ist. Die Dotter bleiben so
trotzdem weich. Sobald das Eiweifl nicht mehr durchsichtig ist, die Pfanne von der
heiflen Platte nehmen.

Wer die Eier lieber auf beiden Seiten anbrit (so mag ich sie am liebsten):

Wenn die Dotter bereits etwas durch sind, aber noch fliissig aussehen, die Eier mit einem
Pfannenwender wenden und die andere Seite etwa 15 Sekunden anbraten. So wird das
Eiweill komplett durchgebraten, die Dotter bleiben jedoch weich und flieBend — die
beste Art, Spiegeleier zu machen! Wenn man den Dotter lieber hart durchgegart mag
mag (liber Geschmack ldsst sich nicht streiten), etwas langer braten. Brot oder Gebidck
toasten und mit den zubereiteten oder auch anderen gewiinschten Zutaten befiillen.
Dieses Sandwich ist um einiges besser als jene, die Sie in den New Yorker Liden finden.
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ALS INSPIRATION

PORRIDGE

Dieses Rezept wird garantiert nie langweilig, denn es kann auf viele verschiedene Arten zubereitet werden.

Porridge ist ein warmes und behagliches Friihstiick und dariiber hinaus ein Energiebooster fiir einen grofiartigen Morgen.

Diese Mahlzeit ist auf3erdem sehr kostengiinstig, sodass etwas mehr Geld fiir das Mittag- bzw. Abendessen tibrig bleibt.

ZUTATEN

90 g Haferflocken
500 ml Wasser

1 Prise Salz

Haferflocken, Wasser und Salz in einen kleinen Topf geben. Das Wasser bei mittlerer
Hitze zum Kochen bringen, dann sofort die Temperatur reduzieren und zudecken.

5 Minuten kochen lassen, bis die Haferflocken weich sind und der Grof3teil des Wassers
verdunstet ist. Je nach gewiinschter Sdmigkeit mehr oder weniger Wasser verwenden.
Dies ist nur das Grundrezept. Auf den niichsten Seiten finden Sie zahlreiche Ideen fiir
leckere Variationen. Egal, ob es milchig und sii} oder herzhaft und salzig sein soll — Sie
werden ganz sicher einen Weg finden, wie eine warme Schiissel Porridge am Morgen fiir
Sie zum Genuss wird!

PORRIDGE MIT KOKOSNUSS

UND LIMETTE

ZUSATZLICHE
ZUTATEN

15 g Kokosraspeln
2 EL Zucker

Saft einer halben
Limette

Kokosraspeln und Zucker zu
Haferflocken, Wasser und Salz
hinzugeben. Wie gewohnt kochen.
Den Herd ausschalten und den Saft
einer halben Limette {iber den Brei
triufeln.

PORRIDGE MIT BEEREN

ZUSATZLICHE
ZUTATEN

50 g Beeren, frisch
oder gefroren

1EL Zucker

Den Porridge wie iiblich kochen, aber
2 Minuten bevor er fertig ist, frische
oder gefrorene Beeren und Zucker
hinzugeben und gut verriihren.

Trotz der wenigen Zutaten konnen mit
diesem Rezept zahllose Variationen
gezaubert werden, indem verschiedene
Beeren verwendet oder auch mehrere
Sorten miteinander gemischt werden.
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PORRIDGE MIT KURBIS

ZUSATZLICHE

ZUTATEN

110 g Kiirbismus
(weich gekochter
Kiirbis)

200 ml Milch
(oder Mandel-/
Sojamilch)

300 ml Wasser

2 EL brauner Zucker

1TL Zimt

Kiirbismus, Milch und Wasser in einem
Topf verquirlen. Haferflocken, Salz,
Zucker und Gewiirze hinzufiigen, aber
nur 300 ml Wasser verwenden.

Bei mittlerer Hitze kochen, bis Blidschen
entstehen. Die Hitze reduzieren und
weitere 5 Minuten auf dem Herd lassen.
Je nach Geschmack mit Sirup oder
Zucker siiflen.

NACH BELIEBEN

1 Messerspitze Ingwer, gerieben

1 Messerspitze Nelken, gemahlen
Ahornsirup

PORRIDGE MIT BAKLAVA

ZUSATZLICHE

ZUTATEN

1TLZimt

1 EL Orangen-
abrieb

4 EL Honig

2 EL Mandeln oder
Pistazien, gehackt

Bevor der Porridge wie iiblich gekocht
wird, Zimt, Orangenabrieb und 2 EL
Honig hinzufiigen. Nach dem Kochen
jede Schiissel mit einem weiteren

EL Honig und den Niissen garnieren.

PORRIDGE MIT APFEL UND ZIMT

ZUSATZLICHE Die Haferflocken statt in Wasser in Saft
ZUTATEN und Zimt kochen. Mit Apfelstiicken
500 ml Apfelsaft garnieren. Wenn der Apfel weich und
1TLZimt warm sein soll, zusammen mit dem

1 Apfel, entkernt Porridge kochen.

und geschnitten

HERZHAFTER PORRIDGE

ZUSATZLICHE Den Porridge mit Jungzwiebeln

ZUTATEN kochen. Kurz bevor er fertig ist, Kése

2-3 Jungzwiebeln, hinzufiigen. Butter in einer Pfanne bei
fein gehackt mittlerer Hitze schmelzen lassen.

25 g Cheddar, Eier hineinschlagen und dann abdecken.
gerieben Anbraten, bis das Eigelb noch fliissig

1TL Butter aber das Eiweil} gar ist, und dann jede

2 Eier Schiissel Porridge mit einem Spiegelei

garnieren!

SNACKS

w
w



ALS INSPIRATION

JOGHURT-MIX

Im Supermarkt gibt es eine Riesenauswahl an Joghurt: geringer Fettanteil, viel Zucker, manche mit siifen Bildchen.

Es gibt griechisches Joghurt, Joghurt mit Schokoladenraspeln oder Siifligkeiten, andere wiederum heifsen ,,Omas Apfelkuchen®.
Lassen wir dieses reichhaltige Angebot einmal aufsen vor. Die beste Wahl fiir die kleine Geldborse sind die grofien Becher Naturjoghurt.
Den Fettanteil entscheiden Sie selbst; vermeiden Sie aber sogenannte Joghurterzeugnisse mit Gelatine. Schon sind Sie startklar.

Mit Naturjoghurt als Grundlage konnen Sie die besten Geschmacksrichtungen in der eigenen Kiiche zaubern,
garantiert ohne versteckte Zusatzstoffe.

Eltern konnen ihre Kinder fragen, was ihnen am besten schmeckt und ihre Ideen ausprobieren. Selber mischen macht viel mehr Spaf3, als
dem Supermarkt die Entscheidung zu iiberlassen. Probieren Sie neue Zutaten und riihren Sie alles zusammen! Ein paar Ideen finden Sie
auch auf der néichsten Seite. Wenn Sie ein festeres Joghurt nach griechischer Art bevorzugen, konnen Sie auch normales Naturjoghurt
mit einem Passiertuch abseihen, um iiberschiissiges Wasser zu entfernen (Mullwindeln und Geschirrtiicher, die ohne Weichspiiler

gewaschen wurden, sind genauso geeignet). Die Vielseitigkeit von Joghurt macht es zu einem hervorragenden Grundnahrungsmittel.
Mischen Sie es mit einigen der Zutaten auf der ndchsten Seite oder verarbeiten Sie es zu einer schmackhaften Sauce wie Raita (S. 172)
oder Tsatsiki (S. 173).

Honig

.lr.

e -
.- Kokosrgspeln~

-‘Himbeeren

Marmelade

V4
(@)
D
'—
wn
T
D
a4
L




SUPPEN

Es mag wie ein Klischee klingen, aber sobald

es draufen wieder kiilter wird, fiillt sich meine
Wohnung mit dem Aroma von Suppengemiise,
das auf dem Herd langsam vor sich hin

kochelt. Gemiisesuppen sind wirklich einfach
zuzubereiten, man kann dabei also ruhig etwas
erfinderisch sein und Zutaten verwenden, die die
ganze Familie mag.

Nimmt man zum Beispiel ein paar Zwiebeln,
Karotten, etwas Sellerie, vielleicht noch eine
Paprika und gibt dann Gemiisebriihe und

eine grofsere Menge Spinat hinzu, hat man

im Handumdrehen eine leckere Spinatsuppe
gezaubert. Suppen eignen sich hervorragend fiir
Kochanfiinger, die etwas Selbstvertrauen in der
Kiiche gebrauchen konnen. Nur nicht vergessen,
die Suppe ausreichend zu wiirzen! Und wenn die
Suppe mal nicht so gut gelungen ist, reicht oft
auch schon ein Stiick getoastetes Kdisesandwich
zum Eintunken, um die Mahlzeit zu retten.

DAL

FUR 4 PERSONEN

Diese dicke Linsensuppe ist ein leckeres Gericht der indischen Kiiche. Es gibt unendlich viele Moglichkeiten, Dal zuzubereiten,

doch die Basis bilden — abgesehen von den Linsen — meist Ingwer, Knoblauch und Chili sowie getrocknete Gewiirze.

ZUTATEN

400 g Linsen

1 EL Butter

1Zwiebel, fein gehackt

1TL Kreuzkiimmelsamen

1TL schwarze Senfsamen

1TL Kurkumapulver

2 Knoblauchzehen, fein gehackt

1 gruner Chili, fein gehackt
(alternativ getrockneter Chili)

ca.1cm frischer Ingwer,
gerieben

Salz und Pfeffer

Im Grunde kann jede beliebige Linsensorte fiir Dal verwendet werden. GréBere Linsen,
wie zum Beispiel Tellerlinsen, miissen vor dem Kochen 30 Minuten in Wasser eingeweicht
werden, wihrend kleinere, wie Berglinsen, rote und gelbe Linsen, direkt gekocht werden
konnen, da sie sehr schnell gar sind.

Die Butter bei mittlerer Hitze in einer Pfanne schmelzen lassen und die Zwiebel

1 Minute darin anschwitzen. Kreuzkiimmel und Senfsamen hinzufiigen und vermengen,
bis die Gewiirzbutter zu schaumen beginnt. Kurkuma, Knoblauch und Chili einstreuen
und weitere 3—4 Minuten rosten, erst dann den Ingwer hinzufiigen und ca. 30 Sekunden
anbraten. Die Linsen einstreuen und mit Wasser bedecken. Zugedeckt 20-45 Minuten
kocheln, bis sie gar sind. Salz und Pfeffer hinzufiigen. Es kann bis zu 1 TL notwendig
sein, um den Geschmack abzurunden. Nach Belieben mit Sahne, Sauerrahm, gehacktem
Koriandergriin oder gehackter Petersilie garnieren.

SUPPEN
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MAISSUPPE

FUR 4-6 PERSONEN

Diese simige, siiffe und sdttigende Suppe ist bei Kindern und Erwachsenen gleichermaflen beliebt. Vor allem zum Herbstanfang,

wenn die Maiskolben gerade frisch vom Feld kommen, schmeckt sie wunderbar. Aber auch im tiefen Winter kann man sich mit

Hilfe von Dosenmais eine warme Erinnerung an den Sommer herbeikochen.

ZUTATEN

650 g Maiskorner;
frisch, tiefgefroren
oder aus der Dose

1 EL Butter

1Zwiebel, fein gehackt

2 Stangen Stangensellerie,
fein gehackt

1grine oder rote Paprika,
fein gehackt

1kleine Kartoffel, gewtirfelt

4 Knoblauchzehen, fein gehackt

1 Chili, fein gehackt
(nach Belieben)

1 EL Mais- oder Weizenmehl
oder Maisgriefl

Salz und Pfeffer

MAISBRUHE
4-8 Maiskolben,
ohne Maiskorner
2 Lorbeerblatter (nach Belieben)
Salz

ALTERNATIVE BRUHE
11/41 Gemiise- oder
Hihnerbriihe

Falls Sie diese Suppe mit frischen Maiskolben zubereiten, ist der erste Schritt die
Herstellung der Maisbriihe. Falls Sie Dosenmais oder tiefgefrorenen Mais verwenden,
so brauchen Sie stattdessen Hiithner- oder Gemiisebriihe. In diesem Fall konnen Sie den
ndchsten Absatz iiberspringen.

Fiir die Maisbriihe die abgerebelten Maiskolben und die Lorbeerblitter in einen grofen
Suppentopf geben und mit Wasser bedecken. Die Briihe bei hoher Hitze aufkochen

und danach bei mittlerer Hitze ca. 30 Minuten weiterkochen lassen. Danach die Briihe
mit Salz und Pfeffer abschmecken,; sie sollte leicht nach Mais schmecken. Die Briihe
einkochen lassen, bis ca. 1 ¥ 1 iibrig sind. Man kann die Briihe tiber mehrere Monate
im Tiefkiihler lagern, im Kiihlschrank hilt sie sich einige Wochen.

Die Butter in einem groflen Topf oder Schmortopf bei mittlerer Hitze schmelzen lassen.
Zwiebel, Sellerie, Paprika und Kartoffel zugeben und umriihren, danach den Topf
abdecken und 5 Minuten schmoren lassen.

Als néchstes den Knoblauch und gegebenenfalls den Chili zugeben. Den Topfinhalt
umriihren und einen Schuss Wasser oder Briihe zugeben, um alles zu 16sen, was sich am
Topfboden angesetzt hat.

Das Gemiise weitere 5 Minuten garen lassen und gelegentlich umriihren.

Mittlerweile sollte es leicht gebridunt, die Kartoffel jedoch noch nicht ganz gar sein.
Mais und Maisgrief3 bzw. Mehl in den Topf geben und umriihren. Mit 1 % 1 Briihe
aufgieen und aufkochen lassen, danach bei niedriger Hitze ca. 30 Minuten kécheln
lassen. Die Briihe sollte nun eindicken und triib werden.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Falls Sie Ihre eigene Briihe gekocht haben, werden
Sie wahrscheinlich einen TL Salz brauchen, im Fall von gekaufter Briihe eher weniger.
Mit einer Scheibe Knoblauchbrot servieren, oder fiir mehr Protein ein hartgekochtes Ei
hinzugeben.

SUPPEN

w
e}



FRANZOSISCHE ZWIEBELSUPPE

FUR 6 PERSONEN

Gleich vorab: Dieses Rezept wird Sie zum Weinen bringen; genauer gesagt, der Berg an Zwiebeln, den sie zuallererst klein

hacken miissen. Die gute Nachricht: Ein paar Trinen tun uns hin und wieder gut! Nachdem dieser unangenehmere Teil erledigt

ist, konnen Sie mit Freude zusehen, wie der gewaltige Zwiebelhaufen zusammenschrumpft, karamellisiert und zu einer

wunderbaren, schmackhaften und siiflen Suppe wird. Am besten eignet sich dieses Rezept fiir den Winter, wenn andere

Gemiisesorten nicht mehr Saison haben, aber man dennoch warme Aromen in seinem Zuhause verbreiten mochte. Das bestditigte

auch meine Freundin Marilyn, die dieses Rezept vorgeschlagen hat: ,,Der Geruch in der Kiiche ist absolut himmlisch!

ZUTATEN
11/2-2kg Zwiebeln
beliebiger Art
4 Knoblauchzehen
2 EL Butter
2 Lorbeerblatter
1 EL Essig
(nach Belieben)
3 TL Salz
Pfeffer
21 Wasser
6 Scheiben Brot
160 g Cheddar, gerieben

NACH BELIEBEN

Rinder- oder Hithnerbriihe
anstelle des Wassers

Rotwein

Chiliflocken

frischer Thymian

Die Zwiebeln der Lange nach halbieren und schilen, danach in Scheiben schneiden.
Angesichts der langen Schmorzeit diirfen die Zwiebelscheiben grof3 bleiben.

Den Knoblauch ebenfalls schneiden.

Die Butter in einem groflen Topf bei mittlerer Hitze schmelzen lassen. Die Zwiebeln,
den Knoblauch und die Lorbeerblitter hinzugeben. 10 Minuten zugedeckt schmoren
lassen. Danach sollten die Zwiebeln einiges an Fliissigkeit abgegeben haben.

Gut umriihren und Essig hinzugeben. Anschlieend den Topf wieder zudecken.

1 Stunde kochen lassen und alle 20 Minuten umriihren. Wenn die Zwiebeln beginnen,
am Boden kleben zu bleiben und dunkel zu werden, einen Schuss Wasser hinzugeben,
um sie zu 16sen. Keine Sorge, die Zwiebeln werden nicht verbrennen, sondern nur
karamellisieren. Das Wasser hilft dabei, dass sie lecker siiflich werden.

Sobald die Zwiebeln ganz dunkel sind und ungefihr auf ein Viertel des urspriinglichen

Volumens geschrumpft sind, mit dem restlichen Wasser aufgiefen und mit etwas Salz
und Pfeffer abschmecken. Den Topf wieder zudecken und die Hitze reduzieren.

1 weitere Stunde kocheln lassen. Danach je nach Geschmack Salz und Pfeffer
hinzugeben.

Die Suppe mit einer Schopfkelle in Schiisseln fiillen.

Jetzt ist es Zeit fiir die Kdsebrote! Wenn man eine wirklich traditionelle franzdsische
Zwiebelsuppe will — mit dem Brot direkt in der Suppe, sodass es etwas aufweicht —
eine Scheibe Brot in jede Suppenschiissel legen, mit Kise bestreuen und dann im
Backrohr grillen, bis der Kise schmilzt und Blasen wirft.

Wenn man aufgeweichtes Brot nicht so gerne mag, die Késebrote separat zubereiten
und dann zur Suppe zum Eintunken servieren.

SUPPEN
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CURRY-BUTTERNUSS-KURBISSUPPE

FUR 4 PERSONEN

Kiirbis eignet sich hervorragend fiir Suppen: Er ist duferst geschmackvoll und ergibt eine wunderbar simige Konsistenz,
wenn man ihn kocht und piiriert. Servieren Sie diese Mahlzeit ruhig Personen, die eigentlich keinen Kiirbis oder Curry mogen,
um sie auf den Geschmack zu bringen. Aufler Butternuss eignet sich eigentlich auch jede andere Art Winterkiirbis, um diese Suppe
zu kochen. Ich selbst bevorzuge den Butternuss, da er leichter zu schilen und zerkleinern ist als seine zahlreichen Verwandten.

ZUTATEN Den Kiirbis schilen und mit einem scharfen Kochmesser der Lange nach halbieren.
1 Butternusskiirbis Die Kerne und das weiche Fruchtfleisch im Inneren ausschaben. (Die Kerne konnen

oder anderer Winterkiirbis auch zu einem leckeren Snack verarbeitet werden: einfach abwaschen und ohne Fett
1 EL Butter in einer Pfanne rosten.)
1 mittelgroBe Zwiebel, gewuirfelt Den Stéingel und das untere Ende des Kiirbisses entfernen und entsorgen.
1grine Paprika, gewtrfelt Dann die Kiirbishilften mit der Schnittseite nach unten auf ein Schneidbrett legen,
3 Knoblauchzehen, fein gehackt in ca. 1 cm dicke Scheiben schneiden und die Scheiben anschlieSend wiirfeln.
1TL Kreuzkiimmel, gemahlen Butter in einem groBen Koch- oder Schmortopf bei mittlerer Hitze schmelzen lassen.
1TL Koriandersamen, gemahlen Zwiebel, Paprika und Knoblauch hinzugeben und 2 Minuten anschwitzen.
1TL Kurkuma, gemahlen AnschlieBend den gewiirfelten Kiirbis und die Gewiirze hinzugeben und vermischen.
1TL Cayennepfeffer,gemahlen Zugedeckt 2 Minuten schmoren lassen. Dann die Kokosmilch und das Wasser
1 Dose (400 ml) Kokosmilch hinzugeben und umriihren.
750 ml Wasser Die Suppe aufkochen und anschliefend bei niedriger Hitze 30 Minuten kdcheln lassen,
Salz und Pfeffer bis der Kiirbis zart ist.

Sobald der Kiirbis zart gekocht ist, die Suppe mit Salz und Pfeffer abschmecken. Suppen

NACH BELIEBEN bendétigen normalerweise etwas mehr Salz, also ruhig reichlich nachsalzen.
Sauerrahm Anschlieend die Suppe mit einem Piirierstab direkt im Topf piirieren. Falls kein
Jungzwiebeln Piirierstab vorhanden ist, die Suppe etwas abkiihlen lassen und in einem Standmixer
frischer Koriander piirieren. Nachdem die Suppe glatt piiriert ist, erneut abschmecken und bei Bedarf mit

Salz und Pfeffer nachwiirzen.

Sie konnen die fertige Suppe so genieflen, wie sie ist, oder mit einem weiteren Schuss
Kokosmilch bzw. etwas Sauerrahm verfeinern und mit gehackten Jungzwiebeln oder
frischem Koriander garnieren.
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SALATE

Fiir einen guten Salat braucht es nicht viel:
frisches Gemiise, etwas Knackiges und ein, zwei
reichhaltige Zutaten wie Kiise, Niisse, Croiitons
oder ein cremiges Dressing. Dieses sollte gut
gesalzen und mit einem guten Schuss Essig

oder Zitronensaft gewiirzt sein, um die anderen
Aromen zu unterstreichen. Kaufen Sie kein
fertiges Dressing aus dem Supermarkt, denn das
schmeckt meist miserabel und ist voller billiger
Ole und Chemikalien. Sie konnen besseres

und vor allem giinstigeres Dressing zu Hause

zubereiten, und das mit nur wenigen Produkten

aus der Vorratskammer. Ein Salat sollte keine
Beilage sein, die Sie widerwillig servieren und
nur als Nebensdchlichkeit betrachten. Machen
Sie daraus eine Mahlzeit, auf die Sie sich freuen,
indem Sie den Salat so zubereiten, wie er Ihnen
am besten schmeckt!

GEGRILLTER MELANZANISALAT

FUR 2 PERSONEN

Dieses Rezept konnte Ihnen selbst dann schmecken, wenn Sie kein grof3er Fan von Melanzani sind. Gegrillte Melanzani hat eine

fleischige, knusprige Konsistenz und das Tahini-Dressing macht diesen Salat cremig und gehaltvoll.

ZUTATEN

1 mittelgroRe Melanzani,
in Scheiben geschnitten

1 EL Zitronensaft

1 EL Tahini

Chiliflocken (nach Belieben)

frischer Dill, fein gehackt
(nach Belieben)

Salz und Pfeffer

Zunéchst die Grillfunktion des Backrohrs einschalten. Die Melanzanischeiben auf einem
Backblech auslegen und ca. 3 Minuten unter dem Backofengrill platzieren. Stets ein Auge
auf die Melanzani werfen. Sobald sie anfangen, schwarz zu werden, die Scheiben wenden.
Auch auf der anderen Seite grillen, bis sie dunkel sind. Sobald die Melanzanischeiben
fertig gegrillt sind, in mundgerechte Stiicke schneiden.

Tahini, Zitronensaft und gegebenenfalls die Chiliflocken in einer Schiissel vermischen
und mit reichlich Salz und Pfeffer abschmecken. Dann die Melanzani hinzugeben und
alles gut vermischen. Nochmals mit Salz und Zitronensaft abschmecken. Zuletzt den Salat
noch mit gehacktem Dill garnieren oder gleich so servieren.

SALATE
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WINTERSALAT

FUR 2 PERSONEN ODER FUR 4 ALS BEILAGE

Griinkohl — in Amerika ein weitverbreitetes Wintergemiise — wird in diesem Rezept wie Romana-Salat im Caesar Salad zubereitet.

Die bittere Note des Griinkohls schmeckt in Kombination mit dem reichhaltigen Dressing kostlich.

Der Griinkohl kann auch durch frischen Mangold oder Spinat ersetzt werden. Sollte IThnen das rohe Eigelb im Dressing

ZUTATEN

1 Bund Griinkohl (wahlweise
Mangold oder Spinat)

70 g Brotwiirfel

2 EL Butter (bei Bedarf mehr)

Salz und Pfeffer

Pecorino oder Parmesan,
frisch gerieben

DRESSING

11ohes Eigelb von einem
frischen, hochwertigen Ei

2 TL Zitronensaft

2 TL Dijonsenf

1 Knoblauchzehe, fein gerieben
(nach Belieben)

1 Anchovis, fein geschnitten
(nach Belieben)

3 EL Olivendl

Salz und Pfeffer

nicht zusagen, konnen Sie es ruhig weglassen.

Zuerst die Croditons zubereiten (S. 155).

Fiir das Dressing das Figelb in eine grofle Riihrschiissel geben. Zitronensaft, Senf,
Knoblauch und Anchovis hinzufiigen und rasch schaumig riihren. Dann das Olivendl
langsam und unter stdndigem Riihren untermengen. Sobald die Masse geschmeidig ist,
Salz und Pfeffer hinzufiigen und abschmecken. Mit viel Zitrone schmeckt es besonders
gut.

Den harten Strunk aus der Mitte der Griinkohl- oder Mangoldblitter entfernen.
Anschliefend die Blitter in schmale Streifen schneiden — dadurch sind sie leichter

zu kauen.

Die geschnittenen Blétter in der Schiissel mit dem Dressing mischen. 10 Minuten ziehen
lassen oder einige Stunden in den Kiihlschrank stellen. Durch die Marinade werden die
Blitter ganz zart.

Wird das Rezept mit jungem Spinat gemacht, die Blitter mit Stiel in Streifen schneiden
und das Dressing erst kurz vor dem Anrichten hinzufiigen.

Vor dem Servieren die Crofitons untermengen und den Salat mit Pecorino oder
Parmesan bestreuen.

SALATE
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KARTOFFELSALAT: DER KLASSIKER

FUR 4 PERSONEN

Ich habe dieses Rezept kreiert, weil ich kein grofier Fan von Kartoffelsalat auf Mayonnaise-Basis bin. Der Salat ist wirklich

total einfach: Er besteht nur aus Kartoffeln und Vinaigrette. Er kann mit weiteren Zutaten aufgepeppt werden, aber auch das

Grundrezept begeistert die Leute. Das Geheimnis ist, dass Kartoffeln tatsdchlich einen sehr guten Geschmack haben — das einzige,

was sie brauchen, ist geniigend Wiirze. Kartoffeln sind lecker so wie sie sind, sie miissen also nicht versteckt werden!

Sie konnen auch iibriggebliebene Bratkartoffeln oder sonstiges gebratenes Wurzelgemiise fiir das Rezept verwenden.

ZUTATEN

1kg Kartoffeln

2 EL Olivenol

2 EL Zitronensaft, Limettensaft
oder Essig

2 TL Dijonsenf

Salz und Pfeffer

Jungzwiebeln

NACH BELIEBEN
frischer Dill, gehackt
frische Petersilie, gehackt
Paprikapulver

Chilis, fein gehackt
Essiggurken, fein gehackt
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In diesem Fall konnen Sie gleich mit dem Dressing beginnen.

Kleinere Kartoffeln eignen sich am besten, aber die GroBe ist eigentlich egal. Sehr grofle
Kartoffeln halbieren oder vierteln, um sie schneller durchzugaren. Noch schneller geht
es, wenn die Kartoffeln in mundgerechte Stiicke geschnitten werden.

Kleine Kartoffeln im Ganzen kochen.

Die Kartoffeln in einem grof3en Topf mit Wasser bedecken und zudecken. Das Wasser
zum Kochen bringen und dann bei mittlerer Hitze bei halb gedffnetem Deckel, damit
der Dampf entweichen kann, weiterkocheln lassen.

Nach ungefihr 25 Minuten mit einer Gabel in die grofite Kartoffel stechen. Wenn die
Gabel leicht durch die Kartoffel geht, ist sie gar. Wenn nicht, weitere 5 Minuten kochen
lassen. Kartoffeln diirfen ruhig etwas verkocht sein, zu wenig gekocht sollten sie jedoch
keinesfalls sein.

Das Wasser abseihen und die Kartoffeln kurz abkiihlen lassen, bis sie leicht zu
verarbeiten, aber noch warm sind. In mundgerechte Stiicke schneiden.

Olivendl, Zitronensaft oder Essig, Senf, Salz und Pfeffer in eine gro3e Schiissel geben
und mit einem Schneebesen oder einer Gabel verriihren, bis alles vermischt ist.

Die Kartoffeln in die Schiissel geben und riihren, bis sie vollstindig mit dem Dressing
bedeckt sind. Wihrenddessen kriftig salzen, denn ohne Salz schmecken Kartoffeln
langweilig. 10 Minuten stehen lassen, damit die Marinade einziehen kann.

Eine Handvoll Jungzwiebeln schneiden und dariiberstreuen. Noch einmal durchriihren
und mit Salz, Pfeffer oder Essig abschmecken.

Der Salat hilt sich bestens und kann zu einem Picknick oder einem Abendessen bei
Freunden mitgenommen werden. Viel Spaf3 beim Ausprobieren!

SALATE
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PIKANTER PANZANELLA

FUR 4 PERSONEN

George, ein ehemaliger Klassenkamerad, mag Salat mit ein wenig Pepp. (Und wie Sie vielleicht bemerkt haben, ich auch!)

Ich habe mich von Panzanella, einem klassischen italienischen Brot-Tomaten-Salat, inspirieren lassen. Italiener sind wahre

Meister der Resteverwertung. Altes, hartes Brot saugt den Tomatensaft und das Dressing auf und wird so zu einem sdttigenden

und schmackhaften Salat. Jedes Obst und Gemiise kann in den Salat geschnitten werden, so lange es saftig ist. Paprika oder

Karotten sind nicht gut geeignet, aber Pfirsiche, Trauben und Zucchini sind hervorragend. Sollten Sie Salate nicht so scharf

mogen wie George und ich, konnen Sie den Jalapeiio durch Knoblauch oder Schalotten ersetzen.

ZUTATEN
2 kleine Feldgurken

oder 1Salatgurke, gewtirfelt

2 mittelgrofRe Tomaten,
gewiirfelt

Salz und Pfeffer

4 Scheiben altes Brot

DRESSING

1Jalaperio, fein gehackt
2 EL Tomaten, gewtirfelt
Saft einer Limette

2 EL Olivenol

Salz und Pfeffer

NACH BELIEBEN

frische Krauter

Pfirsiche, Nektarinen
oder Pflaumen

rote Zwiebeln, fein gehackt

Zucchini oder anderer
Sommerkiirbis

Oliven

Trauben

Die Feldgurken schilen, um die harte Schale zu entfernen.

Etwa 2 EL der gewiirfelten Tomaten fiir das Dressing beiseite stellen, den Rest mit den
Gurken in eine grof3e Schiissel geben. Grof3ziigig mit Salz und Pfeffer abschmecken
(das Salz hilft dabei, die Fliissigkeit herauszuziehen). Das Gemiise kurz vermischen.
Ein paar Tropfen Olivendl bei mittlerer Hitze in einer kleinen Pfanne erhitzen.

Den Jalapefio etwa 1 Minute anbraten, dann die restlichen Tomaten und 1 EL Wasser
hinzufiigen. Weitere 2 Minuten kochen lassen, bis der Saft aus den Tomaten entwichen
ist. GroBziigig salzen und pfeffern.

Nachdem die Fliissigkeit verdampft ist, die Platte abschalten und die Mischung auf ein
Schneidbrett geben. Sehr fein hacken, wieder zuriick in die Pfanne geben — ohne Hitze
—und den Limettensaft und das Olivendl beifiigen. Gegebenenfalls mit Salz und Pfeffer
nachwiirzen. Fertig ist das Dressing!

Das Brot in mundgerechte Stiicke reilen oder schneiden und in einer Bratpfanne bei
mittlerer Hitze rosten. Gelegentlich schwenken, bis jede Seite braun ist. Alternativ die
Brotscheiben in einen Toaster geben und dann schneiden. Sehr hartes Brot muss nicht
mehr getoastet werden.

Das Brot und das Gemiise mit dem Dressing vermischen. Bei Bedarf mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Vor dem Servieren ein paar Minuten stehen lassen, damit das Brot den Saft aufsaugen
kann.

SALATE
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KALTE, SCHARFE ASIA-NUDELN

FUR 4 PERSONEN

An einem heifsen Tag sind diese Nudeln genau das Richtige. Kaltes, scharfes Essen erfrischt im Sommer und schmeckt wunderbar.
Wenn Sie Gewiirzol zu Hause haben, probieren Sie es unbedingt zu den Nudeln, es passt hervorragend dazu.

ZUTATEN Die Nudeln nach Packungsanleitung kochen. In ein Sieb geben, mit kaltem Wasser

350 g Spaghetti, Soba-Nudeln oder  abspiilen und abtropfen lassen.
andere asiatische Nudeln Die Nudeln in eine Schiissel geben und Sojasauce, Gewiirzol (falls vorhanden),

2 EL Sojasauce, alternativ auch Jungzwiebeln, Gurke und eventuelle weitere Zutaten hinzufiigen. Alles mit einer
Maggi-Wiirze Gabel oder einer Kiichenzange vermischen. Mit Salz und Pfeffer oder dem Gewiirzol

1 Bund Jungzwiebeln, gehackt abschmecken.

1 Gurke, fein gehackt Machen Sie dieses Rezept zu Threm eigenen. Fiigen Sie den Nudeln nach Belieben eine

Salz und Pfeffer Sauce oder ein Dressing sowie Gemiise hinzu, das Sie zu Hause haben, oder einfach

ein paar Jungzwiebeln.
NACH BELIEBEN
Gewlirzol (S.170)
Erdnusssauce (S.169)
Karotte, gerieben
Kohl, gehackt
Sojasprossen
hartgekochtes Ei
Tomate, fein gewiirfelt
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TACO-SALAT

FUR 2 PERSONEN

Dieser Salat ist grofartig, um iibrig gebliebene Bohnen (oder Pulled Pork) zu verwerten — knusprig, frisch

und trotzdem so sdttigend wie eine Hauptspeise. Ich bereite den Taco-Salat meist dann zu, wenn ich eine Menge Bohnen

ZUTATEN
ca.1/2 kg Kopfsalat, gehackt
120 g Bohnen, Pulled Pork
oder Faschiertes vom Rind
2 kleine Tomaten, gehackt
120 g Mais, aus der Dose
oder frisch
2-3 Jungzwiebeln, fein gehackt
120 g Tortilla-Chips,
grob zerkleinert
Kase, z.B. Cheddar oder Mozzarella,
zum Garnieren

DRESSING

60 ml Sauerrahm oder Joghurt
Saft einer Limette

Salz und Pfeffer

NACH BELIEBEN
Gurke

Jalapetio

Paprika

Karotte, gerieben
Salsa (S.171)

zubereitet und Lust auf etwas Frisches habe.

Alle Zutaten fiir das Dressing mischen und abschmecken. Nach Belieben mit Salz,
Pfeffer und Limettensaft abschmecken.

Die anderen Zutaten in einer grofen Schiissel mischen. Das Dressing kurz vor dem
Servieren dariiber gielen und gut unter den Salat mischen. Sofort verspeisen, wenn
gewiinscht mit Tortilla-Chips als Beilage.
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GEGRILLTER SOMMERSALAT

FUR 2 PERSONEN ODER FUR 4 ALS BEILAGE

Gina, eine friithe Unterstiitzerin dieses Buches, hat eine Glutenunvertrdaglichkeit, wollte aber trotzdem mehr mexikanisch

inspirierte Rezepte ausprobieren. Ich habe fiir sie diesen wiirzigen Sommersalat entwickelt, der mit Popcorn

garniert wird, um die Knusprigkeit von Croiitons nachzuahmen. Kleinere Zucchini machen sich hier gut, grofiere konnen

fiir Muffins (S. 23) verwendet werden. Der Salat schmeckt vom Grill noch besser als aus dem Backrohr.

ZUTATEN

2 mittelgroRRe Zucchini

2 Maiskolben

1 EL Olivendl oder anderes
pflanzliches Ol

Salz und Pfeffer

60 g Ziegen- oder Schafkase,
zerbroselt

25 g Popcorn, gepufft

DRESSING

Saft einer Limette
1 EL Olivenol

1/2 TL Chilipulver
Salz und Pfeffer

Die Enden der Zucchini abschneiden und beide Zucchini der Linge nach in 4 Streifen
schneiden. Die Maiskolben schilen. Zucchini und Mais auf ein Backblech legen,
gleichmiBig mit Ol einreiben und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

2-5 Minuten grillen, bis eine Seite gar ist. Dann den Mais wenden. Wenn die Zucchini
langsam dunkel werden, ist das ein gutes Zeichen! Noch einmal 2—5 Minuten grillen,
bis alles leicht angebraten ist.

Das Dressing in einer Schiissel anriihren und abschmecken.

Die gegrillten Zucchini in mundgerechte Stiicke schneiden und die Maiskorner vom
Kolben 16sen. Das Gemiise zusammen mit dem Dressing in die Schiissel geben.

Den Kise dariiberstreuen und alles gut mit dem Dressing vermischen. Am Schluss
noch das Popcorn (S. 78) darauf verteilen und mit etwas Salz, Pfeffer und Chilipulver
garnieren.
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BROKKOLI-APFEL-SALAT

FUR 4 PERSONEN

Der bittere Geschmack von Brokkoli passt hervorragend zu siif3-siiuerlichen Apfeln. AufBerdem hat der Salat jede Menge Biss!

ZUTATEN
1 Brokkoli (mit Strunk), 2 Apfel

DRESSING 1

Saft einer Zitrone

1 EL Olivenol

Salz und Pfeffer
DRESSING 2

1EL Joghurt

1TL Olivenol

1TL Zitronensaft

1TL frischer Dill, gehackt
Salz und Pfeffer

Den Brokkolistrunk in etwa 3 mm diinne Scheiben schneiden. Die 3 mm miissen nicht
genau eingehalten werden, aber je diinner er ist, desto besser. Die einzelnen Roschen
abschneiden und ebenfalls so diinn wie moglich schneiden. Den geschnittenen Brokkoli
in eine Schiissel geben.

Die Apfel halbieren und entkernen. Mit der flachen Seite nach unten auf ein Schneidbrett
legen, um sie leichter schneiden zu konnen. Ebenfalls in 3 mm diinne Scheiben schneiden
und zum Brokkoli geben.

Eines der beiden Dressings wihlen und alle Zutaten in einer kleinen Schiissel vermischen.

Je nach Geschmack mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Das Dressing iiber den Salat geben und alles verriihren.

TIPP: Vor dem Essen den Teller zum Anrichten 10 Minuten in den Kiihlschrank geben,
dann bleibt der Salat etwas langer knackig. Zum Anrichten den Salat so hoch und dicht
wie moglich auftiirmen.

ROTE RUBEN UND KICHERERBSEN-SALAT

FUR 2 PERSONEN

Dieses Gericht ist scharf, knackig und sicherlich der pinkste Salat, den Sie je gegessen haben — trauen Sie sich!

ZUTATEN

2—-3 rote Riiben, roh

200 g Kichererbsen, gekocht
oder aus der Dose

50 g Erdntisse

DRESSING

1 EL Limettensaft

1TL Chilisauce oder Chiliol
1 EL Olivenol

Salz und Pfeffer

Die roten Riiben schilen und den Stiel entfernen. Dann die Riiben fein reiben und mit den
Kichererbsen und Erdniissen in eine Schiissel geben.

In einer kleineren Schiissel die Zutaten fiir das Dressing vermischen und nach Belieben
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Den Salat und das Dressing gut vermischen, dann 5 Minuten ziehen lassen, damit die
Zutaten den Geschmack annehmen konnen und sich der Saft der Riiben mit dem Dressing
vermischt.

SALATE
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SNACKS,
BEILAGEN

UND

KLEINE
HAPPCHEN

Wenn man beim Kochen aufs Geld achten muss,
dann sind Snacks oft das erste, worauf man

) verzichtet. Mit ein wenig Kreativitdt kann man
aber dennoch allerlei giinstige, gesunde und
kostliche Snacks zubereiten, ganz egal zu

welcher Jahreszeit und zu welchem Anlass.

(Nicht vergessen: auch aus Resten lassen

sich grofiartige Snacks zaubern!)

SUSSKARTOFFELN AUS DEM BACKROHR

FUR 4 PERSONEN

Ich garniere dieses Gericht gerne mit den Resten vom Vortag. Fiillen Sie die Kartoffeln mit gegrilltem Huhn, Bohnen und Kdse,
Mais und Tomaten — egal, was Sie gerade zuhause haben, probieren Sie es ruhig aus, bei den Garnierungen ist alles erlaubt!

ZUTATEN Das Backrohr auf 200° C vorheizen. Die Siilkartoffeln abbiirsten, mit einer Gabel einige

4 groRe StilRkartoffeln Male anstechen und dann auf ein Backblech legen.

Salz und Pfeffer AnschlieBend 60-75 Minuten backen. Da Siilkartoffeln sehr unterschiedlich grof} sein

4 EL Sauerrahm konnen, sollte man sie nach ca. 1 Stunde mit einem langen Messer anstechen.

1/2 Bund Jungzwiebeln, Falls das Messer ohne Widerstand einsticht, sind sie fertig, falls nicht, sollten sie noch
fein gehackt etwas langer im Backrohr bleiben.

Nach dem Backen die Kartoffeln 15 Minuten auskiihlen lassen. Danach der Lénge nach
aufschneiden und vorsichtig mit einer Gabel 6ffnen. Nun kann das weiche Innere

der Siikartoffeln mit der Gabel aufgelockert werden.

Das Innere salzen und pfeffern. Den Sauerrahm und die gehackten Jungzwiebeln als

Beilage servieren, sodass sich jeder die SiiBkartoffeln nach Belieben damit garniert kann.

SNACKS
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GEROSTETER KARFIOL

FUR 4 PERSONEN

Gerostetes Gemiise ist immer lecker, aber was mit Karfiol im Backrohr geschieht, grenzt an Magie. Er wird knusprig und bekommt

einen nussigen Geschmack — und die nachfolgenden Gewiirze bringen diese Aromen noch besser zur Geltung. Dieses Rezept

ist ganz ohne Zusdtze fiir mich schon das perfekte Abendessen; manchmal krone ich das Ganze noch mit einem Spiegelei.

ZUTATEN

1 Kopf Karfiol, in kleine Stiicke
geschnitten

2 Knoblauchzehen, ungeschalt

1 EL Butter, geschmolzen

1TL Paprikapulver gerdauchert sty

1/2 TL Cayennepfeffer

Salz und Pfeffer

Das Backrohr auf 200° C vorheizen.

Den geschnittenen Karfiol und die ungeschilten Knoblauchzehen in einem mittelgro3en
Briter verteilen. Die Butter dariiber geben und wiirzen. Den Karfiol griindlich mit den
Hinden durchmischen, damit er vollig mit der Butter und den Gewiirzen bedeckt ist.
45-60 Minuten backen, je nachdem, wie knusprig die Karfiolroschen werden sollen.
Den gerosteten Knoblauch tiber dem Karfiol auspressen und die Schale wegwerfen.

PIKANTE FISOLEN

FUR 2 PERSONEN

Jedes Mal, wenn ich dieses Rezept koche, frage ich mich: ,, Warum esse ich das nicht jeden Tag?“

Legen Sie noch ein Spiegelei darauf und servieren Sie Reis dazu und schon haben Sie eine leckere Mahlzeit.

ZUTATEN

1TL pflanzliches Ol

250 g Fisolen, die Enden
abgeschnitten, in mund-
gerechte Stiicke gehackt

2 Knoblauchzehen, fein gehackt

1TL Sojasauce

1TL Sambal Oelek
(oder 2 TL Chiliflocken)

NACH BELIEBEN

1TL Ingwer, gerieben

1TL Zitronensaft

Das Ol in einer Pfanne auf mittlerer Stufe erhitzen. Sobald die Pfanne heif} ist, die Fisolen
hinzugeben und ca. 1 Minute anbraten, ohne umzuriihren.

Knoblauch, Sojasauce und Sambal Oelek (und nach Belieben Ingwer und Zitronensaft)

in einer Schiissel mischen.

Die Fisolen sollten mittlerweile eine hellgriine Farbe angenommen haben. Ca. 60 ml
Wasser zu den Fisolen in die Pfanne geben und ca. 2 Minuten kochen, bis das Wasser
grofitenteils verdampft ist. Die Sauce iiber den Fisolen verteilen und die Pfanne vorsichtig
schwenken, sodass die Bohnen bedeckt sind. Nochmals 2 Minuten kochen lassen, bis es
duftet und die Fliissigkeit groBtenteils verdampft ist. Die Fisolen sind gar, wenn sie leicht
mit einer Gabel durchstochen werden konnen. Im Regelfall brauchen sie ca. 5 Minuten.
Das Gericht abschmecken und bei Bedarf mit Chili oder Sojasauce nachwiirzen.
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GEGRILLTE MAISKOLBEN

AUF MEXIKANISCHE ART

FUR 4 PERSONEN

Fiir dieses Rezept benutzt man frische Maiskolben — fiir sich schon eine Delikatesse — und verleiht ihnen eine salzige, scharfe

Wiirze. Falls Sie einen Grill besitzen, so konnen Sie die Maiskolben auf diesem zubereiten. Andernfalls kann auch die Grillfunktion

ZUTATEN

4 Maiskolben

4 EL Mayonnaise

60 g Cotija-Kase, Frischkase, Feta,
Parmesan oder Pecorino,
gerieben

Chilipulver

1 Limette, geviertelt
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des Backrohrs verwendet werden.

Zuerst die Grillfunktion des Backrohrs auf die hochste Stufe schalten.

Die Maiskolben schilen und die Maisfaser entfernen. Die griinen Endstiicke miissen

nicht entfernt werden, sie eignen sich gut als Haltegriff. Die geschélten Maiskolben in eine
Backform legen und 2—-3 Minuten direkt unter dem Grill im Backrohr platzieren, danach
wenden und so lange wiederholen, bis der Mais rundum gebriunt und angerdstet ist. Das
Grillen sollte insgesamt nicht ldnger als 10 Minuten dauern.

Danach die Maiskolben schnell mit jeweils 1 EL Mayonnaise bestreichen, sodass jedes
Maiskorn eine diinne Schicht trigt. Jetzt den geriebenen Kise dariiberstreuen.

Durch die Mayonnaise sollte der Kése gut anhaften, dennoch wird bei diesem Schritt auch
etwas danebengehen. Jetzt noch eine kleine Prise Chilipulver iiber die Maiskolben geben,
Ancho und Cayennepfeffer eignen sich bestens. Geben Sie aber Acht mit dem Chili, sonst
wird die Textur schnell kornig!

Zuletzt grofiziigig Limettensaft iiber die Maiskolben traufeln und heif} servieren.

_ QUESADILLAS MIT
GRUNEM CHILI UND CHEDDAR

FUR 2 PERSONEN

Quesadillas sind sowohl ein grofartiger Snack als auch eine schnelle Mahlzeit. Auflerdem kann man so gut wie alles hineingeben!

Das Gericht ist noch preiswerter, wenn man die Tortillas selber zubereitet (S. 142).

ZUTATEN

4 Tortillas (S.142)

60 g Cheddar, gerieben

80 g griiner Chili, frisch
oder aus der Dose, gehackt

1 EL Koriandergriin, gehackt

Die Hilfte der griinen Chilis gleichmiBig iiber einer Tortilla verteilen. Dann die Halfte
des Kises und die Hilfte des Korianders dariiber geben. Eine weitere Tortilla darauflegen
und die Quesadilla ist bereit fiir die Pfanne! Das Ganze mit den restlichen Zutaten
wiederholen.

Eine grof3e beschichtete Pfanne bei mittlerer Temperatur erhitzen. Sobald sie heif} ist, eine
Quesadilla hineingeben und ca. 1 Minute lang anbraten. Wenden und weiterbraten, bis

die andere Seite auch braun ist. Sobald beide Quesadillas fertig sind, vierteln und mit
etwas frischer Salsa (S. 171) und Sauerrahm servieren.
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GEBACKENES GEMUSE IN POLENTA-PANADE

FUR 4 PERSONEN

Dieses Gericht ist eine Art Gemiise-Pommes-Frites. Durch den Maisgrief3 wird das Gemiise wunderbar knusprig und schmeckt

mit einem Dip besonders gut, beispielsweise mit einer leckeren Erdnusssauce (S. 169). Fast jedes Gemiise kann auf diese Weise

paniert werden; meine Lieblinge hierfiir sind Zucchini, Paprika und vorgekochter Winterkiirbis. Das Endergebnis dhnelt etwas

den frittierten griinen Tomaten, wie sie in den Siidstaaten der USA zubereitet werden. Sie ersparen sich durch das Backen

allerdings sowohl das miihevolle Frittieren des Gemiises als auch die Kosten des Ols — und trotzdem kommt ein knuspriger

ZUTATEN

250 g Fisolen, ohne Stangel
80 g Universalmehl

2 Eier

60 ml Milch

150 g Maisgriefd

1TLSalz

1TL schwarzer Pfeffer

1TL Paprikapulver

1/2 TL Knoblauchpulver

ALTERNATIV

Zucchini

Paprika, in Streifen geschnitten
Winterkiirbis

Karfiolroschen

Brokkoliréschen

Okra

Karottenstabchen

Snack auf den Tisch.

Das Backrohr auf 230° C vorheizen.

Alles fiir das Panieren vorbereiten: Einen Teller mit reichlich Mehl bestreuen.

Die Eier in eine Schiissel aufschlagen, Milch hinzugeben und leicht mit einer Gabel
verquirlen. Einen zweiten Teller mit Maisgrie$3, Salz, schwarzem Pfeffer, Paprika- und
Knoblauchpulver bestreuen und mit den Fingern vermischen.

Ein Backblech mit ein wenig Ol oder Butter einfetten.

Jetzt eine Handvoll Fisolen in Mehl wilzen. Dann die mit Mehl bestdubten Fisolen in
die Ei-Milch-Mischung tunken und sorgfiltig abtropfen lassen. Zuletzt die mit

Ei benetzten Fisolen im Maisgrie3 wilzen und gleichméBig mit diesem ummanteln.
Das panierte Gemiise jetzt vorsichtig auf dem Backblech auslegen. Die obigen Schritte
wiederholen, bis das gesamte Gemiise paniert ist. Falls eine der 3 Panierzutaten ausgeht,
einfach die gewiinschte Menge nachmachen.

Nun das Gemiise 10-15 Minuten goldbraun und knusprig backen.

Das Gemiise frisch aus dem Backrohr mit einem Dip als Beilage servieren.

Auf den Bildern sind Paprika und Fisolen zu sehen.

SNACKS
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KOHLSPROSSEN-HASCHEE MIT EI

FUR 2 PERSONEN

Ein feines leichtes Mittagessen oder eine leckere Beilage. Die Kohlsprossen werden durch die Oliven und die Zitrone wiirzig,

aber auch karamellisiert und knusprig angebraten. Verriihrt mit dem reichhaltigen Eidotter ist ein Wow-Erlebnis garantiert.

ZUTATEN
500 g Kohlsprossen,
fein geschnitten
Salz und Pfeffer
1 EL Butter
3 Knoblauchzehen, fein gehackt
6 Oliven, fein gehackt
Zitronensaft
2 Eier

Die Enden der Sprossen abschneiden, dann halbieren und klein schneiden. In eine
Schiissel geben und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Butter in einer beschichteten
Pfanne bei mittlerer Hitze schmelzen lassen und schwenken, damit sie sich gleichméBig
verteilen kann.

Dann die Kohlsprossen und den Knoblauch dazugeben und 1 Minute lang anbraten.
Umriihren und die Oliven hinzufiigen. Die Eier in die Pfanne aufschlagen, salzen

und pfeffern. 2 EL Wasser hinzufiigen und zudecken. Die Eier zugedeckt knapp

2 Minuten kochen lassen. Wenn das Eiweil3 gar ist, den Herd ausschalten und noch
etwas Zitronensaft dariiber traufeln.

SNACKS
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POUTINE

FUR 4 PERSONEN

Wenngleich Poutine keine alltigliche Mahlzeit ist, ist sie trotzdem eine sehr beliebte. Da ich nicht gerne zu Hause frittiere,
backe ich die Pommes, denn so werden sie auch ohne grofien Aufwand schon knusprig. Die typische Poutine aus Montreal wird
mit einer Einbrennsauce aus Gemiise zubereitet, so wie in diesem Rezept. Sie konnen aber auch jegliche Art von Bratensaft
verwenden. Bei einer richtigen Poutine wird Kdsebruch verwendet, den es in Kanada in jedem Supermarkt gibt, der bei uns aber
nicht so leicht zu finden ist. Eine gute Alternative stellt frischer Mozzarella dar, mit dem es genauso funktioniert. Er hat die gleiche
weiche Konsistenz, quietscht vielleicht nur etwas weniger. Dieses Rezept ist aufgrund des frischen Mozzarellas etwas teurer, aber

wenn Sie weniger davon verwenden oder komplett auf den Kdise verzichten, wird es giinstiger.

ZUTATEN

2-3 mittelgroRe, mehlige
Kartoffeln, in Stifte geschnitten

2 EL pflanzliches Ol

Salz und Pfeffer

Jungzwiebel, gehackt

SAUCE

2 EL Butter

1Schalotte oder 3 Jungzwiebeln,
fein gehackt

3 Knoblauchzehen, fein gehackt

2 EL Universalmehl

350 ml Gemiisebriihe

1TL Sojasauce

1/2 TL Cayennepfeffer

Salz und Pfeffer

6 frische Blatter Salbei,
fein gehackt (nach Belieben)

Das Backrohr auf 200° C vorheizen.

1 EL pflanzliches Ol auf ein Backblech gieBen. Das Ol verstreichen und die
geschnittenen Kartoffeln darauf verteilen. Das restliche Ol dariiber gieBen und
groBziigig salzen und pfeffern. Mit den Hinden die Kartoffeln mit Ol, Salz und Pfeffer
einreiben, sodass sie damit iiberzogen sind. Die Stifte gleichmifig auf dem Blech
verteilen, in das Backrohr schieben und 20 Minuten backen.

In der Zwischenzeit die Sauce zubereiten. Die Butter in einer Pfanne bei mittlerer Hitze
schmelzen lassen. Schalotte und Knoblauch hinzufiigen. 2 Minuten schmoren lassen,
bis sie glasig, aber nicht braun sind. Mehl beigeben und mit einem Loffel rasch
verrithren. Wenn Klumpen entstehen, etwas Briihe hinzufiigen.

Die Sauce kocheln lassen, bis sie hellbraun ist. Gemiisebriihe, Sojasauce und
Cayennepfeffer hinzufiigen. Die Sauce aufkochen lassen, dann die Temperatur
reduzieren und unter gelegentlichem Umriihren etwa 5 Minuten kdcheln lassen.
Abschmecken und bei Bedarf nachsalzen bzw. -pfeffern. Die Sauce bei niedriger
Temperatur warmhalten, bis die Pommes aus dem Backrohr kommen.

Den Mozzarella in Wiirfel schneiden.

Die Kartoffelstifte nach 20 Minuten aus dem Backrohr nehmen, mit einem
Pfannenwender anheben und die Konsistenz testen. Die Pommes sind fertig, wenn sie
mit einer Gabel problemlos angestochen werden kénnen. Wenn sie etwas knuspriger
sein sollen, wenden und fiir ein paar weitere Minuten ins Backrohr schieben.

Sobald sie fertig sind, eine Schicht Pommes auf einem Teller verteilen. Zuerst mit
Kise, dann mit der heilen Sauce garnieren. Diesen Vorgang mit einer zweiten Schicht
Pommes wiederholen und mit Jungzwiebeln und frisch gemahlenem schwarzen Pfeffer
bestreuen.

SNACKS
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ALS INSPIRATION

TOASTVARIATIONEN

Ich liebe Brot! Speziell getoastet ist es meine Nervennahrung. Wenn ich krank oder ausgelaugt bin, sehne ich mich richtig danach.

Mein Vorschlag: ein paar Scheiben Brot oder Toast mit etwas Leckerem darauf. Das ist alles!

Mit Toast kann man viele Mduler stopfen, aber ich mag ihn am liebsten, wenn ich alleine bin und ich Lust auf ein schnelles

Gericht oder einen Snack habe. Es ist eine grofiartige Art, Reste zu verwerten, oder aus einer Beilage ein Hauptgericht zu machen.

Was das Gericht so speziell macht, ist die Art, wie man das Brot zubereitet — ndmlich in der Pfanne, so wie ein schones Stiick

Fisch. Kurz angebratenes oder rohes Gemiise auf gebuttertem, getoastetem Brot ist das perfekte Gericht fiir eine Person und eine

gute Gelegenheit, neue Gemiisesorten auszuprobieren. Auf den folgenden Seiten finden Sie einige Toastvariationen, aber jedes

vegetarische Gericht aus diesem Buch oder auch Eigenkreationen kénnen verwendet werden.

ZUTATEN

4 Scheiben Brot

2 EL Butter

Salz und Pfeffer
Spiegelei (nach Belieben)

Fiir den grofieren Hunger geben Sie noch ein Spiegelei auf den Toast.

12 TL Butter in einer kleinen Pfanne bei mittlerer Hitze schmelzen lassen.

2 Scheiben Brot in die Pfanne geben und ca. 2 Minuten braten, dann mit einem
Pfannenwender anheben, um zu priifen, ob sie schon goldbraun sind. Wenn ja, wenden.
Die restliche Butter in die Pfanne geben, damit die zweite Seite der Brotscheibe genauso
goldbraun wird wie die erste. Das Brot mit Salz und Pfeffer bestreuen. Sobald die zweite
Seite goldbraun ist, das Brot auf einen Teller geben und den Belag zubereiten.

Der Belag kann roh sein, Sie knnen aber auch beispielsweise Gemiise oder Bohnen

mit Knoblauch und Chilis, Oliven und Dill, Ingwer und Kurkuma oder einer anderen
klassischen Kombination (S. 174) kurz anbraten.

Anstelle von Brot machen sich die Beldge auf den nédchsten Seiten auch gut auf Reis
oder anderem Getreide, in einer Tortilla, mit Pasta oder sogar auf Pizza. Ganz,

wie Sie wollen!

SNACKS
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ERBSEN UND ZITRONE

ZUSATZLICHE

ZUTATEN

1TL Olivenol

2 Knoblauchzehen,
fein gehackt

250 g Erbsen, frisch
oder gefroren

1TL Zitronensaft

Pecorino oder
Parmesan, frisch
gerieben

Salz und Pfeffer

Eine weniger salzige, rustikalere
Version des klassischen englischen
Erbsenpiirees. Eine Pfanne bei mittlerer
Temperatur erhitzen, dann ein wenig
Olivendl hineingeben.

Den Knoblauch und die Erbsen mit

2 EL Wasser hinzugeben, um die Erbsen
leicht zu diinsten. So lange diinsten,

bis sie leuchtend griin sind. Mit Salz,
Pfeffer, Zitronensaft und Pecorino
abschmecken, dann die Erbsen vom
Herd nehmen und mit der Riickseite
einer Gabel entweder in der Pfanne oder
in einer Schiissel zerdriicken.

Auf den Toast geben und genieen!

ASIATISCHES BLATTGEMUSE GRA PROW

ZUSATZLICHE

ZUTATEN

1Bund asiatisches
Blattgemiise,
Stiele und Blatter
getrennt

1TL pflanzliches Ol

2 Knoblauchzehen,
fein gehackt

1TL frischer Ingwer,
gerieben

2 TL Sojasauce

1 Handvoll Thai-
Basilikum

Salz und Pfeffer

Diese Variation schmeckt mit jedem
asiatischen Blattgemiise, von Pak Choi
iiber Tatsoi bis Kai-lan. Eine Pfanne
bei mittlerer Temperatur erhitzen, dann
das Ol hineingeben. Den Knoblauch

2 Minuten kurz anbraten, dann

Ingwer, Sojasauce und die Stiele des
Blattgemiises hinzufiigen. 4-5 Minuten
kochen, bis es fast gar ist. Nun das
Blattgemiise hinzugeben und weitere

2 Minuten kochen. Den Herd
ausschalten und das Thai-Basilikum
untermischen. Nach Belieben Salz

und Pfeffer hinzufiigen, auch wenn die
Sojasauce an sich sehr salzig ist.

KARAMELLISIERTE ZWIEBELN
UND CHEDDAR

ZUSATZLICHE Butter bei niedriger Hitze schmelzen

ZUTATEN lassen. Zwiebeln darin ca. 20 Min.

1 EL Butter braten. Sobald sie Farbe annehmen,

1rote Zwiebel, dinn  gelegentlich umriihren und etwas
geschnitten Wasser hinzugeben, um die klebrigen

Cheddar, diinn Zwiebelstiicke vom Boden zu 16sen
geschnitten und nicht verbrennen zu lassen. Wenn

Salz und Pfeffer sie dunkelviolett sind, sind sie sii3 und

karamellisiert. Auf dem Brot verteilen,
mit einer Scheibe Cheddar bedecken,
salzen und pfeffern. Toast in die Pfanne
geben und zugedeckt weiterbraten,

bis der Kise Blasen wirft. Heif3 servieren.

OFENGEMUSE

ZUSATZLICHE Dies ist eine meiner liebsten Arten,
ZUTATEN iibrig gebliebenes gebratenes Gemiise
Ofengemiise (S.126)  zu verwerten. Einfach eine gute Portion
Pecorino oder Gemiise, z. B. Winterkiirbis oder Lauch
Parmesan, frisch (wie hier abgebildet), auf den Toast
gerieben geben, dann mit geriebenem Pecorino
Pfeffer oder Parmesan und frischem Pfeffer

bestreuen. Nach Belieben kann der
Toast mit einer Sauce, die Sie gerade
zur Hand haben, verfeinert oder mit
gemahlenen Niissen bestreut werden.

SNACKS
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SALZIGER BROKKOLI

ZUSATZLICHE

ZUTATEN

1TL Olivenol

3 Knoblauchzehen,
fein gehackt

1TL Chiliflocken

1 Anchovis,
fein gehackt

1 Brokkolj,
geschnitten

Pecorino oder
Parmesan, frisch
gerieben

Salz und Pfeffer

Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze
erwiarmen. Den Knoblauch und die
Chiliflocken 2 Minuten braten, bis sie
zu duften beginnen, aber noch nicht
braun sind. Die Anchovis hinzugeben
und 1 weitere Minute braten. Den
Brokkoli und ca. 60 ml Wasser
hinzufiigen. Die Pfanne zudecken,

3 Minuten dimpfen, dann schwenken
und 2 Minuten kochen, bis der Brokkoli
zart und das Wasser verdunstet ist.
Mit einem Loffel auf dem Toast
verteilen, mit Kdse garnieren, salzen
und pfeffern.

GEGRILLTER MELANZANISALAT

ZUSATZLICHE

ZUTATEN

Gegrillter
Melanzanisalat
(S.45)

Frische Krauter
oder Blattgemtise

Kase, zerbroselt
oder gerieben

Hier eine weitere Art der
Resteverwertung — oder auch ein

Weg, einen groBartigen Salat noch
reichhaltiger zu machen. Etwas
gegrillten Melanzanisalat auf den Toast
geben, mit frischen Kridutern oder
Blattgemiise abrunden und mit ein
bisschen Kise verfeinern.

AUGENBOHNEN MIT BLATTKOHL

ZUSATZLICHE
ZUTATEN
Augenbohnen mit
Blattkohl (S. 98)
Jalapetio-
Cheddar-Scones

(S.24)
(nach Belieben)

Die klassischen Bohnen auf Toast sind
unschlagbar. Ihre Freunde und Familie
werden begeistert sein, auch wenn es
sich hier um Resteverwertung handelt.
Um das Gericht etwas ausgefallener

zu gestalten, konnen Sie statt des
Toasts auch Jalapefio-Cheddar-Scones
verwenden.

SPINAT UND KICHERERBSEN

ZUSATZLICHE

ZUTATEN

1TL Butter

2 Knoblauchzehen,
fein gehackt

250 g gekochte
Kichererbsen

1Bund Spinat

Salz und Pfeffer

Paprikapulver
gerauchert si
(nach Belieben)

Dies ist ein beliebtes Tapas-Gericht aus
Spanien. Das Rezept ergibt etwas mehr
Belag, als fiir 2 Scheiben Toast benétigt
wird. Die Butter in einer Pfanne bei
mittlerer Hitze schmelzen lassen.

Den Knoblauch hinzufiigen und 2
Minuten braten. Die Kichererbsen

und den Spinat hinzugeben, dann 2-5
Minuten braten, bis der Spinat zerfillt,
aber noch leuchtend griin ist.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken,
dann mit einem Loffel auf dem

Toast verteilen. Nach Belieben mit
gerduchertem Paprikapulver bestreuen.

SNACKS
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ZUTATEN

70 g Popcorn

2ELOI

2 EL Butter, geschmolzen
Salz

ALS INSPIRATION

POPCORN:!

Popcorn ist ein toller Snack fiir zwischendurch und noch dazu schnell und einfach zu Hause zuzubereiten.

Probieren Sie verschiedene Variationen — Beispiele finden Sie hier.

Einen groBen Topf auf den Herd stellen und Ol und Popcorn hineingeben.

Dann zudecken und bei mittlerer Hitze stehen lassen.

Den Topf ab und zu schiitteln, um die Korner gleichmiBig im Ol zu verteilen, dabei aber
nicht auf den Topflappen vergessen! Wenn das Popcorn langsam zu poppen beginnt, die
Hitze reduzieren und noch einmal vorsichtig schiitteln.

Sobald fast keine Gerdusche mehr aus dem Topf zu horen sind (bzw. ungefahr 5-10 Sek.
vergehen, bis ein neues Korn poppt), den Herd ganz ausschalten. Den Deckel abnehmen
und das Popcorn in eine Schiissel geben. Dann einfach Butter, Salz und nach belieben
andere Gewiirze oder Beldge dazugeben. Gut durchmischen.

Dieses Rezept ergibt ungefihr 100 g Popcorn oder 4 Portionen.

Am besten gleich heil3 essen!

JUNGZWIEBELN
UND KORIANDER

CAYENNEPFEFFER
UND GERAUCHERTES
PAPRIKAPULVER

KURKUMA UND
KORIANDERSAMEN

BRAUNER ZUCKER UND
ORANGENABRIEB

GEWURZOL (5.170)

CHILIPULVER
UND LIMETTE

PARMESAN
UND PFEFFER

PARMESAN
UND OREGANO

SNACKS
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HANDLICHES

Manchmal hat man einfach keine Lust auf Teller
und Besteck. Auflerdem macht es Spaf3, mit den

Hdnden zu essen! Diese Rezepte eignen sich

hervorragend fiir’s Mittagessen, Abendessen
oder fiir eine lockere Party.

KARFIOL-TACOS

FUR 2-3 PERSONEN

Dieses Rezept ist eine meiner liebsten Verwendungsarten fiir gebratenen Karfiol, wenn ich ihn nicht einfach so esse.

Eine kostliche Abwechslung zu gewohnlichen Gemiise-Tacos. Sehen Sie sich nur diese knusprigen Leckerbissen an!

ZUTATEN

Gerosteter Karfiol (S. 62)
6 Tortillas

60 g Kase, gerieben

120 ml Salsa (S.171)
oder Sauce nach Wahl

Die Tortillas 20-30 Sekunden in der Mikrowelle aufwéarmen oder mit einem Geschirrtuch
bedeckt ins noch warme Backrohr legen, wihrend alles andere vorbereitet wird.

Auf jeden Teller 2—3 Tortillas legen und grofziigig mit Karfiol befiillen.

Den geriebenen Kise dariiberstreuen und mit Salsa oder einer anderen Sauce betraufeln.
Fertig!

HANDLICHES
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KARTOFFEL-LAUCH-PIZZA

ERGIBT 4 PIZZEN

Selbstverstdndlich sollten Sie alle moglichen Arten von Pizzen machen. Probieren Sie es einfach aus! Machen Sie einen

wachentlichen Pizza-Abend und nutzen Sie ihn als Gelegenheit, Reste zu verwerten. Diese Pizza zum Beispiel ist eine originelle

Abwechslung und — vielleicht entgegen aller Erwartungen — der Beweis, dass auf Pizza wirklich alles gut schmeckt.

ZUTATEN

Pizzateig (S.145)

2 EL Olivendl

1groRe oder 3 kleine Kartoffeln, in
diinne Scheiben geschnitten

3 Stangen Lauch,
in Ringe geschnitten

Salz und Pfeffer

500 g Mozzarella, gerieben

Backrohr auf 250° C vorheizen.

In einer groBen Pfanne bei mittlerer Hitze 1 EL Olivendl erhitzen. Sobald das Ol
heiB ist, die Kartoffelscheiben gleichmifig darin verteilen, sodass jede am
Pfannenboden aufliegt. Wenn die Scheiben diinn genug sind, sehen sie am Schluss
fast wie kleine Chips aus.

Die Kartoffelscheiben wenden, wenn sie sich an den Réndern zu kriuseln beginnen
und braun werden. In eine Schiissel geben, mit Salz und Pfeffer bestreuen und etwas
abkiihlen lassen. Mit den Hinden vermischen, bis die Gewiirze gleichméBig verteilt
sind.

Erneut 1 EL Olivendl in der Pfanne erhitzen, den Lauch hinzufiigen und unter
gelegentlichem Riihren ca. 5 Minuten lang weich werden lassen.

Mit den Kartoffelscheiben und noch etwas Salz und Pfeffer vermischen.

Den Pizzateig in 4 gleich groBe Stiicke teilen. Die Arbeitsfliche mit Mehl bestduben
und eines der Teigstiicke darauf geben. Einfach mit den Hianden formen oder einem
Nudelholz ausrollen. Ich mag meinen Teig sehr diinn, aber die Dicke kann je nach
Belieben variieren.

Sobald der Boden die richtige Form und Dicke hat, ein Backblech mit etwas Mehl
bestduben und ihn darauflegen. Das Mehl verhindert, dass der Teig am Blech festklebt.
Y4 der Kartoffel-Lauch-Mischung und % des Mozzarellas darauf verteilen und

5-8 Minuten backen. Beim ersten Mal das Backrohr im Auge behalten, um zu sehen,
wann die Pizza fertig ist. Der Rand sollte hellbraun und der Kise geschmolzen sein.
Diesen Vorgang wiederholen, bis alle Zutaten aufgebraucht sind. Ist das Backrohr

grof} genug, konnen pro Durchgang auch mehrere Pizzen gleichzeitig gebacken werden.

HANDLICHES
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CIME DI RAPA UND MOZZARELLA CALZONE

ERGIBT 4 CALZONEN

Calzonen sind Pizzen der etwas anderen Art — durch ihre auf3ergewohnliche Form passt mehr Fiillung hinein, ohne dass es am

Rand herausrinnt. Cime di Rapa (auch Stingelkohl genannt) ist einfach herrlich, aber jedes bittere Blattgemiise kann verwendet

werden. Brokkoli und Karfiol eignen sich auch bestens. Sie werden diese knusprigen, lecker gefiillten Taschen lieben!

ZUTATEN

Pizzateig (S.145)

1 EL Olivendl

1groBer Bund Cime di Rapa
(Stangelkohl), gehackt

4 Knoblauchzehen, fein gehackt

1TL Chiliflocken

2 Anchovis, fein gehackt
(nach Belieben)

Salz und Pfeffer

120 g Mozzarella, gerieben

Das Backrohr auf 260° C (oder die hochste Stufe) vorheizen. Ein wenig Mehl
(Weizen- oder Maismehl) auf ein Backblech streuen und zur Seite geben.

Eine grofe Pfanne bei mittlerer Temperatur erhitzen und das Olivendl hineingeben.
Sobald das Ol heiB ist, die dicken Enden der Cime di Rapa-Stiele 2 Minuten rosten.
Dann den Rest der Blitter mit Knoblauch, Chiliflocken und Anchovis hinzugeben.
Alles verriihren und 5 Minuten rosten, dabei gelegentlich umriihren. Mit Salz und

Pfeffer abschmecken. Der Cime di Rapa ist fertig, wenn auch die Stielenden weich sind.

Die Fiillung zur Seite stellen.

Den Pizzateig in 4 gleich grof3e Stiicke teilen. Die Arbeitsfliche mit Mehl bestéduben
und eines der Teigstiicke darauf geben. Einfach mit den Hénden formen oder einem
Nudelholz wie fiir eine Pizza (S. 145) ausrollen.

Den Teig moglichst diinn ausrollen. Ein Viertel der Fiillung und 30 g Mozzarella
auf einer Hilfte des Teiges auftiirmen und einen Rand lassen.

Die leere Hilfte des Teiges iiber die Fiillung klappen. Den Teigrand zusammendriicken,
sodass der Teig die Form eines Halbmondes hat. Vorsichtig auf das vorbereitete
Backblech geben und wiederholen, bis 4 Calzonen vorbereitet sind.

6-8 Minuten backen, bis die Calzonen goldbraun sind. Vorsicht beim Essen —

sie sind heif3!

HANDLICHES
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EMPANADAS MIT BROKKOLI,

El UND CHEDDAR

ERGIBT 12 EMPANADAS

Vielleicht ist Ihnen schon aufgefallen, wie gerne ich leckeren Teig mit noch leckererer Fiillung mag. Viele Kulturen haben ihre

eigenen Versionen davon, daher erschien es mir sinnvoll, Empanadas, Teigtaschen, Piroggen und Calzonen in einem Buch

zu vereinen. Meine Freundin Barb war auch dieser Meinung, darum habe ich dieses Rezept fiir sie geschrieben.

ZUTATEN

TEIG

300 g Universal-
oder Vollkornmehl

75 g Maismehl

1/2 TL Salz

60 g Butter

1Ei

100 ml kaltes Wasser

FULLUNG

800 g Brokkoli mit Strunk,
geschnitten

200 ml Wasser

g Eier

2 Knoblauchzehen, fein gehackt

1/2 TL Chiliflocken

Salz und Pfeffer

125 g Cheddar, gerieben

Mehl, Salz und Maismehl in einer groen Schiissel vermengen. Maismehl ist keine
traditionelle Zutat, aber ich mag, wie knusprig die Empanadas damit werden.

Es kann aber auch durch Mehl ersetzt werden.

Die Butter 10 Minuten ins Gefrierfach legen, dann iiber die Mehlmischung reiben.

Den Teig mit sauberen und trockenen Hianden kneten, bis er broselig ist.

In der Mitte der Mehlmischung eine Mulde formen und Ei und Wasser hineingeben.
Den Teig mit den Hénden kneten, bis er glatt ist. Bei der Verwendung von Vollkornmehl
kann es sein, dass der Teig etwas trocken wird. Dann hilft 1 EL Wasser. Den Teig zu

einer Kugel formen und mit Frischhaltefolie oder einem feuchten Kiichentuch abdecken.

Brokkoli im Wasser in einem Topf bei mittlerer Hitze kochen. Zugedeckt 5—7 Minuten
kocheln lassen, bis das Wasser verdampft und der Brokkoli weich ist.

In einer zweiten Schiissel 8 Eier mit Knoblauch, Chiliflocken, Salz und Pfeffer
vermengen. Die Eier zum Brokkoli in den Topf geben und die Mischung ungefihr

2 Minuten braten, bis sie zu stocken beginnt. Dann den Herd ausschalten, den Kise
hinzufiigen und alles umriihren.

Backrohr auf 200 °C vorheizen. 2 Backbleche mit Backpapier auslegen oder einfetten.
Den Teig in 12 gleich grofie Stiicke teilen und in kleine Kugeln rollen. Die Arbeitsflache
mit Mehl bestduben und mit einem Nudelholz ca. auf Grofe einer CD ausrollen.
Fiillung auf eine Hilfte geben und die andere Seite dariiber klappen, sodass kleine
Halbmonde entstehen. Dann die Réinder fest zusammendriicken und die Empanadas
auf die vorbereiteten Backbleche geben.

Damit die Empanadas beim Backen eine schone Kruste bekommen, ein Ei mit etwas
Wasser verquirlen und Empanadas damit bestreichen. Dieser Schritt ist optional,

da er nur das Aussehen der Empanadas verindert, nicht aber den Geschmack.

Die Empanadas 20 Minuten backen, bis sie goldbraun sind.

HANDLICHES
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KARTOFFEL-GRUNKOHL-WRAPS MIT RAITA

FUR 4 PERSONEN

Dies ist das perfekte Gericht, wenn man Roti und Raita iibrig hat. Die Fiillung ist in Windeseile zubereitet, egal, welche Zutaten

verwendet werden — Kartoffeln, Blattgemiise und Kohlgemiise lassen sich zu einer schmackhaften Fiillung verarbeiten.

ZUTATEN

8 Roti (S.141)

2 grol3e oder 4 mittelgroRe
Kartoffeln, gewtirfelt

1 Bund Griinkohl oder Spinat, ohne
Stiel, geschnitten

1 EL Ghee, Butterschmalz
oder Butter

1TL Kreuzkiimmelsamen

1Zwiebel, fein gehackt

3 Knoblauchzehen, fein gehackt

1 EL Ingwer, gerieben

1TL Kurkuma, gemahlen

1TL Koriander,gemahlen

1TL Cayennepfeffer

Raita (S.172)

Koriandergriin
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Das Ghee oder die Butter in einer Bratpfanne bei mittlerer Hitze schmelzen lassen.
(Ghee wird traditionell in der indischen Kiiche verwendet; es handelt sich dabei um
geklarte Butter, die stirker erhitzt werden kann, ohne anzubrennen. Butterschmalz
besitzt die gleichen Eigenschaften, nur der Geschmack ist etwas anders.)

Sobald das Fett heif3 ist, die Kreuzkiimmelsamen dazugeben und 5 Sekunden anrosten,

dann die Zwiebeln dazugeben und 2 Minuten unter gelegentlichem Umriihren mitrosten.

Knoblauch, Ingwer, Kurkuma, Koriander, Cayennepfeffer, Salz und 1 EL Wasser

in einer kleinen Schiissel vermischen.

Die Gewiirze zur Zwiebelmischung geben und verriihren, weitere 2 Minuten rosten
lassen. Jetzt wird es herrlich zu duften beginnen. Dieser Schritt ist wichtig, weil die
Gewiirze durch das Rosten ihr volles Aroma entfalten.

Als nichstes die Kartoffeln in die Pfanne geben und umriihren, bis sie mit den Zwiebeln
und Gewiirzen umhiillt sind. 250 ml Wasser dazugeben und zudecken. Etwa 10 Minuten
kochen lassen und gelegentlich umriihren, damit nichts anbrennt. Bei Bedarf mehr
Wasser dazugeben. Die Fiillung sollte am Ende nur noch etwas feucht sein;

das Wasser dient lediglich dazu, alles gleichmifig zu kochen.

Die Kartoffeln mit einer Gabel anstechen: Wenn sie weich sind, sind sie fertig.

Den Griinkohl zu den fertigen Kartoffeln geben, andiinsten und abschmecken.

Fiir die Wraps 4 der Fiillung in einem Streifen in der Mitte eines Roti verteilen und
zusammenrollen.

Pro Person 2 Roti mit etwas Koriandergriin und einer grofziigigen Portion Raita
servieren — entweder direkt darauf geben oder daneben anrichten.

HANDLICHES
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ALS INSPIRATION

RESTE

So praktisch Reste sein konnen, nach ein paar Tagen im Kiihlschrank sehen sie schnell fade, lasch und kalt aus. In diesem Fall

konnen Brot, Tortillas und Tacos helfen. Hier sind ein paar Ideen, um aus den Resten schnell eine neue Mahlzeit zu zaubern.

TOMATEN-EIERSPEISE (S. 17)
Die Eierspeise mit etwas Rostkartoffeln
oder Reis in eine Tortilla geben.

SUSSKARTOFFELN

AUS DEM BACKROHR (S. 61)

Die tibrigen Kartoffeln zerstampfen und
als siife Komponente in ein Speckbrot
geben.

TOASTVARIATIONEN (S. 73)
Alle Toastvariationen funktionieren
genauso als Wraps, Calzone oder
Pizzabelag.

KARFIOL-TACOS (S. 81)
Gerosteter Karfiol macht sich
hervorragend in Tacos.

CHANA-MASALA-WRAP (S. 97)
Diese Kombination klingt vielleicht
etwas ungewohnlich, ist aber lecker:
eine Tortilla mit Krdutermayonnaise
bestreichen und mit reichlich Chana
Masala fiillen.

AUGENBOHNEN-BLATT-
KOHL-WRAP (S. 98)

Die Augenbohnen und den Blattkohl mit
etwas scharfer Sauce oder Tsatsiki in
einer Tortilla einschlagen.

GEMUSE-JAMBALAYA-BURRITO
(S. 101)

Lecker mit Salsa und iibriggebliebenen
Bohnen.

KASE-KARFIOL-SANDWICH (S. 117)
Einfach knackiges Gemiise und Senf
dazu. Sehr gut!

OFENGEMUSE-SANDWICH (S. 126)
Das Brot toasten und alles mit Gewiirzen
und Saucen verfeinern.

ROSTKARTOFFELN MIT CHILI
UND PAPRIKA (S. 129)

Diese machen sich groBartig in einem
Taco — einfach ein bisschen Salsa und
Kise dazugeben. Ich finde, griine Salsa
passt am besten dazu.

TILAPIA-TACO (S. 130)

Mit etwas knackigem Kraut und frischem
Koriander wird aus dem Fischgericht
schnell eine improvisierte Taco-Fiillung.

HANDLICHES
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Es gibt fiir mich nichts Besseres als ein warmes g
Abendessen. Ich verbinde damit, dass ein
harter Arbeitstag geschafft ist, ich mir Zeit fiir
die Familie nehme, mich entspanne und nur
noch aus freien Stiicken anstrenge. Mit einem

gelungenen Abendessen macht man anderen und
sich selbst eine Freude.

CREMIGE ZUCCHINI-FETTUCCINE

FUR 3 PERSONEN

Zucchini und andere Sommerkiirbisse gibt es in den Sommermonaten in Hiille und Fiille. Dieses einfache Rezept ist die leichtere

Variante von Fettuccine Alfredo. Es ist auch schnell zubereitet — das Gemiise ist zur gleichen Zeit fertig wie die Nudeln.

ZUTATEN

1kg Fettuccine bzw. Bandnudeln

4 EL Butter
4 Knoblauchzehen, gehackt
1/2 TL Chiliflocken
2 kleine Zucchini,
klein geschnitten
Zitronenabrieb
60 ml Schlagobers
60 g Pecorino oder Parmesan,
gerieben
Salz und Pfeffer
Frisches Basilikum,
fein gehackt (nach Belieben)

Sie werden es lieben!

Wasser in einem Topf bei starker Hitze zum Kochen bringen. Grof3ziigig salzen.

(Nudeln nehmen nur wenig Salz auf.) Die Nudeln nach Packungsanleitung kochen.

1 EL Butter in einer Pfanne bei mittlerer Hitze schmelzen lassen. Knoblauch und
Chiliflocken hinzufiigen und 30—60 Sekunden rosten, dann die Zucchini hinzufiigen.
Unmriihren, bis alle Zucchini mit Gewiirzen umhiillt sind und 5-7 Minuten unter
gelegentlichem Riihren kochen, bis das Wasser vollstindig verdampft ist und das Gemiise
leicht mit einer Gabel eingestochen werden kann. Junge Zucchini sind schnell gar.

Den Zitronenabrieb hinzugeben und umriihren. Die gekochten Bandnudeln abseihen und
zu den Zucchini geben. Den Rest der Butter, das Schlagobers und den Grofteil des Kises
hinzufiigen. Die Bandnudeln schwenken, bis alles vermischt ist. Mit Salz und frisch
gemahlenem Pfeffer abschmecken. Restlichen Kése dariiberstreuen und servieren.

Tipp: Wenn man die Nudeln al dente mag: abseihen, bevor sie durchgekocht sind, zum
Gemiise in die Pfanne geben und kurz weiterkdcheln lassen.

HAUPTSPEISEN
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PASTA MIT TOMATEN UND MELANZANI

FUR 2 PERSONEN

Dieses Rezept ist der traditionellen Pasta alla Norma sehr dhnlich, kommt aber ohne Ricotta und Anchovis aus.
Aus der Melanzani und den Tomaten wird eine sdmige und wiirzige Sauce. Ich esse sie gerne mit runder Pasta,
es kann aber jede Art von Nudeln verwendet werden, sogar Spaghetti.

ZUTATEN Einen Topf mit Wasser bei hoher Hitze auf den Herd stellen und reichlich salzen.
250 g Nudeln, z.B. Rigatoni Wenn das Wasser kocht, die Nudeln hinzufiigen und wie auf der Packung beschrieben
2 EL Olivendl kochen.
1 grofle Melanzani, gewtirfelt Wihrend das Wasser kocht, das Olivendl in einer groen Pfanne bei mittlerer
4 Knoblauchzehen, fein gehackt Temperatur erhitzen. Wenn es heiB ist, die Melanzani hinzufiigen, leicht salzen
1/2 TL Chiliflocken und 5 Minuten anbraten. Falls die Mischung zu trocken wird, noch 1 EL Wasser
400 g Dosentomaten, hinzugeben.
klein gewtirfelt Nachdem die Melanzani-Wiirfel von allen Seiten angeschwitzt sind, Chiliflocken,
30 g Parmesan oder Pecorino, Knoblauch und Tomaten hinzugeben. Die Mischung 15 Minuten kochen lassen und
frisch gerieben gelegentlich umriihren. Auch hier kann noch etwas Wasser hinzugefiigt werden, falls es
Salz und Pfeffer zu trocken wird. Es sollte eine lockere, simige Sauce entstehen.
frisches Basilikum, gehackt Die Hilfte des Parmesan und des Basilikums untermischen.
(nach Belieben) Die garen Nudeln abseihen, abtropfen lassen und zur Sauce geben.

Den Herd ausschalten und alles in der Pfanne gut durchmischen.
Nach Geschmack salzen und pfeffern.
In einer Schiissel mit Kése und Basilikum bestreut servieren.
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CHANA MASALA

FUR 2 PERSONEN

Dieses indische Kichererbsen-Curry gehort zu den wichtigsten Speisen in meinem Haushalt. Wenn Sie keine gekochten

Kichererbsen haben, konnen Sie auch welche aus der Dose verwenden, diese kosten aber ein wenig mehr.

ZUTATEN

1/2 EL Ghee oder Butterschmalz
oder 1/2 EL Butter mit einem
Schuss Olivendl

1TL Kreuzkiimmelsamen, ganz

1/2 Zwiebel, gewtirfelt

1TL Knoblauch, fein gehackt

1TL Ingwer, gerieben

1/2 Jalapetio, fein gehackt

3 TL Korianderpulver

1TL Kurkuma

1/2 TL Cayennepfeffer

1/2 TL Garam Masala-
Gewtlirzmischung

1TL Paprikapulver gerauchert sii3

1 Prise Salz

200 g Dosentomaten, puriert

1/2 kg gekochte Kichererbsen,
abgetropft

125 ml Wasser

ZUM GARNIEREN
Koriandergriin
Joghurt

Alle Gewlirze bis auf die Kreuzkiimmelsamen abmessen und in eine kleine Schiissel
geben.

Das Ghee (geklérte Butter) in einer kleinen Pfanne bei mittlerer Hitze schmelzen lassen
(Ghee wird traditionell in der indischen Kiiche verwendet, es kann aber auch durch
Butter mit einem Schuss Olivendl oder auch Butterschmalz ersetzt werden).

Sobald das Ghee zu brutzeln beginnt, die Kreuzkiimmelsamen hinzufiigen und etwa

5 Sekunden lang umriihren. Die Zwiebel dazugeben und 2 Minuten anbraten.

Den Knoblauch hineingeben und 1 Minute braten lassen. Dann den Ingwer und den
Jalapefio hineingeben und noch einmal 1 Minute weiterbraten. Zum Schluss die
Gewiirze und die piirierten Tomaten hinzufiigen. Gut durchmischen, zudecken

und 5-10 Minuten reduzieren lassen.

Sobald der Tomatensaft reduziert ist und sich das Ghee von der Sauce trennt, die
Kichererbsen und das Wasser hineingeben und zum Kochen bringen. Dann bei niedriger
Temperatur 10 Minuten weiterkocheln lassen. Einige Kichererbsen mit einem Loffel
zerdriicken, damit die Sauce dicker wird. Mit Joghurt und Koriandergriin garnieren.
Fiir eine reichhaltige Mahlzeit mit Reis oder Roti servieren.

HAUPTSPEISEN
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AUGENBOHNEN MIT BLATTKOHL

FUR 4 PERSONEN

Dieses Gericht ist Hoppin‘ John sehr dhnlich, einer klassischen Speise aus den Siidstaaten. Wenn vorhanden, konnen Sie aufler

der Zwiebel noch weiteres Gemiise hinzufiigen — Sellerie, Karotten, Paprika und Dosentomaten wiirden sich hier gut machen.

Wenn Sie auf den Speck, aber nicht auf das rauchige Aroma verzichten wollen, verwenden Sie einfach gerduchertes Paprikapulver.

ZUTATEN

120 g Augenbohnen, getrocknet

1 EL Butter

1groBe Zwiebel, gehackt

3 Knoblauchzehen, fein gehackt

3 Scheiben Frithstiicksspeck oder
anderer Raucherspeck, klein
geschnitten

1 Lorbeerblatt

1 Bund Blattkohl

Salz und Pfeffer

Die Bohnen iiber Nacht in 1 1 Wasser einweichen.

Die Butter in einem groflen Topf bei mittlerer Hitze schmelzen lassen. Zwiebel,
Knoblauch, Speck und das Lorbeerblatt dazugeben und zugedeckt ungefihr 2 Minuten
anbraten. Unter gelegentlichem Umriihren so lange weiterbraten, bis die Zwiebeln
glasig sind und der Speck anfingt, knusprig zu werden. Die Bohnen abtropfen lassen
und in den Topf geben. Alles mit Wasser bedecken, die Hitze leicht reduzieren und eine
1/2 — 2 Stunden kochen, bis die Bohnen sich leicht mit einem Loffel zerdriicken lassen.
Das kann bei dlteren Bohnen etwas lidnger dauern, darum einfach jede halbe Stunde
nachschauen und gegebenenfalls noch etwas Wasser hinzufiigen, sodass sie bedeckt
bleiben.

Wihrend die Bohnen kochen, den harten Strunk aus den Kohlbléttern schneiden und
wegwerfen. Die Blétter griindlich waschen und in mundgerechte Stiicke schneiden
oder zupfen.

Wenn die Bohnen fertig sind, den Kohl dazugeben und wieder zudecken. Mit 1 TL Salz
und etwas frisch gemahlenem Pfeffer abschmecken und umriihren. Die Fliissigkeit und
die Bohnen kosten, bei Bedarf nachsalzen und zugedeckt etwa 10-15 Minuten kochen
lassen. Wenn die Blitter weich sind, den Herd ausschalten.

Mit Reis oder anderem Getreide servieren. Schmeckt auch gut mit Toast oder
Fladenbrot!

HAUPTSPEISEN
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GEMUSE-JAMBALAYA

FUR 6 PERSONEN

Ich bereite meine Jambalaya zwar nicht auf die gleiche Art zu wie es in den Siidstaaten der USA iiblich ist, aber meine

gemiisereiche Variante geht um einiges schneller und schmeckt genauso gut — ein perfektes ,,Alles-darf-rein-Gericht“: wiirzig,

schmackhaft und scittigend. Ubrig gebliebene Jambalaya kann man gut fiir Burritos verwenden oder einfach nochmals aufwéirmen

ZUTATEN

2 EL pflanzliches Ol

1 mittelgroRe Zwiebel, gehackt

1grune Paprika, gehackt

3 Stangen Stangensellerie,
gehackt

3 Knoblauchzehen, fein gehackt

1/2 gruine Chili, fein gehackt

2 groRe Tomaten, gehackt

2 Lorbeerblatter

1TL Paprikapulver

1TL Knoblauchpulver

1TL Cayennepfeffer

1/2 TL getrockneter Thymian

1/2TL getrockneter Oregano

1TL Salz, 1 TL Pfeffer

1TL Worcestershiresauce
oder Sojasauce

150 g Langkornreis

700 ml Gemiisebriihe
oder Hithnerbrithe

NACH BELIEBEN

Bratwurst, in Scheiben

Garnelen

Ubrig gebliebenes Fleisch,
Tofu oder Bohnen

und mit einem Spiegelei servieren.

Das Ol bei mittlerer Hitze in eine groBe, hohe Pfanne geben. Zwiebel, Paprika und
Sellerie hinzugeben und etwa 5 Minuten anbraten, bis die Zwiebeln glasig, aber noch
nicht braun sind.

Die restlichen Zutaten bis auf den Reis und die Briihe hinzugeben.

Alles etwa 1 Minute kochen lassen, damit die Tomaten ihren Saft abgeben.

Dann den Reis hinzugeben und die Briihe langsam hineingie3en. Die Hitze reduzieren
und alles solange kochen, bis der Reis die gesamte Fliissigkeit aufgenommen hat
(etwa 20-25 Minuten).

Bei Verwendung zusitzlicher Zutaten diese nach etwa 15 Minuten hinzugeben,

um sie aufzuwirmen.

HAUPTSPEISEN
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PHILIPPINISCHES HUHNCHEN-ADOBO

FUR 8 PERSONEN

Dieses extrem wandelbare Rezept verdanken wir Tony Pangilinan, dessen Familie ,,mit nicht mehr als vier Koffern und grofien

Triiumen* aus den Philippinen in die USA emigrierte und jahrelang von Essensmarken leben musste. Nachdem er diesen grofien

Trdumen jahrzehntelang nachgelaufen war, kann Tony jetzt seine Verwandten unterstiitzen, die in den Philippinen in Armut leben,

die sich aber, wie er erzdhlt, trotz ihres harten Loses ,,gesegnet fiihlen “.

Philippinisches Adobo ist, anders als spanisches, eigentlich alles, was in Essig, Sojasauce und Knoblauch gekocht wird.

Obwohl hier Huhn verwendet wird, eignet sich auch jedes andere Fleisch oder Gemiise. Es ist ein geniales Gericht, das aus

einfachen Grundnahrungsmitteln einen Genuss zaubert und sich durch den Essig gut im Kiihlschrank hdlt!

ZUTATEN
150 ml Reisweinessig
oder anderer weiller Essig
50 ml Sojasauce
2 Knoblauchzehen, gepresst
1/2 TL schwarzer Pfeffer
2 Lorbeerblatter
8 Hiithnerschenkel, ohne Fett
2 EL pflanzliches Ol
175 ml Wasser
2 mittelgroRRe Kartoffeln,
in kleine Stiicke geschnitten
4 mittelgroBe Karotten,
in Streifen geschnitten
380 g Reis
Salz
2 TL Starke

NACH BELIEBEN
4 Jalapetios
Ingwer, gerieben

In einer groen Pfanne (sollte nicht aus Aluminium sein) Essig, Sojasauce, Knoblauch,
Pfeffer und Lorbeer verriihren. Dann das Huhn hineingeben und jedes Stiick in der
Marinade wilzen, sodass es vollstindig davon ummantelt ist. Die Pfanne zudecken

und mindestens 30 Minuten, besser aber iiber Nacht marinieren lassen.

Das Huhn aus der Marinade nehmen und jedes Stiick trocken tupfen.

Das Ol in einem groBen Topf bei mittlerer Hitze erwirmen. Wenn das Ol heiB ist, so viel
Huhn dazugeben, dass der Pfannenboden bedeckt wird. Ein paar Minuten braten lassen,
bis eine Seite goldbraun ist, dann wenden. Wenn die erste Portion fertig ist, das fertige
Fleisch beiseite stellen und den Vorgang mit dem restlichen wiederholen.

Alle angebratenen Hiihnerstiickchen zusammen mit Marinade, Wasser, Karotten und
Kartoffeln zuriick in den Topf geben. Die Hitze hochstellen, bis die Fliissigkeit aufkocht.
Dann die Hitze stark reduzieren und 45 Minuten kdcheln lassen, bis das Fleisch direkt
an den Knochen nicht mehr rosa und das Gemiise ganz durch ist.

Ungefihr 20 Minuten bevor das Adobo fertig ist, den Reis mit der doppelten Menge
Wasser und einer grof3ziigigen Prise Salz in einen Topf geben. Ohne Deckel bei mittlerer
Hitze aufkochen lassen, dann die Temperatur reduzieren und bei leicht gedffnetem
Deckel 20 Minuten weiterkocheln lassen, bis das ganze Wasser verdampft ist.

Die Lorbeerblitter aus dem Adobo nehmen. In einer kleinen Schiissel die Stérke mit

1 EL kaltem Wasser vermischen und in die Sauce rithren. Kochen und eindicken lassen,
bis das Huhn und das Gemiise schon damit {iberzogen sind. Mit dem Reis servieren.
VARIATIONEN: Das Hiihnchen kann durch 600 g gewiirfeltes Schweinefleisch
(Schulter oder Braten) ersetzt werden. Statt Wasser konnen Sie Kokosmilch und statt
Schmalz Ol verwenden.

HAUPTSPEISEN
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PAPAS BAKED BEANS

FUR 2 PERSONEN ODER FUR 4 ALS BEILAGE

Mein Papa liebt Bohnen in jeder erdenklichen Variation. Dies ist sein Rezept fiir die schnellste und einfachste Weise, Bohnen
zu kochen, ohne beim Geschmack Abstriche zu machen. Das Rezept meines Vaters macht man mit Baked Beans aus der Dose,
meine Version hingegen kocht man mit Bohnen, die vielleicht noch von einer anderen Mahlzeit iibrig sind. Mein Rezept ist
aufgrund der getrockneten Bohnen giinstiger als die Version meines Vaters, jedoch muss man fiir die Sauce ein wenig mehr
schneiden und kochen. Beide Rezepte schmecken grofiartig, also entscheiden Sie sich fiir das, was Ihnen gerade entgegenkommt:
superschnell und giinstig, oder schnell und noch giinstiger.

ZUTATEN Die Chipotle fein hacken, damit sich die Schérfe gleichmifig verteilen kann.

2 Dosen (750 g) Baked Beans Alle Zutaten in einem groBen Topf mischen und auf dem Herd erhitzen, bis die Bohnen

2 EL Senf heif sind. Kriftig umriihren und servieren. Die Zutaten konnen auch in der Mikrowelle

2 EL Melasse oder brauner Zucker erwirmt werden.

2 TL Chipotle in Adobo Die Baked Beans einfach in einer Schiissel oder mit Reis servieren. Sie konnen auch
oder Chilisauce wie bei einem English Breakfast auf einem getoasteten Brot serviert werden. Auflerdem

schmecken sie super in einem Burrito, mit Eierspeise vermischt
oder mit Zwiebeln und Paprika gebraten.

MEINE BAKED BEANS

FUR 2 PERSONEN ODER FUR 4 ALS BEILAGE

ZUTATEN VARIATIONEN Alles in einem Topf bei mittlerer Hitze

250 g getrocknete Bohnen (750 g scharfer Senf ca. 5 Minuten kochen. Wenn der Saft
gekocht); Pinto-, Kidney- oder ohne Chipotle oder Chilisauce eindickt, ist das Gericht fertig!
schwarze Bohnen ZUM GARNIEREN

125 g Dosentomaten, puriert Salsa
oder gewtirfelt Jungzwiebeln

1/2 Zwiebel, fein gehackt Frischer Koriander

2 EL Senf Avocado

2 EL Melasse oder brauner Zucker Tomate

2 TL Chipotle in Adobo Speck
oder eine Chilisauce Schinkensttickchen

HAUPTSPEISEN
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FLEISCH-GEMUSE-BURGER

FUR 8 PERSONEN

Als Quinn, eine Leserin, um ein Rezept bat, das sowohl Linsen als auch Fleisch beinhaltete, begann ich, tiber die jeweiligen
Vorteile von Gemiise- und Rindfleischburgern nachzudenken. Warum nicht gleich vereinen und einen Hamburger schaffen,
der nach Fleisch schmeckt, aber gleichzeitig das magere Protein und den niedrigen Preis von Linsen nutzt? In diesem Sinne
darf ich vorstellen: der Fleisch-Gemiise-Burger. Moge er Ihnen ein bisschen leichter im Magen liegen.

ZUTATEN Fast jede Gemiisesorte aufler Salat oder anderem Blattgemiise eignet sich fiir dieses

400 g Linsen oder Bohnen Hamburgerrezept. Harte Gemiisesorten wie Kartoffeln, Kiirbisse oder Melanzani miissen
(Trockengewicht), gekocht vorher gekocht werden.

175 g Paprika oder anderes Die Linsen grob zerdriicken. Das Gemiise soll entweder schon an sich klein sein
Gemtise, fein gehackt (wie Mais oder Erbsen) oder fein gehackt werden, sodass es gleichmiBig gart.

500 g Faschiertes Ich habe dieses Mal eine Paprika gewihlt.

1 Ei (nach Belieben) Linsen, Gemiise und Fleisch in einer groen Schiissel mit den Hinden vermengen.

Salz und Pfeffer Falls die Laibchen am Grill zubereitet werden, ein Ei hinzufiigen, damit sie nicht

8 Hamburgerbrétchen zerfallen. Salzen und pfeffern und acht Laibchen formen.

Die Laibchen entweder auf dem Grill oder in einer Pfanne bei mittlerer Hitze zubereiten.
Eine Seite dunkelbraun anbraten, dann wenden und die andere Seite genauso anbraten.
Um Cheeseburger zu machen, nach dem Wenden eine Scheibe Kise auf die Laibchen
legen.

Auf den getoasteten Hamburgerbrotchen mit Thren Lieblingsgewiirzen und -saucen
sowie frischem Gemiise anrichten. Lassen Sie Threr Fantasie freien Lauf!

Falls nicht alle Hamburger auf einmal verbraucht werden, konnen die rohen,

in Frischhaltefolie eingewickelten Laibchen ein paar Tage lang im Kiihlschrank

bzw. bis 2 Wochen im Tiefkiihler aufbewahrt werden.
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BEUF STROGANOFF

FUR 6 PERSONEN

Mein Mann liebt Beeuf Stroganoff, darum koche ich es gerne fiir ihn — und Dave, einer meiner ersten Leser, schrieb mir, dass seine

Mutter es friiher immer fiir ihn gemacht habe. Ein klassisches osteuropdisches Winteressen, das die Kdlte vertreibt und das Haus

mit seinem warmen Duft fiillt. Sie konnen jedes Rindfleisch benutzen, einfach die Kochzeit an die Zdhigkeit des Fleisches anpas-

sen. Daves Mutter hat statt Karotten immer rote Paprika verwendet, also nur zu, wenn es gerade giinstige Paprika zu kaufen gibt.

ZUTATEN
500 g Rindfleisch,
Schulter oder anderes
Salz und Pfeffer
2 EL Butter
2 Zwiebeln, gehackt
2 groRe Karotten, klein geschnitten
1 EL Mehl
2 TL Paprikapulver
11 Wasser
3 Knoblauchzehen, fein gehackt
500 g Pilze, geschnitten
500 g Eiernudeln
250 g Sauerrahm
3 EL Senf

NACH BELIEBEN
120 ml Rotwein
Kartoffeln
frischer Dill

Das rohe Fleisch in mundgerechte Stiicke schneiden und grofziigig salzen und pfeffern.
Die Hilfte der Butter in einer groflen, hohen Pfanne bei mittlerer Hitze schmelzen lassen
und so viel Fleisch dazugeben, dass der Boden bedeckt ist. Die Fleischstiicke auf allen
Seiten gut anbraten. Je nachdem, wie grof3 die Pfanne ist, kann es sein, dass Sie zuerst
einen Teil fertigbraten miissen, bevor Sie den zweiten zubereiten konnen.

Das Fleisch dann auf einen Teller geben und zur Seite stellen.

Zwiebeln und Karotten in die Pfanne geben und so lange braten, bis die Zwiebel glasig
wird. Dann Mehl, Paprikapulver und Wasser hinzufiigen. AnschlieBend kommt auch
das Fleisch wieder in die Pfanne. Den Deckel leicht 6ffnen, damit der Dampf seitlich
entweichen kann, und ungefihr 2 Stunden bei mittlerer Hitze kochen. So wird das
Fleisch zart und das Wasser zu Briihe.

Bei weniger zihem Rindfleisch kann die Kochzeit auch kiirzer sein. In dem Fall das
Fleisch einfach anbraten, statt Wasser 250 ml Rindsuppe dazugeben und 20 Minuten
kochen lassen. Zartes Fleisch ist viel schneller gar, dafiir ist es aber normalerweise um
einiges teurer!

Die restliche Butter in einem anderen Topf bei mittlerer Hitze schmelzen lassen.

Den Knoblauch dazugeben und 1 Minute lang braten. Als nichstes die Pilze in die
Pfanne geben und in der Butter schwenken. Salzen und pfeffern.

Die Pilze unter gelegentlichem Umriihren ungefihr 5 Minuten lang diinsten, bis

sie braun werden und schrumpfen. Kosten, bei Bedarf nachwiirzen und den Herd
ausschalten. Wenn moglich, die Nudeln so kochen, dass sie gleichzeitig mit dem Eintopf
fertig werden. Wenn das Fleisch zart ist und eine simige, wiirzige Briihe entstanden

ist, ist das Gericht fertig. Ansonsten noch ein wenig ldnger kochen lassen. Wenn es
fertig ist, die Pilze, den Sauerrahm und den Senf einriihren und alles bei niedriger
Hitze warmhalten, bis die Nudeln gar sind. Erneut mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver
abschmecken. Nudeln und Eintopf in Schiisseln anrichten, etwas Paprikapulver
dartiberstreuen und genieen!

HAUPTSPEISEN
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ZUTATEN

1 EL frischer Ingwer, fein gerieben

4 Knoblauchzehen, fein gehackt

21Wasser

10 —12 (225 g) mittelgroBe frische
Champignons, geschnitten

1TL Chilipaste

2 EL Sojasauce

2TL gerostetes Sesamol

4 Jungzwiebeln, geschnitten

450 g fester Tofu

4 mittelgroRe Karotten,
geschnitten

250 g Spaghetti, Soba-Nudeln oder

andere asiatische Nudeln

NACH BELIEBEN
Hihner-, Schweine-
oder Rindfleisch
Erdniisse, gehackt
Weillkraut, geschnitten
Bohnensprossen
Kimchi (scharf eingelegter
Chinakohl)
Chilis
Koriandergriin
Daikon-Rettich,
in Scheiben geschnitten

HOT POT MIT TOFU

FUR 4 PERSONEN

Als mich meine Freundin Iva um ein Rezept bat, das so schmecken sollte wie die
chinesischen Gerichte ihrer Kindheit, war ich begeistert. Letztendlich beruht die
chinesische Kiiche auf denselben Prinzipien wie dieses Kochbuch: einzigartige Aromen
mit wenigen Grundzutaten sowie viel Gemiise und nur wenig Fleisch oder Fisch.

Die Ingwer-Knoblauch-Briihe in diesem Hot Pot ist phdnomenal! Sie konnen jedes
Gemiise verwenden, das Sie zu Hause haben, wobei Champignons ihr einen besonders
guten Geschmack verleihen. Die kleine Menge gerdstetes Sesamdl hat eine
auflergewohnliche Wirkung — eine gute Investition fiir ein unvergessliches
Geschmackserlebnis!

Den Ingwer, wenn moglich, 1 Stunde vor dem Verarbeiten in den Tiefkiihler geben,
da er sich gefroren besser reiben lidsst. Die restliche Wurzel kann dort aufbewahrt
werden. Geriebenen Ingwer und Knoblauch in einem Topf bei mittlerer Temperatur
erhitzen. Wenn der Knoblauch zu duften beginnt, mit Wasser aufgieBen. Sobald das
Wasser kocht, auf niedrige Hitze reduzieren. Champignons, Chilipaste, Sojasauce und
gerostetes Sesamol hinzufiigen. Zugedeckt 20 Minuten kocheln lassen.

Den weiflen Teil der Jungzwiebel vom griinen trennen. Der weille Teil wird spiter
mitgekocht, der griine zum Garnieren der Suppe verwendet.

Den Tofu in Stiicke schneiden, am besten zuerst in 4 Scheiben und dann jede Scheibe
in 8 Wiirfel.

Tofu, Karotten und den weillen Teil der Jungzwiebel in die Briihe geben.

Ungefihr 10 Minuten kochen, bis die Karotten gar sind.

Die Nudeln hinzufiigen und kochen, bis sie weich sind. Meist dauert dies nur ein paar
Minuten, es kann jedoch je nach Sorte variieren.

Die Briihe mit Sesamdl und Chilipaste abschmecken. Wenn sie nicht salzig genug ist,
hilft Sojasauce.

Die Suppe in Schalen servieren und fiir eine frische Note mit Bohnensprossen

und dem Griin der Jungzwiebel garnieren.

Sollte etwas von der Suppe {ibrig bleiben, so werden Sie feststellen, dass sie am
nichsten Tag sogar noch besser schmeckt. Der Tofu nimmt die Aromen auf und sie
vermischen sich tiber Nacht. Die Nudeln eventuell separat aufbewahren, da sie sonst
sehr weich werden.

HAUPTSPEISEN
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DEKONSTRUIERTE KRAUTROULADEN

ZUTATEN

1 EL Butter

1rohe Bratwurst, gehdutet

1Zwiebel, gewtirfelt

4 Knoblauchzehen, fein gehackt

1kleiner oder 1/2 groRRer Krautkopf,
ohne Strunk, in kleine Stiicke
geschnitten

750 g Reis, gekocht

300 g Linsen, gekocht

800 g passierte Tomaten oder
800 ml Tomatensauce (S.148)

Salz und Pfeffer

NACH BELIEBEN
Semmelbrosel (S. 155)
zum Garnieren
Oliven
Erbsen oder Mais
Kase
Gewilirzekombinationen oder
Saucen nach Wahl (S.168)

VARIATIONEN

Gehacktes Rinder-, Schweine- oder
Putenfleisch statt Linsen und
Bratwurst

Mangold oder Blattkohl statt Kraut

FUR 6 PERSONEN

Aufldufe eignen sich hervorragend dazu, das Kochen ohne Rezept zu iiben. Carolie, eine
meiner Leserinnen, erinnerte mich daran, wie wenig Vorbereitungszeit sie brauchen, wie

viele Mahlzeiten sie ergeben und wie leicht die Reste aufzubewahren sind. Auflaufrezepte

lassen sich auf3erdem sehr leicht an den eigenen Geschmack anpassen. Hier ist also
meine Version von Carolies Lieblingsauflauf, der die kostlichen Aromen der traditionel-
len schmackhaften aber arbeitsaufwdndigen Krautrouladen aufgreift. Diese Version ist
eine gute Moglichkeit, iibrig gebliebenen Reis — auch Regenbogenreis (S. 151) —

und sonstiges Getreide oder Linsen aufzubrauchen.

Backrohr auf 170° C vorheizen.

Die Butter in einer grolen Pfanne bei mittlerer Hitze schmelzen lassen. Die Bratwurst
héduten und das rohe Fleisch in der Pfanne zerbroseln und anschwitzen, bis es nicht
mehr rosa ist, dann in eine grofle Schiissel geben.

Zwiebel und Knoblauch in der gleichen Pfanne im Bratfett der Wurst anschwitzen.
Wenn die Zwiebel glasig wird, das Kraut hinzufiigen und 5—7 Minuten anschwitzen,
bis es leicht mit einer Gabel durchgestochen werden kann. Grofziigig salzen und
pfeffern.

Wihrend das Kraut gebraten wird, Reis und Linsen mit der Bratwurst vermengen.
Salz, Pfeffer und je nach Belieben andere Gewlirze hinzufiigen (z.B. Paprikapulver,
Kreuzkiimmel und getrocknete Chilis). Beim Wiirzen unbedingt kosten! Wenn beide
Teile des Auflaufs gut schmecken, wird auch der Auflauf kostlich werden.

‘Wenn nicht, dann wird er fade.

Eine grofle Auflaufform leicht einfetten. Die Reis-Linsen-Bratwurst-Mischung
gleichmélBig darin verteilen, die Krautmischung und dariiber geben und so gleichmifig
wie moglich die passierten Tomaten dariiberstreichen. Mit etwas Salz und Pfeffer
bestreuen.

Ungefahr 30 Minuten backen, bis der Auflauf heif3 ist und Blasen wirft.

HAUPTSPEISEN
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HERZHAFTE STREUSEL-TARTE

FUR 4 PERSONEN

Genieflen Sie die Dauerbrenner des Sommers — Tomate und Zucchini — mit einem knusprigen Siidstaaten-Belag

ZUTATEN

3—4 mittelgroRRe Zucchini oder
Sommerkiirbisse nach Wahl,
in mundgerechte Stiicke
geschnitten

3—4 grofRe Tomaten, aus der Dose
oder frisch,
in mundgerechte Stiicke
geschnitten

3 Knoblauchzehen, fein gehackt

4 Jungzwiebeln, fein gehackt

Zitronenabrieb

1 EL Olivendl

frisches Basilikum (nach Belieben)

Salz und Pfeffer

STREUSEL

200 g Universalmehl
oder Vollkornmehl

75 g Maismehl

1 EL Backpulver

1/2TL Salz

1TL schwarzer Pfeffer

1TL Paprikapulver gerauchert siif3

50 g Cheddar, gerieben

120 g Butter

250 ml Milch

aus einer selbstgemachten Teigkruste.

Die Butter 30 Minuten in den Tiefkiihler legen. Das Backrohr auf 220° C vorheizen.
Eine Backform mit den Maf3en 20 x 25 cm (oder jede Backform, die grof3 genug ist)
leicht einfetten und Gemiise, Knoblauch, Jungzwiebeln, Zitronenabrieb und Basilikum
darin verteilen. Olivendl, Salz und Pfeffer dariiber verteilen und mit den Hinden
durchmischen. Das Gemiise 25 Minuten im Backrohr backen, wihrend die Streusel
vorbereitet werden.

Fiir die Streusel Mehl, Maismehl, Backpulver, Salz, Pfeffer, Paprikapulver und Kise

in eine Schiissel geben und vermischen.

Die gefrorene Butter mit einer Vierkantreibe in die Mehlmischung reiben.

Die geriebene Butter dann vorsichtig mit den Fingern in das Mehl einmassieren, bis die
Mischung kriimelig, aber noch klumpig ist. Die Milch hinzufiigen und den Teig schnell
zusammenpressen. Den Teig dabei nicht kneten: Die Klumpen machen die Streusel
locker und knusprig. Den Teig in den Kiihlschrank stellen, bis das Gemiise fertig
gebacken ist.

Wenn die Gemiisemischung 25 Minuten gebacken wurde, diese schnell mit kleinen
Klumpen der Teigmischung bestreuen. Das Gemiise sollte unter den Broseln noch
sichtbar sein.

Nochmals 20-25 Minuten backen, bis das Gemiise blasen wirft und die Streusel leicht
braun sind. Jetzt noch etwas Cheddar und frische Kriuter dariiberstreuen und das
Gericht ist fertig.

Fiir eine andere Variante die Zucchini einfach durch Melanzani ersetzen. Die Melanzani
in mundgerechte Stiicke schneiden, salzen und 30 Minuten ruhen lassen, dann wie die
Zucchini weiterverarbeiten.

HAUPTSPEISEN
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KASE-KARFIOL

FUR 4 PERSONEN

Karfiol, bedeckt mit einer cremigen Kdsesauce mit knusprigen Rindern: Dieser mit Kdse iiberbackene Karfiol ist eine klassische

Beilage in der britischen Kiiche. Er ist wie eine gestindere und geschmackvollere Version des in den USA beliebten Gerichts

Macaroni and Cheese. Alternativ kann dieses Rezept mit Brokkoli oder gekochtem Winterkiirbis gemacht werden —

ZUTATEN

1Karfiol, in mundgerechte
Roschen zerteilt

2TLSalz

1 EL Butter

3 Knoblauchzehen, fein gehackt

1/2 TL Chiliflocken

1 Lorbeerblatt

1 EL Universalmehl

350 ml Milch

170 g Cheddar, gerieben

Salz und Pfeffer

NACH BELIEBEN

Semmelbrosel (S. 155)

1 EL Dijonsenf

4 Jungzwiebeln, fein gehackt

Zitronenabrieb

1TL Paprikapulver,
gerauchert suf

1/2 TLThymian

alle werden es lieben!

Wasser in einem grof8en Topf bei hoher Hitze zum Kochen bringen. Salzen und
Karfiolroschen hinzufiigen, 4 Minuten kochen lassen.

Wihrenddessen eine Backform mit Butter einfetten, in welcher das gesamte Gemiise
genug Platz hat. Den Karfiol abseihen und in die Backform schiitten.

Fiir die Sauce zuerst bei mittlerer Hitze die Butter in einer Pfanne schmelzen lassen.
Knoblauch, Chiliflocken und Lorbeerblatt hinzufiigen und etwa 1 Minute anbraten.

Das Mehl hinzufiigen und schnell einrithren. Diese Mehl-Butter-Mischung nennt man
Einbrenn oder Mehlschwitze. Die Einbrenn soll ganz leicht braun werden, was noch
ungefihr 1 weitere Minute dauert. Unter stindigem Riihren nach und nach die Milch
beimengen. Die Sauce unter gelegentlichem Riihren zum Kochen bringen, sodass sie
nicht anbrennt. Wenn sie kocht, Herdplatte ausschalten und den Kése unterriihren.
Beliebige Extrazutaten ebenfalls jetzt hinzufiigen. Die Sauce abschmecken und bei
Bedarf noch mehr salzen und pfeffern. Sie sollte cremig, geschmeidig und herzhaft sein.
Die Sauce iiber den Karfiol leeren. Etwa 40 Minuten backen, bis das Gericht oben schon
gebriunt ist und Blasen wirft. Wer es besonders knusprig mag, kann vor dem Backen
Semmelbrosel iiber die Mischung streuen.

Besonders lecker mit einem griinen Salat. Ich mag auch Salsa dazu!

HAUPTSPEISEN

1

jury
~



KNUSPRIGE GEMUSE-QUICHE

FUR 4 PERSONEN

So gut mir diese Quiche auch heif3 aus dem Backrohr schmeckt, noch mehr liebe ich es, sie am ndchsten Tag kalt aus dem

Kiihlschrank zu geniefien. Sie eignet sich hervorragend als schnelles Friihstiick oder Mittagessen. Die am Foto abgebildete Quiche

wurde mit Brokkoli gemacht, man kann aber so gut wie jede andere Gemiiseart verwenden. Zu meinen Favoriten gehdren zum

Beispiel angerostete griine Chilis mit Cheddar, Winterkiirbis mit Ziegenkdse, Zucchini mit Tomaten oder Spinat mit Oliven.

ZUTATEN
1 EL Butter
1groRe Zwiebel, halbiert
und in Scheiben geschnitten
500-700 g Gemdise, gehackt
8 Eier
250 ml Milch
120 g Cheddar oder anderer Kase,
gerieben
1TLSalz
1/2 TL schwarzer Pfeffer
evtl. Butter zum Einfetten

Das Backrohr auf 200° C vorheizen.

Diese Quiche kann auf zwei Arten zubereitet werden. Hat man eine gusseiserne

oder eine andere ofenfeste Pfanne, kann man die Quiche direkt darin zubereiten.

So bendtigt man nicht so viel Geschirr. Andernfalls mit einer normalen Pfanne
beginnen und spiter zum Backen alles in eine Tortenform geben.

Die Butter in einer Pfanne bei mittlerer Hitze schmelzen lassen. Die Zwiebelscheiben
hinzugeben, salzen und pfeffern und anbraten, bis sie goldbraun sind und zu
karamellisieren beginnen. Wenn die Pfanne ofenfest ist, einfach vom Herd nehmen und
die Zwiebeln gleichmifig am Pfannenboden verteilen. Andernfalls eine Tortenform mit
Butter einfetten und die Zwiebeln gleichmifig darin verteilen. Die Zwiebeln verleihen
der Quiche dann eine knusprige Kruste.

Hinweis zum Gemiise: Bei Gemiisearten wie Brokkoli, Karfiol oder Winterkiirbis
empfehle ich, sie zu diinsten oder zu kochen, bevor sie in die Quiche kommen. So ist
sichergestellt, dass alles gut durchgekocht ist. Tomaten, Zucchini, Spinat

und andere schnellkochende Gemiisesorten konnen gleich roh verwendet werden.

Das Gemiise gleichméfig iiber den Zwiebeln verteilen, bis die Pfanne einigermaf3en
gefiillt ist.

In einer Schiissel mit einer Gabel die Eier mit Milch, Kise, Salz und Pfeffer vorsichtig
verquirlen, gerade so, dass Eigelb und Eiweif} ineinander flieBen. So entsteht eine
leckere Eiercreme. Die Mischung iiber das Gemiise und die Zwiebeln gielen, sodass
sie die freigebliebenen Stellen fiillt.

Die Quiche im Backrohr 1 Stunde backen. Sobald sie eine gleichméBige, goldbraune
Oberfldche hat, ist sie fertig.

Die Quiche dann etwa 20 Minuten auskiihlen lassen, in Stiicke schneiden und mit
einer Portion Salat servieren.

HAUPTSPEISEN
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GARNELEN UND POLENTA

FUR 4 PERSONEN

Garnelen konnen manchmal sehr teuer sein. Warten Sie mit diesem Rezept also, bis Sie ein giinstiges Angebot finden. Es ist an ein

typisches Gericht aus den Siidstaaten der USA angelehnt, Shrimp and Grits. Dieses Rezept erhebt aber keinesfalls den Anspruch,

dem Original zu gleichen. In den Siidstaaten kommt nur steingemahlener weifler Maisschrot dafiir in Frage, auch Grits genannt.

Ich will dem nicht widersprechen, aber Sie konnen ruhig auch gelbe Polenta verwenden.

ZUTATEN

POLENTA
170 g weil3e Polenta
11/21 Gemiise-
oder Hithnerbriihe
60 g Cheddar, gerieben
3 Jungzwiebeln, fein gehackt

BELAG

500 g Garnelen, geschalt und
entdarmt

1EL Butter oder pflanzliches Ol

1 mittelgroRe Zwiebel, gewtirfelt

1 Paprika, gewtirfelt

2 Stangen Stangensellerie,
gewtirfelt

2 Knoblauchzehen, fein gehackt

1 griner Chili, fein geschnitten
(nach Belieben)

1Tomate, gewtirfelt

Die Briihe in einem mittelgrolen Topf zum Kochen bringen, dann die Hitze reduzieren
und die Polenta langsam mit einem Holzlo6ffel einriihren. Das Einriihren ist wichtig,
damit die Polenta cremig und weich bleibt, ohne Klumpen zu bilden. Sobald die Polenta
weich und dick ist, den Topf zudecken, aber den Kochloffel darin lassen, damit der
Dampf entweichen kann.

Wihrend die Polenta kochelt, den Rest zubereiten. Gelegentlich umriihren. Die gesamte
Kochzeit sollte etwa 25-30 Minuten betragen.

In der Zwischenzeit die Garnelen und das Gemiise zubereiten. Die Butter oder das Ol in
einer groBen Pfanne bei mittlerer Temperatur erhitzen. Zwiebeln, Paprika und Sellerie
hinzugeben und résten, bis die Zwiebeln glasig sind (ca. 2 Minuten). Den Knoblauch
und, falls es etwas schirfer sein soll, den griinen Chili hinzufiigen und nochmals

1 Minute garen. Dann die Tomaten dazugeben und weitere 3—4 Minuten kochen,

damit der Saft der Tomaten austreten kann und mit dem Gemiise eine dicke Sauce bildet.

Einen Schuss Wasser einriihren, damit die Sauce nicht zu dick wird, und dann die
Garnelen hinzufiigen. Alles kochen und gelegentlich umrtihren, bis die Garnelen
rundum rosa sind. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Sobald die Polenta fertig ist, vom Herd nehmen und den Kise sowie den Grofteil

der Jungzwiebeln dazugeben und umriihren. Die fertige Masse in Suppentellern oder
Schalen mit der Garnelen-Gemiise-Mischung servieren, mit den restlichen Jungzwiebeln
garnieren.

HAUPTSPEISEN
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PIKANTE, KNUSPRIGE, CREMIGE POLENTA

FUR 2 PERSONEN

Die Kostlichkeitsgleichung: Polenta plus Gemiise plus Ei ist gleich sdttigend und lecker. Man konnte auflerdem der Polenta eine

Dose Mais hinzufiigen und ihr so einen herzhaften Maisgeschmack verleihen. Sie konnen frei variieren und der Polenta

z.B. tiefgefrorene Erbsen, Jungzwiebel, Oliven oder (mein personlicher Favorit) griine Chilis hinzufiigen. Oder auch den

ZUTATEN

75 g Polenta oder Maismehl

5oo ml Wasser

1/2TL Salz

1 EL Olivenol

150—200 g Spinat, frisch
oder tiefgefroren

3 Knoblauchzehen, fein gehackt

1 Anchovis (nach Belieben)

1/2 TL Chiliflocken
(oder frischer Chili)

2 Eier

Pecorino oder Parmesan,
frisch gerieben

Salz und Pfeffer

Pecorino durch 30 g geriebenen Cheddar ersetzen.

Wasser und Salz in einem mittelgroen Topf zum Kochen bringen, dann die Hitze
reduzieren und die Polenta bzw. das Maismehl mit einem Holzl6ffel einriihren.

Das Einriihren ist wichtig, damit die Polenta cremig und weich bleibt, ohne Klumpen
zu bilden. Sobald die Polenta weich und dick ist, den Topf zudecken, aber den
Kochloffel darin lassen, damit der Dampf entweichen kann.

Die Polenta unter gelegentlichem Riihren weiterkochen lassen. Die gesamte Kochzeit
sollte 25-30 Minuten betragen, aber sie kann schon nach 15 Minuten gegessen werden,
falls Sie in Eile sind.

In der Zwischenzeit Spinat, Knoblauch und gegebenenfalls Anchovis klein hacken und

beiseite stellen. Ein bisschen Olivendl oder Butter in eine Pfanne geben und bei mittlerer

Hitze erwirmen, bis es zischt, wenn man einen Tropfen Wasser hineingibt. Knoblauch,
Chiliflocken und Anchovis beigeben und ungeféhr eine Minute anbraten, bis sie duften.
Den Spinat hinzugeben und mit einem Loffel oder einer Zange umriihren bzw. einfach
die Pfanne schwenken, um den Spinat mit der Knoblauchmischung zu umbhiillen.

Alles 3-5 Minuten lang anbraten, bis der Spinat in sich zusammenfillt. Die Pfanne
vom Herd nehmen, den Inhalt in eine Schiissel geben und beiseite stellen.

Wenn die Polenta nur noch ungefihr 2 Minuten braucht, ist es Zeit fiir die Eier.

Die Pfanne fliichtig mit einem Tuch abwischen, dann wieder auf mittlere Hitze stellen.
Noch ein bisschen Olivendl in die Pfanne geben und erhitzen. Die 2 Eier in die Pfanne
aufschlagen und zudecken. Das dampft sie und ergibt Spiegeleier mit garem Eiklar.
Die Polenta in 2 Schiisseln schopfen. Mit etwas Pecorino und viel Salz und Pfeffer
bestreuen. Ungefihr die Hilfte des Gemiises iiber die Polenta verteilen.

Sobald das Eiklar gar ist, die Eier aus der Pfanne nehmen und auf die Polenta und

das Gemiise legen. Das restliche Gemiise dariiber verteilen und nochmals mit Kése
bestreuen.
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Ein ganzes Hiihnchen ist meistens giinstiger als die Einzelteile wie Brust oder Schenkel separat — auflerdem kann man aus den

BRATHUHN

FUR 6 PERSONEN

Knochen und dem daran gebliebenen Fleisch spdter eine Briihe machen. Reste konnen in Sandwiches, Tacos, Salaten

oder mit Sauce vermischt auf Nudeln gegessen werden. Dieses Rezept ist ein Grundrezept: Fiir verschiedene Variationen

ZUTATEN

1Huhn, ganz

1 EL Butter

2 Knoblauchzehen
1Zitrone

Salz und Pfeffer

ganz einfach Gewiirze in die Butter mischen oder tiber das Huhn streuen!

Das Backrohr auf 200° C vorheizen.

Hals und Innereien des Hiihnchens entfernen und fiir Briihe aufbewahren.

Das gesamte Huhn mit Butter einreiben und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Knoblauchzehen mit der flachen Seite des Messers zerdriicken und die Zitrone
halbieren. Das Huhn mit Knoblauch und Zitrone fiillen.

Das Huhn in einem Briter mit Gittereinsatz oder in einer ofenfesten Bratpfanne

1 Stunde braten lassen. Falls vorhanden, mit einem Bratenthermometer sicherstellen,
dass die Innentemperatur des Brathuhns 75° C erreicht, denn ab dieser Temperatur ist
Hiihnerfleisch sicher geniefbar. Aber auch ohne Thermometer sollte es nach 1 Stunde
gar gebraten sein.

Vor dem Zerteilen mindestens 10 Minuten ruhen lassen, damit die leckeren Séfte
nicht verloren gehen.

Nachdem das ganze Fleisch heruntergeschnitten wurde, kann das Gerippe fiir
Hiihnerbriihe verwendet werden. Dafiir die Knochen mit Gemiiseresten, wie zum
Beispiel den Enden von Zwiebeln und Karotten, und einer grof3ziigigen Menge Salz
mehrere Stunden in einem Topf Wasser kocheln lassen.

HAUPTSPEISEN
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126

OFENGEMUSE

Wenn es drauflen kdlter wird, esse ich am liebsten warme, aromareiche Gerichte. Rosten ist einfach, es schafft wohlige Wiirme in

der Kiiche und verbreitet einen festlichen Duft. Sind Sie unsicher, wie eine Gemiisesorte zubereitet werden soll, so konnen

Sie mit Rosten wenig falsch machen — es wird dadurch meist stif3er und wunderbar knusprig. Wenn Sie zu Wochenbeginn eine

grofiere Menge Gemiise zubereiten, konnen Sie es die ganze Woche iiber in unterschiedlichen Variationen geniefien:

zum Friihstiick mit Eiern, in einem Omelett, als Beilage, in Tacos oder einem Sandwich, auf Toast oder mit Getreide.

ZUTATEN

Gemiise

Olivendl oder Butter
Salz und Pfeffer

WURZELN UND KNOLLEN
Kartoffeln, StiBkartoffeln,

Rote Riiben, Steckriiben,
Zwiebeln, Pastinaken, Karotten,
Topinambur, Kohlrabi, Fenchel

ANDERES GEMUSE

Paprika, Kiirbis, Brokkoli,
Kohlsprossen, Karfiol, Spargel,
Melanzani

EXTRAS
Ganze Knoblauchzehen

(ungeschilt), Zitronenspalten oder

-zeste, alles, was zu gebratenem
Huhn passt, Gewtirze wie Salbei,

Oregano, Thymian, Lorbeerblatter
und getrocknete Gewiirzmischun-

gen (S.174)

Das Backrohr auf 200° C vorheizen.

Das Gemiise putzen und schneiden. Ich entferne die Schale meist nicht, denn sie
schmeckt gut, wird knusprig und ist nihrstoffreich — aulerdem benétigt Schilen Zeit!
Jedoch sollte das Gemiise griindlich gewaschen werden.

Das Gemiise nach Belieben schneiden. Einige Gemiisearten schmecken sehr gut, wenn
sie als Ganzes gerostet werden, wie beispielsweise junge Kartoffeln, Topinambur
oder kleine Steckriiben — sie werden auflen knusprig-salzig und innen schén weich.
Allgemein gilt: Je kleiner das Gemiise geschnitten ist, desto schneller ist es gar.
Daher sollten die Stiicke ungeféhr die gleiche GroB3e haben, damit alles gleichzeitig
fertig ist.

Das Gemiise in einen Briter geben und mit Olivendl oder geschmolzener Butter
betrdufeln (ca. 2 EL fiir einen mittelgroen Briter). Grof3ziigig salzen und pfeffern
und weitere Gewiirze hinzufiigen (siehe Liste). Mit den Hiinden Ol und Gewiirze
untermengen.

Den Briter ungefdhr 1 Stunde in das Backrohr geben, aber nach 45 Minuten das
Gemiise mit einem Messer anstechen und priifen, ob es schon durch ist. Wenn das
Messer leicht hinein geht, ist es gar. Ansonsten noch etwas linger rosten lassen. Es

ist nicht schlimm, wenn das Gemiise zu lange im Backrohr ist. Es trocknet eventuell
etwas aus, behilt jedoch Form und Geschmack, im Gegensatz zu Gemiise, das zu lange
gekocht oder gedampft wird.

Das Gemiise aus dem Backrohr nehmen und mit einem Pfannenwender vom Boden
des Briters 16sen. Knoblauchzehen herausnehmen, Schale entfernen, fein pressen und
unter das tibrige Gemiise mischen. Die Zitronenspalten auspressen und holzige Teile
der Kriuter entfernen. Ein Stiick Butter hinzufiigen und mit einer Sauce nach Wahl,
Weichkise oder Mayonnaise servieren.

Auf der nichsten Seite finden Sie eine weitere leckere Variante.

1
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ROSTKARTOFFELN MIT CHILI UND PAPRIKA

FUR 4 PERSONEN

Es gibt wohl kein einfacheres Rezept als dieses. Man kann jede Art Paprika oder Chili verwenden —

von grofien, dunklen Poblanos iiber ungarische Peperoni bis hin zu gewohnlichen Paprika.

ZUTATEN

4 mittelgroRe Kartoffeln,
in mundgerechte Stiicke
geschnitten

4 mittelgroRe Chilis oder Paprika,
in mundgerechte Stiicke
geschnitten

2 Knoblauchzehen, ungeschalt

1 EL Butter, geschmolzen

Salz und Pfeffer

Kartoffeln, Paprika und Knoblauch in einer Bratpfanne verteilen. Beim Schneiden
der Chilis darauf achten, alle Kerne und die weilen Scheidewinde zu entfernen.

Die Butter dariiber gieBen und danach alles mit Salz und Pfeffer bestreuen.

Bei Kartoffeln kann man mit dem Salz ruhig grofziigig sein! Alles mit den Hinden
vermengen.

Alles 1 Stunde lang anbraten, bis sich die Kartoffeln leicht mit einer Gabel zerstechen
lassen und alles etwas knusprig ist. Die Knoblauchzehen zerdriicken,

die Schale entfernen und den gerodsteten Knoblauch tiber den Kartoffeln verteilen.
Dieses Rezept ist eine wunderbare Beilage, eignet sich aber auch als leckere Fiillung
fiir Tacos. Links sind die Kartoffeln mit gehackten Tomaten und Frischkise in einer
Tortilla abgebildet.

Als Alternative konnen die Kartoffeln mit schwarzen Bohnen und Reis oder als
ganze Mahlzeit mit einem Spiegelei serviert werden.

HAUPTSPEISEN
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VORKOCHEN

Es ist selbstverstandlich, dass es fiir gewohnlich
billiger und effizienter ist, eine grofie Menge
auf einmal zuzubereiten, als mehrere kleine
Gerichte zu kochen. Sie konnen damit eine
grofie Gesellschaft verkostigen oder das Essen
portionsweise einfrieren. Sie werden sich selbst
unglaublich dankbar sein, wenn Ihr Tiefkiihler
nach einem stressigen Arbeitstag eine kostliche
hausgemachte Mahlzeit fiir Sie bereithdilt.

SCHARFER GEGRILLTER TILAPIA MIT LIMETTE

FUR 2 PERSONEN

Dieses Gericht ist erstaunlich schnell fertig. Gegrillter Fisch ist auf3en knusprig und innen saftig und butterzart.
Wenn Sie wihrend des Grillens schnell etwas Gemiise anbraten, zaubern Sie im Handumdrehen eine ganze Mahlzeit.

ZUTATEN Die Grillfunktion des Backrohrs auf hohe Hitze stellen.

2 Filets Tilapia oder anderer Die Gewiirze in einer kleinen Schiissel vermengen. GleichmiBig iiber beide Seiten
WeiRfisch der Filets streuen und sanft mit den Fingern einmassieren.

1TL Salz Die Filets in eine mit Alufolie ausgelegte Backform legen und 4—7 Minuten lang grillen.

1/2 TL Pfeffer Fisch wird sehr schnell gar, also nach 4 Minuten vorsichtig mit einem Buttermesser in

1TL Cayennepfeffer die dickste Stelle stechen, um zu priifen, ob er fertig ist. Wenn das Filet leicht zerfillt,

1TL Kreuzkiimmel, gemahlen ist es gar. Wenn das Messer auf Widerstand st6Bt und das Filet ganz bleibt, einige Minuten

1/2 TL Knoblauchpulver weitergrillen. Sobald Sie ein- oder zweimal Fisch gegrillt haben, sehen Sie auf den ersten

1/2 TL Oregano Blick, ob er schon fertig ist.

Saft einer halben Limette Wenn der Fisch gar ist, die Limette dariiber auspressen. Mit Reis oder beliebiger anderer

Beilage servieren, zum Beispiel mit pikanten Fisolen (S. 63).
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WURZIGES PULLED PORK

FUR 10 PERSONEN

Pulled Pork ist ein wahres Festmahl fiir spezielle Anldsse. Die Vorziige des Pulled Pork zeigen sich in seinem reichhaltigen Ge-

schmack, der Wiirze und den vielen Varianten, in denen man es anrichten kann. Obwohl die Kosten auf den ersten Blick hoch er-

scheinen, sind sie auf die Portion gerechnet ziemlich niedrig. Wie bei den meisten Festtagsmahlzeiten sollte man auch hier genug Zeit

einplanen. Den Grofiteil der Zeit wartet man aber ohnehin nur darauf, dass das Fleisch langsam und bei niedriger Temperatur gart.

ZUTATEN
21/2 kg Schweineschulter

TROCKENMARINADE

75 g brauner Zucker

2 EL Kaffee, gemahlen

2 EL grobes Salz

4 TL Paprikapulver gerauchert siif§
3 TL Paprikapulver edelsiif3

2 TL Kreuzkiimmel, gemahlen
1TL Koriandersamen, gemahlen
1TL Nelken, gemahlen

1TL Knoblauch, gemahlen

1TL schwarzer Pfeffer,gemahlen

Die Zutaten fiir die Trockenmarinade vermischen und die
Schweineschulter grofziigig damit einreiben. Dabei die
Marinade rundum sanft einmassieren, bis das Fleisch von allen
Seiten gleichméfig damit bedeckt ist. Die iibrig gebliebene
Marinade zur Seite stellen. Die marinierte Schweineschulter
in einen groflen Topf mit dicht schlieBendem Deckel oder
einen Schmortopf legen. Den Topf mit einem Tuch oder einem
Deckel abdecken und ein paar Stunden oder iiber Nacht im
Kiihlschrank stehen lassen.

AnschlieBend den Topfboden mit Wasser bedecken.

Dies verhindert, dass der Bratensaft im Topf anbrennt.

Den Topf zudecken und 10-12 Stunden bei 90-100° C in das
Backrohr geben. Meiner Erfahrung nach ist es leichter, das
Fleisch iiber Nacht im Backrohr zu lassen und am néchsten
Morgen abzuziehen, aber man kann auch frith morgens
anfangen, sodass es zum Abendessen fertig ist.

Die Faustregel bei der Zubereitung ist, dass man pro halbes
Kilo das Fleisch 1,5-2 Stunden garen lassen sollte, aber meiner
Erfahrung nach dauert es eher etwas ldnger.

Die Innentemperatur des Fleisches soll auf 95° C steigen.

Das Fleisch wird schon ab ca. 70° C Innentemperatur
genieB3bar, aber das zdhe Bindegewebe zersetzt sich erst ab
etwas hoheren Temperaturen, wodurch der charakteristische
Geschmack und die typische Konsistenz von Pulled Pork erst
so richtig zur Geltung kommen.

Wenn Sie kein Bratenthermometer zur Hand haben, kann es
schwierig sein, die genaue Innentemperatur des Fleisches zu
bestimmen, aber in diesem Fall kann man die Temperatur auch
.erfiihlen®. Sobald das Fleisch so zart ist, dass es zerfillt, wenn
Sie mit dem Finger dagegen driicken, sollte es fertig sein.

Um das Fleisch zu zupfen (engl. pull), zunéchst den Saft
abschiitten und das Fleisch mit zwei Gabeln oder den Fingern

vorsichtig auseinanderziehen. GrofBere Fettstiickchen konnen
entfernt und weggeworfen werden. Falls sich ein Teil des
Fleisches noch nicht leicht mit den Fingern oder der Gabel
16sen ldsst, ist es an dieser Stelle noch nicht durch. Falls noch
Zeit ist, das Fleisch abermals ein paar Stunden in das Backrohr
geben.

Das abgezogene Fleisch in eine Auflaufform oder auf einen
grofen Teller geben und mit der restlichen Trockenmarinade
vermischen. Wenn das Fleisch nicht gleich verzehrt wird,
sollte es ab jetzt im Kiihlschrank gelagert werden.

Aus dem Saft, der beim Schmoren entstanden ist, kann eine
Sauce gemacht werden. Hierfiir den Bratensaft bei mittlerer
Hitze zum Ko6cheln bringen. Nach 20-30 Minuten sollte er
eingedickt sein. Das Fett sollte als durchsichtige dicke Schicht
obenauf schwimmen, darunter sollte sich der diinnfliissige rote
Bratensaft absetzen. Schopfen Sie so viel Fett wie moglich

ab und geben Sie dann vor dem Servieren einige Loffel des
verbliebenen Bratensaftes iiber das Fleisch.

Bei Bedarf kann man auch etwas Barbecue-Sauce zum Pulled
Pork servieren, aber probieren Sie es zuerst einmal ohne —

Sie werden iiberrascht sein, wie wiirzig es ist!

Es gibt tausende Moglichkeiten, Pulled Pork zu essen. Mir
schmeckt es zum Beispiel auf einem weichen Burgerbrotchen
oder in Tacos mit knusprig gebratenem Gemiise. Traditionell
isst man Pulled Pork auf einem Sandwich mit Krautsalat, aber
jedes knackige Gemiise eignet sich hervorragend als Beilage.
(Bei einem Imbiss in meiner Nachbarschaft bekommt man
einen tollen Apfel-Sellerie-Salat dazu.)

Vergessen Sie nicht, etwas Gemiise zum Pulled Pork zu
servieren: Blattsalat, Maiskolben, gediinstete Fisolen oder
anderes Sommergemiise eignen sich gut als Beilage!

VORKOCHEN
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RUSSISCHE EIER

ERGIBT 24 EIERHALFTEN

Russische Eier sind mein liebster Partysnack und das perfekte Rezept, um es meiner Freundin Camilla zu widmen. Oft esse ich

auf Partys zu viel Junkfood und fiihle mich danach schlecht. Diese festlichen Eier hingegen sind sowohl kistlich als auch nahrhaft

und enthalten nicht nur leere Kalorien wie andere Partysnacks. Obwohl die Zubereitung etwas umstdndlich ist, ist es eigentlich

ein relativ einfaches Rezept. Ich liefere als Inspiration ein paar Ideen fiir verschiedene Varianten, aber Sie konnen das Rezept

ZUTATEN

12 Eier

Salz und Pfeffer

2 Jungzwiebeln, fein gehackt
(nach Belieben)

Paprikapulver (nach Belieben)

KLASSISCH

2 EL Senf

2 EL Mayonnaise

2 EL Wasser, Saft von eingelegten
Gurken oder Zitronensaft

CHILI UND LIMETTE
2 EL Mayonnaise

2 EL Limettensaft
1Jalapetio, fein gehackt

CURRY

2 EL Mayonnaise

2 EL Wasser

4 TL Currypulver oder jeweils
1TL Kurkuma, Cayennepfeffer,
Koriandersamen und Kreuzkiimmel

einfach an Ihren eigenen Geschmack anpassen.

JAPANISCH

2 EL Mayonnaise
2 EL Sojasauce

1 EL Reisessig
Chilisauce

TOMATE

2 EL Mayonnaise

50 g frische Tomaten oder
Dosentomaten, fein gehackt oder
50 ml Tomatensauce (S. 148)

CHORIZO

2 EL Mayonnaise

2 EL frische Chorizo oder scharfe
Salami, gekocht

1TL Paprikapulver

VARIATIONEN

Beliebige Gewtiirzmischung (S.174)
Beliebiges Gemiise, fein gehackt
Grine Chilis und Kase

Feta und frischer Dill

Speck

Avocado

Oliven

Hartgekochte Eier sind leichter zu
schilen, wenn sie nicht ganz frisch

sind, also eignen sich fiir dieses Rezept
besonders Eier, die schon seit 1-2
Wochen zu Hause herumstehen.

Zum Kochen einfach den Boden eines
groBen Kochtopfes mit den ungekochten
Eiern fiillen, sodass die Eier noch

ein wenig Platz haben, um sich am
Topfboden zu bewegen. Falls nicht alle
Eier in den Topf passen, so sollte man sie
lieber nacheinander kochen, da sie leicht
zerbrechen, wenn man sie stapelt.

Die Eier im Topf mit kaltem Wasser
bedecken und das Wasser bei mittlerer
Hitze und ohne Deckel zum Kochen
bringen. Sobald das Wasser kocht, den
Herd ausschalten, den Topf mit einem
dicht schliefenden Deckel zudecken
und eine Eieruhr auf 10 Minuten stellen.
Nach Ablauf der Zeit das Wasser
vorsichtig abgief3en und die Eier erneut
mit kaltem Wasser bedecken. Das kalte
Wasser beendet den Kochprozess und
verhindert so, dass sich das Eigelb
unansehnlich blaugriin verfirbt.

Nun die Eier schilen. Hierfiir hat jeder

seine eigene Technik; ich rolle sie gerne auf der Arbeitsplatte,
um die Schale zu brechen. Sobald die Eierschale dann von
Rissen iiberzogen ist, kann man das Ei von unten nach oben
schilen. Das geschilte Ei kurz mit Wasser abspiilen und zur
Seite legen.

Mit den restlichen Eiern gleich vorgehen.

Die Eier der Linge nach halbieren, die Eigelbe entfernen und
in eine Schiissel geben. Wenn etwas Eigelb im Ei bleibt, ist das
kein Problem. Die Eiweife auf einem Teller zur Seite stellen.
Die Eigelbe in der Schiissel jetzt salzen und pfeffern. Danach
die weiteren gewiinschten Zutaten hinzugeben und mit einer

Gabel in der Schiissel vermischen, bis sich eine glatte Paste

ergibt. Die Eiweifle jetzt auf einem Teller anrichten und die
Eigelbmasse mit einem Loffel in die Aushohlungen fiillen.
Hierbei ruhig einen grofen Klacks verwenden und die Fiillung
auf dem Eiweif} auftiirmen! Man kann sich auch eine Spritztiite
basteln, indem man die Eigelbmasse in eine Plastiktiite fiillt
und anschlieBend eine der Ecken abschneidet. So kann die
Masse einfach in das Eiweil3 gespritzt werden.

Zum Abschluss die Eier noch mit geschnittenen Jungzwiebeln
und Paprikapulver bestreuen, um dem Ganzen etwas Farbe

zu verleihen. Jetzt kann die Party losgehen!

VORKOCHEN
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PIROGGEN

ERGIBT 60-72 PIROGGEN

Dies ist ein sehr ergiebiges Rezept, mit dem Sie tagelang auskommen konnen. Die Zubereitung ist aufwdndig und braucht Zeit,

aber der Aufwand lohnt sich. Laden Sie einfach ein paar Freunde ein und machen Sie eine Piroggen-Party, dabei haben alle

jede Menge Spaf3 und konnen Piroggen zum Einfrieren mit nach Hause nehmen.

Mehl und Salz in einer groBen Schiissel vermischen.

Joghurt, Eier und 1 EL Wasser hinzugeben. Langsam und
griindlich verriihren. Der Teig sollte ziemlich klebrig sein.
Mit einem Geschirrtuch oder Frischhaltefolie abdecken und
wihrenddessen die Fiillung vorbereiten.

Die gewiirfelten Kartoffeln in einen Topf geben und mit Wasser
bedecken, ein wenig Salz dazugeben. Zugedeckt bei mittlerer
Hitze zum Kochen bringen, dann den Deckel abnehmen.

Die Kartoffeln kochen, bis sie weich sind (etwa 20 Minuten).
Mit einer Gabel anstechen: Wenn sie leicht durchgeht,

sind sie fertig.

Die Kartoffeln abseihen, Kise, Salz und Pfeffer und je nach
Belieben weitere Zutaten hinzufiigen. Mit einem Handriihrgerit
oder einfach 2 Gabeln zerstampfen. Sobald die Fiillung fertig
ist, ein paar Freunde zusammentrommeln, denn jetzt geht es
ans Formen!

Die Arbeitsflache groBziigig mit Mehl bestreuen.

Den Teig halbieren. Die eine Hilfte abgedeckt stehen lassen,
die andere Hilfte auf die mit Mehl bestreute Arbeitsfliche
geben. Mit einem Nudelholz ca. ¥2 cm dick ausrollen.

Mit einer runden Pldtzchenform oder einem Glas Kreise mit
einem Durchmesser von 7-10 cm ausstechen. Die Teigreste
zur zweiten Teighélfte dazugeben. Je 1 EL von der Fiillung in
die Mitte der ausgestochenen Kreise geben. Den Teig iiber die
Fiillung klappen und die Rénder zusammendriicken, um eine
Teigtasche zu formen. Der klebrige Teig sollte gewdhrleisten,
dass die Teigtaschen schon verschlossen sind. Die fertigen
Piroggen auf eine mit Mehl bestreute Oberfliche geben und

die Rinder mit einer Gabel festdriicken. Wiederholen, bis alle
gefiillt sind, dann den restlichen Teig auf die gleiche Weise
verarbeiten.

Sobald alle Piroggen gefiillt sind, einen Topf Wasser zum
Kochen bringen und ca. 12 Piroggen hineingeben. Kochen
lassen, bis sie an der Oberfliche schwimmen

(ca. 1 Minute). Die fertigen Piroggen mit einem Loffel
herausnehmen und den Vorgang wiederholen, bis alle Piroggen
gar sind. Dazu kann dasselbe Wasser verwendet werden.

Die Piroggen konnen nach dem Kochen direkt verzehrt werden,
aber meine Familie bevorzugt sie angebraten.

Hierzu 1 EL Butter in einer Pfanne bei mittlerer Hitze
schmelzen lassen und die Piroggen anbraten (6 Stiick pro
Person sind eine gute Portion). Die Piroggen regelméBig
wenden, bis sie gleichmifig braun sind.

Mit Jungzwiebeln und etwas Sauerrahm servieren.

TIPP (FULLUNG): Ich bevorzuge linger gereiften Kiise,
weil man davon nicht so viel braucht. Zudem gebe ich
normalerweise noch weitere Zutaten hinein, probieren Sie
also Thre Lieblingszutaten aus — es gibt nicht viel, das nicht zu
Kartoffeln passt.

TIPP (PIROGGEN): Wenn Sie die Piroggen einfrieren
wollen, gut auskiihlen lassen, in Gefrierbeutel verpacken und
die Luft herausdriicken. Ich gebe normalerweise 12 Stiick in
einen Beutel, aber Sie konnen sie so portionieren, wie es Thnen
am besten passt. Im Tiefkiihler halten sie mindestens 6 Monate.

ZUTATEN

TEIG

1kg Universalmehl

2TLSalz

500 g Joghurt oder Sauerrahm
2 Eier

1 EL Wasser (nach Bedarf)

FULLUNG

5 mehlige Kartoffeln,
grob gewiirfelt

180 g Cheddar, gerieben

Salz und Pfeffer

NACH BELIEBEN

2 EL Jungzwiebeln, gehackt

4 gerostete Knoblauchzehen,
fein gehackt

2 EL Dijonsenf

1TL Cayennepfeffer

1TL Paprikapulver

ZUM GARNIEREN
Sauerrahm
Jungzwiebeln, gehackt

VORKOCHEN
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TEIGTASCHEN

ERGIBT 60 TEIGTASCHEN

Meine Freundin Raffaela kommt aus einer riesigen Familie und erinnert sich gerne an das Teigtaschen-Machen aus ihrer Kindheit

mit ihren Schwestern zuriick. (Ihre Briider waren immer nur beim Essen dabei.) Teigtaschen sind eine tolle Moglichkeit, Gemiise

zu verwerten, das vielleicht nicht mehr so schon aussieht. Klein gehackt und in Teig gewickelt erwacht es zu neuem Leben!

Ich biete hier einige Ideen an, aber wie bei so vielen Rezepten kann die Fiillung auch hier nach Belieben verdndert werden. Soll-

ten Ihnen die Taschen misslingen und fade schmecken, tunken Sie sie einfach in Soja- oder Chilisauce und das Problem ist gelost.

ZUTATEN

TEIG

500 g Mehl

Salz

2 Eier

250 ml Wasser

GEMUSEFULLUNG

500 g Brokkoli, fein gehackt

150 g Karotten, gehobelt

250 g fester Tofu, zerbroselt

2 EL Sojasauce

1TL gerostetes Sesamol

2 Jungzwiebeln, gehackt

2 Eier

SCHWEINEFLEISCHFULLUNG

500 g Faschiertes vom Schwein
oder Wurst (roh oder gekocht)

100 g Mangold, Spinat,
Blattkohl oder Jungzwiebel,
fein gehackt

2 EL Sojasauce

1TL gerostetes Sesamol

2 Jungzwiebeln, gehackt

2 Eier

NACH BELIEBEN

Ingwer, gerieben

Knoblauch

Um Zeit zu sparen, kann in asiatischen Supermérkten fertiger, tiefgefrorener Teig
gekauft werden. Dieser kann eckig oder rund sein und als Gyoza- oder Wonton-
Teigblitter verkauft werden — fiir dieses Rezept sind alle Sorten in Ordnung.

Fiir einen frischen Teig Mehl und Salz in eine groe Schiissel geben. In der Mitte eine
Mulde machen, die Eier hineinschlagen und Wasser hinzufiigen. Mit der Hand mischen,
bis ein loser Teig entsteht. Wirkt er zu trocken, ein paar Tropfen Wasser hinzufiigen.
Den Teig 1 Minute lang kneten, mit Frischhaltefolie oder einem feuchten Tuch abdecken
und eine halbe bis 2 Stunden ruhen lassen.

Eine Fiillung auswihlen und alle Zutaten dafiir in einer Schiissel vermischen.

Nach dem Ruhen den Teig in 4 Stiicke teilen. Die Arbeitsfliche mit etwas Mehl
bestduben und das erste Stiick zu einer Stange rollen. Die anderen Stiicke zugedeckt
lassen, damit sie nicht austrocknen.

Die Stange in 15 gleich grofle Taler schneiden. Die Taler mit den Hénden zu flachen
Scheiben formen. Die Scheiben mit einem Nudelholz hauchdiinn ausrollen, bis sie
ungefihr die Grofle eines Glasuntersetzers haben.

Einen gehauften EL Fiillung auf die Mitte des Teigblattes geben, alle Rinder anheben
und in der Mitte zusammendriicken, wie zu einem kleinen Biindel. Klebt der Teig nicht
zusammen, Fingerspitzen anfeuchten und den Rand damit betupfen.

Den Vorgang wiederholen, bis entweder kein Teig oder keine Fiillung mehr iibrig

ist. Bitten Sie Freunde oder Familie um Hilfe — eine Person kann den Teig ausrollen,
wihrend andere das Fiillen und Kochen iibernehmen.

Nun stellt sich eine schwere Frage: Wollen Sie Thre Teigtaschen dimpfen, braten oder
kochen? Zum Dimpfen eine kleine Menge Ol in einer groBen Pfanne verteilen.

Die Pfanne mit so vielen Teigtaschen fiillen, wie hineinpassen, ohne dass sie aneinander
festkleben. Bei mittlerer Hitze ungeféhr 1 Minute brutzeln lassen. Sobald der Teig

den GroBteil des Ols aufgesogen hat, ca. 125 ml Wasser in die Pfanne geben und

schnell zudecken. Das Wasser wird wild zischen und spritzen.
Den Deckel etwa 1 Minute auf der Pfanne lassen, um die
Teigtaschen zu dampfen, dann die Hitze stark reduzieren

und den Deckel abnehmen. Kochen lassen, bis das Wasser
verdampft ist und dann den Herd ausschalten. Die Teigtaschen
sollten oben geddmpft und unten knusprig und braun sein.
Zum Braten die gleiche Technik wie oben verwenden, nur mehr
Ol und weder Wasser noch Deckel verwenden. Einfach nur
braten! Sobald die Teigtaschen auf einer Seite goldbraun sind,
wenden und die andere Seite braten lassen. Diese Methode
funktioniert mit Teigtaschen in Biindelform nicht so gut,

mit flacheren aber sehr wohl, bedenken Sie dies also bei der
Vorbereitung.

Alternativ konnen die Teigtaschen in einem Topf mit
kochendem Wasser gegart werden. Sobald sie an die
Wasseroberflache steigen, sind sie fertig — das dauert
ungefihr 1-2 Minuten.

VORKOCHEN
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BASICS

Diese Rezepte mogen zwar einfache Beilagen
und Grundnahrungsmittel sein, sie sind aber
die Bausteine fabelhafter Mahlzeiten. Frisch
gemachtes Fladenbrot ist erstaunlich giinstig und
schmeckt einfach fantastisch. Die Zubereitung
kann zundchst etwas Zeit in Anspruch nehmen,
aber mit Ubung wird man schneller und der
Geschmack ist die Miihe absolut wert. Sie
konnen fiir die ganze Woche eine grofie Menge
an Getreide und Bohnen vorkochen und jeden
Tag in einem anderen Gericht verwenden und
so Zeit und Geld sparen. Grundnahrungsmittel
bieten unendlich viele Moglichkeiten!

&

ROTI

ERGIBT 16 ROTI

Diese Fladenbrote sind in weiten Teilen Indiens ein Grundnahrungsmittel. Sie sind schnell gemacht und schmecken hervorragend,

wenn sie frisch sind, z.B. mit einer Curryfiillung, in Suppen oder Eintopfe getunkt, oder mit Eiern gefiillt zum Friihstiick.

ZUTATEN

250 g Vollkornmehl
1TL Salz

250 ml Wasser

Mit sauberen Hinden alle Zutaten in einer kleinen Schiissel vermischen. Der Teig sollte
relativ feucht sein. Glatt kneten, zu einer Kugel formen und mit einem feuchten Tuch oder
Kiichenrolle bedeckt 10—60 Minuten ruhen lassen. Den Teig in 16 kleine Kugeln teilen.
Die Arbeitsflache mit etwas Mehl bestreuen und eine der Kugeln in die Mitte setzen. Die
Kugel auf allen Seiten mit Mehl bestiduben, damit sie nicht kleben bleibt, und vorsichtig
mit einem Nudelholz (oder im Notfall mit einer Flasche) etwa 3 mm diinn ausrollen.
Beim Ausrollen regelméfig wenden, damit der Teig nicht kleben bleibt. Damit der Fladen
schon rund wird, zuerst gerade vom Korper wegrollen, dann den Teig um 90 Grad drehen,
wieder rollen und so weitermachen.

Den Teigfladen ohne Fett in einer beschichteten Pfanne bei mittlerer Hitze braten, bis

er sich an den Réndern von der Pfanne hebt und sich kleine Blasen bilden. Den Fladen
wenden und die andere Seite braten, bis hellbraune Blasen auf der ganzen Oberfldche
verteilt sind. Das geht normalerweise sehr schnell. Das Brot sollte aber nicht zu dunkel
werden, denn sonst wird es zu knusprig und man kann es nicht mehr als Wrap verwenden.
Diesen Vorgang wiederholen, bis der Teig aufgebraucht ist.

Mit etwas Ubung kann wihrend des Bratens bereits das nichste Roti ausgerollt und
dadurch einiges an Kochzeit gespart werden. Fertige Roti bis zum Verzehr unter einem
Kiichentuch oder im warmen Backrohr aufbewahren.

BASICS
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TORTILLAS

ERGIBT 24 KLEINE TORTILLAS

Selbstgemachte Tortillas sind ein bisschen aufwdndig, aber die Arbeit lohnt sich.
Mit etwas Ubung gelingen Sie Ihnen schneller und Sie werden nicht nur das Ergebnis, sondern auch den Prozess schiitzen lernen.

ZUTATEN Mehl, Backpulver und Salz in einer groflen Schiissel vermischen. Dann das Fett
150 g Universalmehl dazugeben. Traditionell wird Schmalz verwendet, aber bedienen Sie sich ganz einfach
150 g Vollkornmehl jener Zutat, die Sie bevorzugen. Vermengen Sie alles mit den Hinden, bis eine feuchte,
21/2 TL Backpulver kriimelige Masse entsteht.
1TL Salz Dann das heifle, aber nicht kochende Wasser dazugeben und einen glatten Teig formen.
80 g geklarte Butter Der Teig sollte ungefihr 1 Stunde mit einem feuchten Tuch oder Frischhaltefolie

oder Butterschmalz bedeckt in der Schiissel ruhen.
250 ml heiBes Wasser Anschliefend 24 kleine Kugeln formen und diese wieder unter das Tuch geben.

Die Arbeitsflache mit Mehl bestduben. Eine kleine Kugel mit der Hand flach driicken
und dann mit einem Nudelholz ausrollen. Danach den Teig wenden, damit er nicht

am Tisch kleben bleibt, und bei Bedarf noch Mehl dazugeben. Nachdem der Teig

diinn ausgerollt wurde, sollte er unter einem feuchten Tuch aufbewahrt werden.

Sobald 1 oder 2 Tortillas ausgerollt wurden, eine antihaftbeschichtete oder gusseiserne
Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze auf den Herd stellen. Die Tortillas erst anbraten,
wenn die Pfanne wirklich heif} ist. Wenn der Fladen an den Réndern zu trocknen
beginnt, umdrehen und sanft in die Pfanne driicken, damit er gleichmaBig gebrdunt wird.
Sobald beide Seiten fleckig braun sind, aus der Pfanne nehmen und mit dem nichsten
weitermachen. Hier kommt es auf die Geschwindigkeit an. Beim Warten gleich weitere
Tortillas ausrollen — Ubung macht den Meister.

Wenn Sie die Tortillas gleich essen wollen, halten Sie sie im Backrohr warm, damit

sie weich bleiben. Ansonsten unter einem Tuch aufbewahren, wihrend Sie die anderen
zubereiten. Nachdem alle fertig sind, in Alufolie einwickeln und in den Kiihlschrank
stellen. Dann miissen sie vor dem Anrichten nur noch kurz im Rohr aufgewérmt werden.

BASICS
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PIZZATEIG

ERGIBT 4 PIZZEN

Es gibt zwei Arten, Pizzateig zu machen: eine schnelle und eine langsame. Beide sind gleich viel Arbeit, sie unterscheiden sich

aber in der Wartezeit. Die langsame ist an Wochentagen ganz praktisch, weil man den Teig am Vorabend vorbereiten und dann

ZUTATEN

400 g Universalmehl
11/2TL Salz

1/2-1TL Hefe

1 EL Olivenol

300 ml Wasser

bis zum Abendessen am ndchsten Tag im Kiihlschrank lassen kann.

PIZZATEIG AUF DIE SCHNELLE ART

Mehl, Salz und 1 TL Hefe in eine groBe Schiissel geben. Mit den Hiinden das Ol
untermischen, bis der Teig kriimelig wird. Dann das lauwarme Wasser hinzugeben.
Kneten, bis alles zu einem Teig vermengt ist.

Auf der mit Mehl bestidubten Arbeitsfliche weitere 5—7 Minuten kneten, bis sich
der Teig zu einer elastischen Kugel formen lésst, die glatt und recht feucht ist.

Als nichstes etwas Ol in eine Schiissel geben, den Teig hineinlegen und mit
Frischhaltefolie oder einem feuchten Geschirrtuch bedeckt ruhen lassen.

Der Teig sollte innerhalb von 1,5-3 Stunden aufgehen, je nachdem, wie warm die
Umgebung ist. Der Teig ist fertig, wenn er sich etwa verdoppelt hat. Dann kann er auch
schon zu einer leckeren Pizza verarbeitet werden!

PIZZATEIG AUF DIE LANGSAME ART

Wenn Sie weit genug im Voraus planen, um den Teig auf die langsame Art zuzubereiten,
dann lohnt sich die zusitzliche Wartezeit auf jeden Fall.

Dazu dem schnellen Rezept folgen, aber nur ¥2 TL Hefe zum Teig geben. Das Wasser
sollte aulerdem nicht lauwarm, sondern sehr kalt sein.

Die Teigkugel ebenfalls zudecken, aber tiber Nacht im Kiihlschrank aufbewahren. Wenn
die Hefe so lange arbeiten kann, wird der Geschmack noch besser, der Teig auerdem
elastischer und einfacher zu verarbeiten.

Am nichsten Tag den Teig 2—3 Stunden vor dem Backen aus dem Kiihlschrank
nehmen, damit er wieder Zimmertemperatur erreichen kann.

BASICS
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FRISCHE NUDELN

ERGIBT 1 GROSSE PORTION

Als mich Jeanne, eine meiner Leserinnen, um ein gutes Nudelgericht bat, beschloss ich, ihr zu zeigen, wie man das ganze Gericht

einschlieflich der Nudeln selbst macht. Natiirlich muss man dabei die Armel hochkrempeln und mit einem Nudelholz

ordentlich zupacken, aber handgemachte Nudeln sind tiberraschend einfach, giinstig und lecker. Wenn das eine italienische

Grofimutter schafft, dann schaffen wir das auch! Da frische Nudeln so kostlich sind, muss die Sauce nicht besonders kompliziert

sein. Mir schmecken diese Nudeln mit Tomatensauce (S. 148) und ein bisschen Kise am besten.

Dieses Rezept mit der Anzahl der Personen, fiir die gekocht
wird, multiplizieren, davon dann eventuell wieder ein bisschen
abziehen. Das angegebene Mengenverhiltnis ist zwar praktisch,
ergibt aber grof3e Portionen.

Das Mehl in eine Schiissel geben. In der Mitte eine Mulde
machen, das Ei hineinschlagen und die Masse mit den Hinden
vermengen. Es dauert eine Weile, bis das Ei die ganze Masse
durchzieht, also keine Sorge, sollte anfangs alles trocken
bleiben. Falls der Teig nach ungefihr einer Minute Kneten
immer noch tibermifig trocken scheint, einen TL Wasser
dazugeben. Weiterkneten, bis er fest und ziemlich trocken ist.
Die Trockenheit ermoglicht ein leichteres Ausrollen des Teigs
und verringert das Zusammenkleben der Nudeln beim Kochen.
Den Teig in eine leicht gedlte Schiissel geben, diese mit einem
feuchten Tuch oder Frischhaltefolie bedecken und 1-2 Stunden
ruhen lassen.

Nach dieser Zeit wird sich der Teig deutlich verdndert haben.
Jetzt, nachdem die Feuchtigkeit des Eis auf den Rest einwirken
konnte, ist der Teig blassgelb, glatt und geschmeidig. Nochmals
kneten und eine glatte Kugel formen.

Den Teig in kleinere Portionen teilen — in der Regel eine pro
Kopf. Die Arbeitsflache oder ein Schneidbrett reichlich mit
Mehl bestduben und den Teig mit einem Nudelholz so diinn wie
moglich ausrollen. Das wird eine Weile dauern, da der Teig zéh
und dehnbar ist. Idealerweise soll er so diinn werden, dass man
Licht durchschimmern sieht, wenn man ihn hochhilt. Je diinner

der Teig, desto schneller kochen die Nudeln. Er sollte aber auch
nicht zu diinn sein, sonst reif3t er.

Bis der Teig ausgerollt ist, sollte er auch trocken genug sein,
um nicht zusammenzukleben. Falls er doch noch feucht ist,
noch einige Minuten ruhen lassen.

Nudeln zur gewiinschten GroBe zuschneiden. Es ist leicht,
Nudeln in einheitlicher Grofle zu machen, wenn der Teig
zuvor ein paar Mal zusammengefaltet wird. Die geschnittenen
Nudeln auf einem Tablett in ein bisschen Mehl wilzen, um ein
Zusammenkleben zu vermeiden.

In stark gesalzenem Wasser kochen. Diinne, frisch gemachte
Nudeln brauchen oft nur 30 Sekunden, bis sie fertig sind.

Sie sind gar, wenn sie ihre Farbe verdndern und an die
Wasseroberfliche steigen.

Ungekochte Nudeln kénnen bis zu 2 Tage im Kiihlschrank
aufbewahrt werden.

ZUTATEN

100 g Universalmehl

1Ei

Olivendl oder pflanzliches Ol

BASICS
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DIE BESTE TOMATENSAUCE

ERGIBT ETWA 800 ML

Es gibt viele Methoden, Tomatensauce zuzubereiten. Meiner Meinung nach schmecken die komplexeren Rezepte nicht unbedingt
besser. Dieses Rezept hat einen intensiv fruchtigen Tomatengeschmack und passt so ziemlich zu allem.
Auflerdem dauert die Zubereitung nur 5 Minuten. Was will man mehr?

ZUTATEN Das Olivendl in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erwdrmen. Den Knoblauch eine Minute
1 EL Olivenol lang anschwitzen, bis er glasig wird und duftet. Die Chiliflocken dazugeben und weitere
3 Knoblauchzehen, fein gehackt 30 Sekunden anbraten. Die Tomaten dazugeben umriihren und kochen, bis sie aufgewirmt
1/2 TL Chiliflocken sind. Etwas Zitronenabrieb dazugeben, dann mit Salz und Pfeffer abschmecken.
800 g Dosentomaten, Dosentomaten sind manchmal schon gesalzen, dann braucht die Sauce nicht unbedingt
in Stiicken oder gewtirfelt zusitzliches Salz.
Abrieb einer halben Zitrone Fiir eine dickfliissigere Sauce, die besser an den Nudeln haftet, noch 10-20 Minuten
Salz und Pfeffer kochen und etwas Fliissigkeit verdunsten lassen. Sofort genie3en oder in einem

Einmachglas im Kiihlschrank zum spiteren Verbrauch aufbewahren.

148

CHORIZO-BOHNEN-RAGOUT

FUR 4 PERSONEN

Mein Freund Chris liebt Ragouts, darum habe ich versucht, eine Version zu entwickeln, die so deftig wie Bolognese-Sauce,

aber billiger und leichter ist. Dieses Rezept reicht fiir 4 Personen und kann mit geriebenem Pecorino oder Parmesan

ZUTATEN

1EL pflanzliches Ol oder Butter

1Zwiebel, fein gehackt

3 Knoblauchzehen, fein gehackt

1 EL Jalapenio, fein gehackt
(nach Belieben)

200 g Chorizo ohne Haut

200 g Tomaten, frisch oder
aus der Dose, puriert

150 g weille Bohnen

Salz und Pfeffer

zuit Nudeln (S. 146) oder Polenta serviert werden.

Die Butter in einer Pfanne bei mittlerer Hitze schmelzen lassen. Die gehackte Zwiebel
dazugeben und anschwitzen. Dann Knoblauch, Chili und Chorizo (oder andere Wurst)
hinzugeben und kurz anbraten lassen. Nach 1 Minute die Tomaten und Bohnen in die
Pfanne geben und so lange kochen lassen, bis die Sauce eingedickt und das Fleisch gar
ist. Bei mittlerer Hitze sollte das ungefiahr 5 Minuten dauern. Dann mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Durch das Fleisch in der Sauce bleibt sie im Kiihlschrank nur kurz haltbar. Sie konnen
das Ragout aber einfrieren, falls Sie es nicht in den nichsten Tagen essen wollen.

BASICS
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ZUTATEN

190 g Reis

500 ml Wasser

Salz

230 g passierte Dosentomaten

230 g passierter Kiirbis oder
passierte Stikartoffel

160 g gefrorener Spinat, Blitter
der roten Beete, Mangold
oder frische Petersilie

150

REGENBOGENREIS

FUR 2 PERSONEN

Hier sind drei schnelle Methoden, einfachen Reis ein wenig aufzupeppen. Charlie, einer der ersten Leser dieses Buches,
liebt Reis mit Gemiise. Statt Reis kann auch Quinoa, Gerste oder Dinkel verwendet werden. Einfacher Reis mit Bohnen bekommt

durch Gemiise das gewisse Extra.

BASISREZEPT: 500 ml Wasser, 190 g ungekochten Reis und 2 Prisen Salz in einen
Topf geben. Das reicht entweder fiir 2 grofiziigige Portionen oder fiir 3-4 kleinere.
Ohne Deckel bei mittlerer Hitze zum Kochen bringen, dann die Temperatur stark
reduzieren und den Deckel leicht 6ffnen, damit der Dampf entweichen kann.

Etwa 20 Minuten kochen lassen, bis das Wasser komplett verdunstet ist.

ROTER REIS: Tomaten mit 350 ml Wasser verriithren und dann in einen Topf
mit 190 g ungekochtem Reis und 2 Prisen Salz geben. Wie oben beschrieben kochen.

ORANGER REIS: Kiirbis- oder Siiflkartoffelpiiree mit 350 ml Wasser verriihren und
dann in einen Topf mit 190 g ungekochtem Reis und 2 Prisen Salz geben. (Es kann auch
gefrorener, gekochter oder gebratener Kiirbis verwendet werden.) Wie oben beschrieben
kochen.

GRUNER REIS: Den Spinat zerhacken — je feiner, desto besser nimmt der Reis ihn auf.
Den Reis wie oben beschrieben etwa 15 Minuten kochen, bis das meiste, aber noch nicht
das komplette Wasser verdunstet ist. Den Spinat unter den Reis mischen und die letzten
5 Minuten ohne Deckel kochen. Indem der Spinat erst gegen Ende hinzugefiigt wird,
bleibt er saftig und hell und Sie vermeiden die traurige Farbe von zu lange gekochtem
Spinat.

BASICS

1

vi
ety



152

METHODE

WIE KOCHE ICH GETROCKNETE BOHNEN?

GEWURZE

Lorbeerblatt

Eine Handvoll Ihrer
Lieblingskrauter

Getrocknete Krauter
und Gewtirze

Zwiebel

Knoblauch

Chilis

Ingwer

Getrocknete Bohnen am besten liber Nacht einweichen. Am néchsten Tag nur mehr
abgieBen und griindlich abspiilen, und schon sind sie kochfertig.

Wer vergessen hat, die Bohnen vorher einzuweichen, kann sie in einem groen Topf mit
Wasser bedecken und zum Kochen bringen. Nach 10 Minuten vom Herd nehmen und
abgieBen. Dann mit dem néchsten Schritt fortfahren.

Die abgegossenen Bohnen und Gewiirze in einem groflen Topf mit frischem Wasser
bedecken. Bei mittlerer Hitze zum Kochen bringen, dann die Hitze reduzieren und

die Bohnen leicht kocheln lassen. Den Deckel leicht 6ffnen, damit das Wasser nicht
tiberkocht.

Die Bohnen ungefihr alle 30 Minuten priifen und bei Bedarf das verdunstete Wasser
wieder auffiillen.

Wie lange es dauert, bis die Bohnen weich werden, ist sehr unterschiedlich. Je dlter und
grofer sie sind, desto ldnger miissen sie kochen. Sehr alte und grof3e Bohnen kénnen
bis zu 4 Stunden brauchen.

Sind die Bohnen fiir Bohnenmus, eine Suppe oder einen Eintopf vorgesehen, dann
diirfen sie ruhig ldnger kochen, da die Konsistenz in diesem Fall egal ist. Sollen die
Bohnen jedoch ganz bleiben und ihre Form bewahren, dann miissen sie gegen Ende

der Kochzeit genau im Auge behalten werden, bis sie den gewiinschten Garpunkt
erreichen. Sobald die Bohnen weich sind, vollstdndig oder auch nur teilweise abgiefen,
je nachdem, wofiir sie vorgesehen sind. Mit reichlich Salz abschmecken.




METHODE

CROUTONS ODER BROSEL

Ich werde stindig von altem, hartem Brot geplagt, das ich vernachlissigt habe. Zum Gliick gibt es schmackhafte Alternativen zum
Wegwerfen solcher Reste. Croiitons und Brosel halten sich in verschliefsbaren Behdltern ewig und wenn sie schon da sind, werden
Sie sie bestimmt auch verwenden und gerne einen Salat machen.

ZUTATEN Dies ist eher eine Methode als ein Rezept, weil die Menge des Brotes unerheblich ist.
Brot Fiir Crofitons das Brot in Wiirfel schneiden. Fiir Brosel das Brot entweder mit einem
Butter oder pflanzliches Ol, Messer in Stiicke schneiden, kleine Teile in eine Kiichenmaschine geben oder mit der
nach Belieben Hand zerreiflen. Zu hartes Brot in ein Kiichentuch wickeln, mit etwas Wasser anfeuchten
Salz und Pfeffer und dann 20-30 Sekunden in die Mikrowelle stellen. So wird es weich genug, um es

leicht schneiden zu konnen.

Eine grofle Pfanne bei mittlerer Hitze auf den Herd stellen und den Boden mit Butter
oder Ol bedecken. Ich bevorzuge den Geschmack von Butter, es kann aber jede Art
von Fett verwendet werden. Wenn das Brot nicht auf einmal hineinpasst, portionsweise
zubereiten.

Wenn die Butter geschmolzen oder das Ol heil geworden ist, das Brot dazugeben und
vorsichtig schwenken, bis es gleichméfig bedeckt ist. Dann 2 Minuten anbraten und
anschliefend wenden. Unter stindigen Schwenken das gesamte Brot so anbrdunen.
Bei Bedarf noch Ol oder Butter hinzugeben und mit Salz und Pfeffer bestreuen.

Auch fiir sehr geduldige Menschen ist es beinahe unmdoglich, alle Seiten gleichmifig
anzurdsten; es ist ausreichend, wenn das Brot gut gebriunt ist.

Brosel konnen auch ohne Fett zubereitet werden: Einfach ganze Scheiben in der
Pfanne anrosten und dann zerkleinern.

Die Crofitons oder Brosel sofort verwenden oder nach dem Abkiihlen in einen
verschlieBbaren Behilter geben. Spiter konnen sie fiir Salate oder andere Gerichte
verwendet werden, die noch den gewissen Biss benotigen.

BASICS
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GETRANKE

Es muss nicht zu jeder Mahlzeit ein besonderes
Getrink geben (aufser natiirlich, das Getrink
ist die Mahlzeit). Wenn Sie sich doch dafiir
entscheiden, dann sollte Obst eine wichtige
Rolle spielen, und selbstgemacht sollte es auch
sein. Das schmeckt auch viel besser als die
iiberteuerten Getrinke aus dem Supermarkt.

ZUTATEN
350 g Friichte, geschnitten
11 Wasser

NACH BELIEBEN

1TL Vanille

1 Spritzer Zitronen-
oder Limettensaft

Zucker

Minzblatter

andere Krauterblatter

VARIATIONEN
Heidelbeere und Zitrone
Gurke und Zitrone
Mango und Limette
Melone

Orange

Papaya

Pfirsich und Vanille
Ananas

Erdbeere und Minze

AGUA FRESCA

ERGIBT 4-6 GLASER

Diese erfrischenden und vitalisierenden Getrinke machen sich nicht nur gut auf Partys,

sondern helfen auch dabei, Obst aufzubrauchen, bevor es schlecht wird.
Dieses Rezept muss nicht streng eingehalten werden,
es ist einfach nur ein guter Ausgangspunkt.

Fiir Agua Fresca mit eher mildem Geschmack einfach Wasser und Friichte mischen.
Fertig! Je nachdem, wie stark der Geschmack der Friichte zur Geltung kommen soll,
mehr oder weniger Wasser beifiigen.

Ich fiir meinen Teil bereite Agua Fresca dennoch immer in einem Standmixer zu.
Wenn das Getrink klar sein soll, einfach die Fliissigkeit nach dem Mixen abseihen,
um das Fruchtfleisch zu entfernen. Wenn Heidelbeeren, Orangen oder andere Friichte
mit Haut verwendet werden, wird das Getridnk sehr wahrscheinlich nachher abgeseiht
werden miissen.

Bei manchen Friichten kann das Fruchtfleisch aber auch ruhig bleiben:

Das schmeckt besonders bei Agua Fresca mit Melone gut, weil sie sich grofiteils

im Wasser auflost.

Mit Eiswiirfeln servieren. Probieren Sie einige der Variationen, die ich vorgeschlagen
habe, oder zaubern Sie sich einfach selbst ein perfektes Agua Fresca mit IThrem
personlichen Lieblingsobst!

GETRANKE
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SMOOTHIES

ERGIBT 2 GLASER

Hier stelle ich vier Arten von Smoothies vor, aber natiirlich gibt es weitaus mehr Varianten. Probieren Sie diese,

wenn Sie iiberreifes Obst haben, das Sie sonst nicht mehr essen. Fiigen Sie einen TL Vanille hinzu, dann schmecken die

Smoothies gleich viel besser. Vor allem Drinks mit gefrorener Melone sind eine tolle Erfrischung an einem heifsen Sommertag.

ZUTATEN
120 g Naturjoghurt
120 ml Fruchtsaft

ZUTATEN

160 g gefrorene Melone
120 ml Wasser oder Saft
1TL Vanille

ZUTATEN

1 Mango, gewlirfelt

240 g Joghurt

Milch zum Verdiinnen
(nach Bedarf)

ZUTATEN
120 g Joghurt
150 g gefrorene Beeren

Milch oder Saft zum Verdiinnen

(nach Bedarf)

TRINKJOGHURT: Kaufen Sie kein Trinkjoghurt mehr im Supermarkt, sondern
versuchen Sie, es zu Hause giinstiger selbst zuzubereiten! Das Getrink muss nicht
einmal gemixt werden — einfach den Saft und das Joghurt in ein Glas geben und
schiitteln.

MELONENSMOOTHIE: Eine Melone wird oft nicht ganz aufgegessen — einfach die
iibrig gebliebenen Stiicke in Wiirfel schneiden und einfrieren. Fiir den Melonensmoothie
die gefrorene Melone mit etwas Wasser oder Saft im Standmixer vermischen.

Das ist wie Slush-Eis, nur besser!

MANGO LASSI: Mango und Joghurt mixen. Wenn der Smoothie fiir einen Strohhalm
zu dickfliissig ist, mit etwas Milch verdiinnen. Eine reife und saftige Mango in
Kombination mit cremigem Joghurt ist aber meist alles, was benotigt wird. Achtung:
Wenn man diesen Smoothie einmal fiir Kinder macht, kdnnen sie gar nicht genug
davon bekommen!

BEERENSMOOTHIE: Glatt mixen und dann mit weiteren Beeren oder Milch
dem personlichen Geschmack anpassen.

GETRANKE
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DESSERTS

Sie hatten einen harten Tag? Es gibt etwas zu
feiern? Es ist Mittwoch? Es gibt immer einen

Grund fiir diese Siif3speisen.

KARAMELLISIERTE BANANEN

FUR 2 PERSONEN

Diese Bananen, die nur in ganz wenig Karamell gekocht werden, sind auflen knusprig und innen fast so weich wie Pudding.

ZUTATEN
2 Bananen, geschalt,
der Lange nach halbiert
1 EL Butter
2 EL brauner Zucker

Siif3, klebrig und unwiderstehlich.

Die Butter in einer beschichteten oder gusseisernen Pfanne bei mittlerer Hitze schmelzen
lassen. Zucker hinzufiigen und etwa 2 Minuten in der Butter zergehen lassen.

Die Bananen mit der flachen Seite nach unten in das Butter-Zucker-Gemisch legen

und dann 2 Minuten kochen lassen, bis sie braun und klebrig sind. Vorsichtig wenden und
den Vorgang auf der anderen Seite wiederholen.

Als Hilften servieren oder vierteln. Das iibrig gebliebene Karamell iiber die Bananen
traufeln. Schmeckt auch lecker mit Eis.

DESSERTS
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KOKOS-SCHOKO-KEKSE

ERGIBT 40 KEKSE

Die richtige Mischung aus weich, knusprig und saftig. Der perfekte Chocolate Chip Cookie.

ZUTATEN

75 g Kokosflocken

250 g Kochschokolade, geraspelt
250 g Butter

250 g Universalmehl

1TLSalz

1TL Natron

250 g brauner Zucker

2 Eier

2TL Vanille

Das Backrohr auf 170° C vorheizen.

Die Kokosflocken in einer diinnen, gleichméBigen Schicht auf einem Backblech
verteilen. 5—-8 Minuten im Backrohr rosten, bis sie hellbraun sind und aromatisch duften.
Die Butter in einer Pfanne mit einem dicken Boden bei niedriger Hitze schmelzen lassen
und anschlieBend ein paar Minuten in der Pfanne auskiihlen lassen.

In einer mittelgrofen Schiissel Mehl, Salz und Natron vermengen.

In einer anderen Schiissel etwa 2 Minuten lang den braunen Zucker mit der
geschmolzenen Butter aufschlagen, bis die Mischung glatt ist. Eier und Vanille
hinzufiigen und weitere 5 Minuten schlagen, bis die Farbe heller wird.

Nacheinander je ein Drittel der Mehlmischung zur Zuckermischung hinzufiigen, bis eine
dunkelbraune, gleichmifBige Masse entsteht. Schokolade und Kokosflocken unterheben.
Den Teig 20 Minuten im Kiihlschrank ruhen lassen.

Danach l6ffelweise Teig auf ein leicht gebuttertes Backblech geben. Reichlich Abstand
dazwischen lassen, da die Kekse sehr auseinanderlaufen. 6 Kekse pro Backblech sind
eine gute Menge. Direkt vor dem Backen die Kekse mit etwas Salz bestreuen.

Die Kekse 8—10 Minuten backen. Nach dem Herausnehmen 2 Minuten am Blech

und dann auf einem Teller auskiihlen lassen. Die Kekse nicht stapeln, bevor sie nicht
ganz ausgekiihlt sind.

Den Vorgang wiederholen, bis kein Teig mehr {ibrig ist.

Die fertigen Kekse in einem luftdichten Behélter lagern.

DESSERTS
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PFIRSICHKUCHEN

FUR 12 PERSONEN

Dieses Rezept ist an den Apfelkuchen angelehnt, der zu Rosch ha-Schana serviert wird. Der Kuchen ist einfach zu machen

und schmeckt herrlich, ob als Dessert, zum Tee oder als siifies Friihstiick. Die saftigen Pfirsiche verleihen diesem simplen Kuchen

extra Aroma. Wenn sie Saison haben, sind Pfirsiche meist recht preiswert.

ZUTATEN

6 Pfirsiche, entkernt und in je
8 Scheiben geschnitten

1TL Zimt

Saft einer halben Zitrone

290 g Universalmehl

2 TL Backpulver

250 g Butter, Raumtemperatur

270 g brauner Zucker

1/2TL Salz

2 grolRe Eier

1TL Vanille

Das Backrohr auf 180° C vorheizen.

Die Verpackung der Butter verwenden, um eine gldserne Auflaufform (20 x 30 cm)
oder eine Springform (23 cm) mit Butter einzufetten. Welche Backform verwendet wird,
ist nicht so wichtig, solange sie grof3 genug ist, denn der Kuchen wird beim Backen
doppelt so groB.

Pfirsichscheiben, Zitronensaft und Zimt in einer groen Schiissel mit den Hénden
vermengen und darauf achten, dass die Pfirsiche vollstindig mit Zimt iiberzogen sind.
Mehl und Backpulver in einer mittelgrolen Schiissel vermischen und eventuelle
Klumpen auflosen.

Butter, braunen Zucker und Salz in einer groflen Schiissel mit einem Holzloffel oder
einem Handriihrgerit schlagen, bis die Mischung schaumig wird und eine helle Farbe
annimmt. Die Vanille hinzufiigen, dann nacheinander die Eier dazugeben —

das erste Ei zuerst ganz unterriihren, bevor das zweite folgt.

Die Mehlmischung mit der Buttermischung vermengen und mit einem Holzloffel leicht
einarbeiten, bis der Teig glatt ist. Die Masse sollte ziemlich dickfliissig sein.

Die Hilfte des Teigs in die Backform fiillen. Die ersten 24 Pfirsichscheiben gleichméBig
dartiber verteilen (es sollte insgesamt 48 Scheiben geben). Den restlichen Teig
hinzufiigen und die verbleibenden Pfirsichscheiben dariiber verteilen. Mit etwas Zucker
bestreuen (ungefihr 1 EL).

Den Kuchen etwa 1 Stunde lang im Backrohr backen, bis ein Messer, mit dem in die
Mitte des Kuchens gestochen wird, sauber bleibt.

DESSERTS

[¢)}
921



SCHNELLES MELONENSORBET

FUR 4 PERSONEN

Sind Wasser-, Honig- oder Zuckermelonen im Angebot, sollten Sie auf alle Fdille zugreifen. Die eine Hdilfte der Melone kann gleich
gegessen werden, die andere einfach in Wiirfel schneiden und einfrieren. Wenn es einmal ein schnelles Dessert oder ein Smoothie
sein soll, einfach den Beutel mit der gefrorenen Melone herausnehmen und im Handumdrehen zubereiten.

ZUTATEN Alle Zutaten so lange mit einer Kiichenmaschine oder einem Standmixer vermengen,
300 g Melone, gefroren bis eine gleichméfBige Masse entsteht. Nicht zu lange mischen, sonst wird das Sorbet zu
120 g Naturjoghurt weich. Es kann gleich serviert oder im Tiefkiihler aufbewahrt und spéter verzehrt werden.
50 g Zucker

1TL Vanille oder Limettensaft
(nach Belieben)
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AVOCADO-MILCHSHAKE

FUR 2 PERSONEN

Das Rezept fiir diesen magischen Milchshake stammt von John, einem Leser aus Kalifornien, wo Avocados iiberall giinstig

erhdltlich sind. Wenn Sie auch einmal an giinstige Avocados kommen, dann probieren Sie dieses Rezept aus! Falls die Avocado

noch nicht ganz reif ist, dann helfen noch ein paar Tropfen Limettensaft dabei, den Geschmack richtig hervorzubringen.

ZUTATEN

1 Avocado

1/21 Milch

1TL Vanille

1 EL Limettensaft
1 Prise Salz

2 EL Zucker

Fiir den Milchshake einfach alle Zutaten in einen Mixer oder ein GefiB fiillen und
piirieren. Es kann ruhig etwas lidnger piiriert werden, sodass die Avocado richtig zergeht
und sich gut mit der Milch vermischt. Sobald die Milch eine leuchtend griine Farbe hat, ist
der Avocado-Shake fertig. Nach dem Piirieren abschmecken und bei Bedarf noch

etwas Zucker oder Limettensaft beimischen.

Dieser Shake schmeckt sogar noch besser, wenn man statt Kuhmilch einen
Kokosnussdrink, Mandelmilch oder Reismilch verwendet. Jede dieser Alternativen bringt
noch etwas von ihrem Eigengeschmack in den Drink ein.

DESSERTS
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SAUCEN
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GEWURZE

Wenn Sie eine herrliche Sauce oder einige
Gewiirze zu Hause haben, miissen Sie sich nie
mit langweiligem Essen abfinden. Die meisten
dieser Rezepte erfordern erstaunlich wenig Zeit
und Aufwand, sind richtig lecker, lagerfihig und
konnen zu jedem Gericht hinzugefiigt werden.

ZUTATEN
1Jalapetio, fein gehackt
oder 2 EL Chilipaste
3 Knoblauchzehen
1Schalotte oder kleine Zwiebel
Ol
1TL Kurkuma (nach Belieben)
120—240 ml Kokosmilch
125 g Erdnussbutter, zuckerfrei
1EL Sojasauce
1 EL brauner Zucker
(nach Belieben)
1/2 TL Sesamol

ERDNUSSSAUCE

ERGIBT ETWA 240 ML

Chilis, Knoblauch und Schalotten fein hacken oder mit einer Kiichenmaschine

zu einer Paste verarbeiten (falls Chilipaste verwendet wird, diese noch beiseitelassen).
Etwas Ol bei mittlerer Hitze in eine Pfanne geben. Sobald es warm ist, Chilis, Knoblauch
und Schalotten hinzugeben und solange andiinsten, bis alles durchsichtig geworden ist.
Kurkuma, Kokosmilch und bei Bedarf die Chilipaste hinzugeben.

Alles einmal aufkochen lassen und dann die Hitze reduzieren. Die Erdnussbutter und

die Sojasauce hinzugeben und umriihren. Wenn sich alles gut verbunden hat, abschmecken
und die Sauce bei Bedarf mit weiteren Zutaten ergénzen. Dabei Salz und Schérfe nicht
vergessen.

SAUCEN



GEWURZOL

ERGIBT ETWA 1/4 L

Dieses Gewiirzol eignet sich prima fiir Salate, kalte Nudelgerichte sowie fiir gerdstetes oder gebratenes Gemiise.

Falls Sie Probleme haben, die Gewiirze ausfindig zu machen, versuchen Sie es in einem asiatischen Nahrungsmittelgeschdift —

ZUTATEN
1 Knoblauchzehe
250 ml Olivenol

oder andere pflanzliche Ole
2 EL Chiliflocken

oder getrockneter roter Chili
1TL Szechuan-Pfeffer

oder normale Pfefferkorner
1 Sternanis
1/2 TL Kreuzkiimmel
1 Prise Salz

dort sollte eigentlich alles zu finden sein.

Zunichst die Knoblauchzehe mit der flachen Seite des Messers zerdriicken. Dann alle
Zutaten in einen kleinen Topf geben. Die Zutaten im Topf etwa 10 Minuten bei niedriger
Hitze erwirmen. Sobald das Ol k6chelt und ein leichtes Brutzeln zu héren ist, den Herd
abschalten. Wichtig ist, das Ol nur so weit zu erwirmen, dass die Gewiirze einziehen,
jedoch nicht gegart oder gebraten werden. Den Topf vom Herd nehmen und das Gewiirzol
abgedeckt 4-8 Stunden im Kiihlschrank ziehen lassen. Das Gewlirzol kann jetzt in
regelméBigen Abstinden probiert werden. Falls es noch nicht wiirzig genug ist, sollte man
es noch einige Stunden ziehen lassen. Sobald es fertig ist, das Ol durch ein feines Sieb
gieBen, um die Gewiirzriickstinde zu entfernen.

Das Gewiirzol kann bis zu einer Woche in einem Einmachglas im Kiihlschrank gelagert
werden.

SALSA

ERGIBT ETWA 750 G SALSA

Sommer-Salsas vereinen eine grofie Menge frischer Tomaten mit kleineren Mengen ausgewdhlter Gemiise- und Obstsorten.

Dosentomaten sollten vor der Verarbeitung zuerst ein paar Minuten gekocht werden.

ZUTATEN
400 g Tomaten, gehackt
1/2 mittelgroRBe Zwiebel,
fein gehackt
1 Chili (z.B. Jalaperio),
fein gehackt
Saft einer Limette
1Bund Koriander, fein gehackt
Salz und Pfeffer

NACH BELIEBEN

Mango, Pfirsich, Zwetschke
oder Ananas

Bohnen

Mais

Knoblauch

Neben den klassischen Verwendungen als Tortilla-Dip oder als Taco-Fiillung schmeckt
diese Salsa auch auf Fisch und Hithnchen wunderbar. Ebenso eignet sie sich als Sauce fiir
kalte Nudeln oder als i-Tiipfelchen zu einem herzhaften Friihstiick.

Wenn Sie rohe Zwiebeln mdgen, dann nur zu. Wenn nicht, konnen Sie sie etwas
entschirfen, indem Sie sie mit etwas Wasser in einer Pfanne bei mittlerer Hitze anbraten.
Die Zwiebel ist fertig, sobald das Wasser verdampft ist. Falls Sie Koriander nicht mogen,
kann er durch andere Kriuter ersetzt werden: Minze, Bohnenkraut und Zitronenmelisse
schmecken auch herrlich.

Zwiebel, Tomaten und die restlichen Zutaten in einer Schiissel vermischen. GroBziigig
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Salsa kosten. Es sollte eine Balance zwischen der Schirfe
des Chilis, der Siile der Tomaten und der Lebendigkeit und Frische der Krauter und des
Limettensaftes bestehen. Wenn dieses Gleichgewicht nicht gegeben ist, entsprechende
Zutaten hinzufiigen, bis die Salsa abgerundet ist.

In einem luftdichten Behilter im Kiihlschrank lagern. Frische Salsa hilt nicht so lange wie
jene aus dem Supermarkt, da sie keine Konservierungsstoffe enthélt. Dafiir schmeckt sie
so gut, dass Sie sie bestimmt schnell aufbrauchen werden!

SAUCEN
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RAITA

ERGIBT ETWA 500 G

Raita ist eine traditionell indische Sauce und wird zu den verschiedensten Gerichten serviert. Sie ist einfach zuzubereiten
und iiberraschend lecker. Geben Sie sie auf Ihr Chana Masala (S. 97), zu Kartoffel- und Griinkohl-Wraps (S. 88) oder verwenden

ZUTATEN

120 g Gurken, gewiirfelt

150 g Tomaten, gewtrfelt

40 g rote Zwiebeln, gehackt
250 g Joghurt

1TL Kreuzkiimmel, gemahlen
1/2 TL Cayennepfeffer

2 EL Koriandergriin, gehackt
Salz und Pfeffer

Sie sie, um scharfe Gerichte abzumildern.

NACH BELIEBEN

1 EL Ingwer, gerieben
2 EL Minze

50 g Kichererbsen
Spinat, gekocht

Bei diesem Rezept sind Sie komplett
ungebunden; im Grunde kénnen Sie
einfach Ihr Lieblingsgemiise mit Joghurt,
Salz und Pfeffer verriihren.

Sehen Sie meine Angaben als ersten
Schritt, um Ihre eigene Raita zu kreieren.
Alle Zutaten verriihren und in einem
zugedeckten Behélter im Kiihlschrank
aufbewahren.
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TSATSIKI

ERGIBT ETWA 500 G

Sollten Sie es eilig haben, muss das Joghurt nicht abgeseiht werden, und Sie konnen die Zutaten gleich vermischen.

Wenn die Fliissigkeit der Gurke und des Joghurts entfernt wird, wird der Geschmack intensiver und die Sauce schon sdmig.

ZUTATEN

500 mlJoghurt

1groBe Gurke, geraspelt
1TLSalz

2 EL frischer Dill, gehackt

2 Jungzwiebeln, fein gehackt
Salz und Pfeffer

Die Gurke raspeln, in ein Sieb iiber einer groflen Schiissel geben, salzen und gut
durchmischen. Zwischen 30 Minuten und 2 Stunden ziehen lassen, dabei die Gurke
gelegentlich in das Sieb driicken, um die Fliissigkeit herauszupressen. Das Salz dient
dazu, die Gurke zu entwéissern.

Ein weiteres Sieb (oder dasselbe, geputzt) mit Kiichenrolle oder einem Passiertuch
auslegen und das Joghurt hineingeben. Mindestens 1 Stunde bei Raumtemperatur oder
iiber Nacht im Kiihlschrank stehen lassen. Je ldnger es rastet, desto dicker wird es.

So wird griechisches Joghurt gemacht!

Nun die entwisserte Gurke mit dem Joghurt und den restlichen Zutaten vermischen und

abschmecken. Nach Belieben Salz, Pfeffer bzw. noch etwas Dill oder Zwiebel hinzufiigen.

Tsatsiki passt gut zu Sandwiches, als Dip zu Pita oder Tortilla-Chips, aber auch zu
Fleischbillchen, Kebap und anderen wiirzigen Speisen.
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ALS INSPIRATION

GEWURZE UND WURZMITTEL

Kombinieren Sie diese Gewiirzmischungen mit den unterschiedlichsten Gerichten — von Reis iiber Brathuhn bis hin zu Gemiise.

Die Geschmackskombinationen passen auch gut zu Butter, Popcorn oder Toast. Experimentieren Sie einfach selbst!

Viele Rezepte aus dieser Sammlung konnen ganz einfach
Threm Geschmack angepasst werden. Das Kochen mit
unterschiedlichen Gewiirzen, Krautern und Wiirzmitteln

wird Thre Kiiche schlagartig bereichern und IThnen neue und
interessante Moglichkeiten erdffnen.

Gewiirze sind teuer, doch da Sie immer nur sehr kleine Mengen
davon verwenden, kosten sie schlussendlich nur ein paar

Cent pro Rezept. Oft lohnt sich ein Preisvergleich: In groflen
Mengen oder exotischen Lebensmittelldaden sind Gewiirze
meist sehr giinstig.

Hier habe ich die fiir mich wichtigsten Gewiirze aufgelistet.
Wenn Sie bereits wissen, wo Thre Vorlieben liegen, dann
verwenden Sie, wonach IThnen zumute ist. Fiir meine Schwester
ist beispielsweise Chipotle-Pulver nach Salz das wichtigste
Wiirzmittel. Folgen Sie also einfach Threm Geschmack.

CHILIFLOCKEN

Wenn Sie gerne Schirfe mogen, ist Chili eine ausgezeichnete
Wahl. Ich fiige zu fast allen herzhaften Gerichten eine
Messerspitze Chiliflocken hinzu, um den Speisen eine
besondere Note zu verleihen. Auflerdem sind Chiliflocken
meist sehr giinstig.

KREUZKUMMEL ODER KREUZKUMMELSAMEN
Kreuzkiimmel passt zu vielen Aromen und ist aus der
mexikanischen und indischen Kiiche nicht wegzudenken.

CURRYPULVER

Currypulver ist eine siidasiatische Gewlirzmischung.

Ich bevorzuge es, meine Mischung aus unterschiedlichen
Gewlirzen selbst zusammenzustellen. Kennen Sie Curry aber
noch nicht, kaufen Sie erstmals eine fertige Mischung.

Wenn Sie auf den Geschmack gekommen sind, dann konnen
Sie die einzelnen Gewiirze kaufen und Curry selbst mischen.

GETROCKNETER OREGANO UND THYMIAN

Diese beiden Gewiirze sind auch getrocknet sehr schmackhaft
und bringen zusétzliches Aroma in Chili, Suppen oder
gebratenes Gemiise. Getrocknetes Basilikum, Koriandergriin
oder getrockneten Dill sollten Sie nur kaufen, wenn Sie
wirklich nicht darauf verzichten wollen und diese nicht frisch
bekommen, denn leider verlieren sie in getrocknetem Zustand
ihr einzigartiges Aroma.

ZIMT

Zimt ist wahrscheinlich jedermanns ,,siifles” Lieblingsgewtlirz.
Wenn Sie gerne backen, ist es aus Threm Gewiirzregal nicht
wegzudenken.

PAPRIKAPULVER

Paprika fiigt etwas Schirfe hinzu, jedoch nicht anndhernd so
viel wie Chiliflocken. Sein Geschmack ist mild-pfeffrig. Um
den Gerichten eine gerducherte Note zu verleihen, verwende
ich am liebsten gerduchertes Paprikapulver. Dieses Gewilirz ist
keineswegs unverzichtbar, rundet das Aroma jedoch ab.

Zitronenabrieb & Knoblauch
Oregano, Kreuzkiimmel &
Chilipulver
Kreuzkiimmel-, Koriander- &
Senfsamen
Zwiebel, Knoblauch & Ingwer
Anchovis, Knoblauch & Chili
Salz, Pfeffer & Pecorino
oder Parmesan
Zwiebel, Chili & Koriandergriin
Salbei, Rosmarin & Thymian
Zitrone, Oliven & Knoblauch
Chipotle oder extra-scharfe Chili &
Limette

GEWURZE ZUM EINMACHEN

Paprika & frischer Dill

Knoblauch & frische Petersilie

Fenchelsamen & frische
Petersilie

Orangen-, Zitronen- &
Limettenabrieb

Ingwer, Zimt & schwarzer
Pfeffer

Kardamom, Koriander &
Lorbeer

Kokosnuss, Chili & Limette

Jungzwiebel & Koriandergriin

Knoblauch & frisches Basilikum
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Bonnie Wilson  Boris Hampp  Borja Huertas Boyd Mitchell Brad and Kristy Cronkrite
Brad Boettcher  Brad Corwin  Brad Dougherty Brad Lee Brad Scanlan  Brad Zehr
Branden Miller Brandi Iryshe Brandi L. Fulk Brandi Thompson, RD, LD/N
Brandon and Heather Thomas Brandon Millwood Brandon Webber Branka Tokic Mangala
Bre Gallagher Brekke family BrendaBoston BrendaHead Brendan BrendanBrown BrennakK
Brennan and Alexis Crellin Brennan and Julie Gerle Brent A. Middleton Brent Neil Bret Farber
Brett Barker Brett Heeger Brett Jones Brett, Michelle, and Avery Johnson Brian Alenduff
Brian and Donna Kearney Brian Anderson Brian Connery BrianEnigma Brian Eugenio Herrera
Brian Fox  Brian Hart  Brian Kowal Brian L. Curtis = Brian McAdam Brian R McDermott
Brian Resnevic Brian Santistevan Brian Sierkowski Brian Stein Brian Trotter Brian White
Brian Zielinski Brian Zuber Briana Rindfleisch Brianna Garcia Brianne D. Brice Grunert
Bridget ABrownell Bridget Gannon BridgetK. Bridgetlydon Bridget Maniaci Briggs Britney
Britt Quinan  Britt Rodriguez ~ Britt Wright  Brittany and Mark  Brittany Douglas Hunt
Brittany Ellis Brittany Janis Brittney Le Blanc  Brooke and Nate Eliazar-Macke Brooke Bell
Brooke Estin Bruce Davey Bruce Venne Bruno Beildeck Bry-Ann Yates Bryan
Bryan Calo and Trish Partch  Bryan Dixon Bryan Dreiling Bryan Huang D  Bryan J Wlas
Bryan Jordan Bryan Ting Bryce Boltjes Brynn Palmer Buck Goggin ~ Butter and Scotch
Butter Music And Sound buzzedhoneys.com, raw urban honey CRosser C.Laville C.Mosher
C.Stives C.L.O’'Byrne c.o.d. CahloRe Moon Caileigh Rhind and Phil Wortman Cait Cusack
Caitlin A. Caitlin Gabelmann Caitlin Guzzo Caitlin Lantier, MS, RD, LD Cali Cally Thalman
Calum W  Calvin Chan  Calvin He  Cameron and Jennifer Hodges =~ Cameron Beckmann
Cameron J Larsen  Camilla Crane  Camilla Hammer  Camille Reaves ~ Campbell’s Bakery
Candace Uhlmeyer Candice Bailey Candra Murphy Canela CaraKindig Caren Davidkhanian
Carina Scheiberlich Carla Dawes Carla Hidalgo Carleton Torpin Carley Navratil Carlos Diez
Carlos Medeiros  Carlos Penner  Carlos y Rene @ Casa PyP  Carly and Michael Hackman
Carly Campbell Carly Westling Carmen Carol Elaine Cyr Carol Lundergan Carol Sandin Cooley
Carol Thorne  Caroline Boice  Caroline Ernst  Caroline Kren  Caroline Moore-Kochlacs
Caroline Richards Carolyn and Wesley Buckwalter Carolyn Crippen Carolyn Lerbs Carolyn Z
Carrie Dellesky and Dane Yocco  Carrie Prudhomme  Carrie Sedlak  Carsten Kummerow
Casey Greene Casey Harmon Casey Reeder Cassie and Nathaniel Cassie Grove
Cassie M Wilson, Whole Body Wellness Practitioner CassondraC. CatRigby Catherine Casillas
Catherine Droser Catherine Rithimaki Catherine van Zanten Cathy Presper Cathy Williams
Catie Leary Catie Murphy CDM Cecille Nguyen CedricJean-Marie CeleneC. Celeste Ransom
Cesar Loke Alvarez Chad Cleven Chad Homan Chad Puclowski Chad Rousseau Chad Smith
CHANDA ChandaUnmack ChandlerBullion ChandraMagee CharleneBarina charlene mcbride
Charles Irving Charles Letcher il Charles Ludeke Charles McNeely Charles Rivet
Charles Vardeman Charles Zapata Charles Zuzak CharleyJohnson,RN Charlie and Catie Lauria
Charlie Seaman Charlotte Beaudet Charlotte Holmes Charmaine (kiyo) Liew Charmaine Fuller
ChaseHenderson Chase Montgomery ChefCarlaContreras ChefKelliMaeKelly Chelle Destefano
Chelsea Clifton Chelsea Keena Chelsea McQuaid Chelsea Neblett Chely Cérdova Chen Sharon
Cheroot Cherry Street Farmers Market Cheryl Chiou Schall Cheryl Martin
Cheryl, Tobi, and Rowan Ackerman CheryllKregear CheyenneKelly chezgeller ChiChiandJulu
Chiarellofamily ChienYehlJan Chiharulto Chloelines ChloeRudd ChngChinlJoo Chowfamily
Chris and Robyn Leitner  Chris B. Chris Bacarella Chris Boutet Chris Fox Chris Hardham
Chris Huynh Chris Jacobson Chris James Chris Jones Chris Knadler Chris Larson Chris M
Chris Mattern Chris Neufeld Chris Newell Chris Olsen Chris Stier Chris Tam  Chris Wilson
Chris, Laura, Miranda, and Margaret  Chrispey  Christa and Johnny Eggz  Christa Huntley
Christian Franci Christian Fuchs Christian Guy Christian Yancey and Joe Yeaman
Christina Demyen  Christina Tannert  Christine Devine  Christine Favilla  Christine Hyde
Christine Marqua ChristineR. Carmody Christoph Widmer, Switzerland Christopher Brumgard
Christopher J Henderson Christopher Muzatko Christopher P. Christopher Thornhill
Christopher Weeks  Christyn Levy = Chrystal and Chris Gualtieri, in memory of Karen Castle
Chuck Vining CiaraSanker CiaranDavis-Wall Cindie CindyBradley CindyChuah CindyPowers
Cindy Ternes Snydacker Cindy Thompson Streett Claire and Ed Bacher Claire Smither Wulsin

Clara Schuhmacher Clare Ferguson Claude Convers Claudia Nelson Clayton clayton whetung
Clemens Mezriczky  Clevonne Jacobs  Cliff and Toni Thompson  Clio Tarazi CMCastillo
Coach Paul  Cody McNeill ~ Cody Perkins  Coeli Colby Coleen Hackett Colin HB Lee
Colleen and Kim = Colleen Clary and family  Colleen McCormack-Maitland  Connie A. Ress
Connie Cusick Connie Phillips  Connor Joseph Smith  Conrad Shen Constantine Kousoulis
Cooperative Press Cora Anderson Cora Neil coral Cord Patrick Corey and Shirley Mouer
Corey L. CoriChavez CoriMay CorwinWoody CoryDieterich CoryDillon CoryVandenberghe
Cosanna Preston-ldedia and Lucky Idedia Courtney Antonioli Courtney Rittinger
Courtney Shea Owen Courtney Shuster Craig Fausnacht Craig Handley Craig McNaughton
Crapnurse  Cristendra  Cristina Dominguez-Eshelman  Cristy Spottswood  Cristy Troia
Crystal Chitwood Crystal Gammon Crystal Kerr Crystal R Van Wieren Curt Buckley Curtis
Curtis and Heather  Curtis Hirabayashi =~ Cygnus Rockwood  Cynthia  Cynthia Disbrow
D C Schumacher D J Althaus D W Yarbrough D. Clarke Evans D. Dial D. Marie DaHill
Dailey family ~Dale R. Dale Rose Damian Barnes Damian Pieries  Damien Kluczinske
Damit Senanayake Damon and Marge Anderson Dan and Elizabeth Conley Dan and Jane lehl
Dan Fishgold Dan Ford Dan Lazin Dan Napierski Dan Nielsen Dan Partington Dan R
Dan Ratner Dan Tea and Amy-Jo Russ Dan-Tam Pham Dana Dana Aspinwall Dana Buske
Dana Cameron Dana Chahidi Dana Freeman Dana Rae Dang Griffith  Dani L Pruitt
Danica Sergison Daniel Daniel and Lillian Mahaney Daniel Dickerman Daniel E. Harlow
Daniel Freytes Daniel Head Daniel Kaszor Daniel O’Connell Daniel Philippe Daniel R. Leonard
DanielRinehart DanielSantoso DanielleDugan DanielleHolbein DaniellePefia Danielle Roberts
Danny and Lizzie Varner  Danny and Stephanie Lee  Danny Das Neves ~ Danny Mendoza
Daphne Horton Darcy L Darin Vermillion Darker Days Radio Darline Heck Darren Hansen
Darryl Newberry Dashmeet Singh Dave and Jill Dave Ballard Dave Banno Dave Burtman
Dave Cournoyer Dave Haylett Dave Lawson Dave LeCompte Dave Marsh Dave McDonald
Dave Violago Dave West David and Anita Schamber David and Elizabeth Sims
David and Jozette Papa  David and Katie Buys David and Sonya Reiland  David B Moore
David Blessing david bradley David Cheung David Drexler David Gallaher David Hilder
David Hooper  David J. D. ~David J. Paul David Lawson David Lazarus David McKane
David Miller David Moghaddam David Plater David Pond David Rhodes David Rinaldi Jr.
David Rub David S. Lord David Sarpal David Scannell David Schultz
David Souther and Annie Levine  David Tomashek  David W. Weaver ~ David Weinman
David Wright Dawn Benish Dawn Louis-Jean Dawn M.Janz Dawn Oshima Dawn Tarpey
Dawne Jeffreys  Dayzen Weks VIl DBT  Dé-zér Khandro  Dean Housden  Dean Pironi
Deannalagace DeannaPenney deb DebMiner DebbieGoble DeborahIingram Deborahlquique
Deborah L Wheeler Deborah Svenson Deborah Trevithick DebraP. Debra’s Natural Gourmet
Defiantly Healthy Deirdre McCarthy Delia Gable Delia M. Rivera-Hernandez Delia Macias
della Denise Blatnik Denise Eicher Denise Riley Derek Derek Crawford Derek Kwan
Derek Pollard Derek Y. Dethe Elza Devin R Bruce Devon K. Devon Peters Dexie Llenado
Diana Jensen Diana Lu Diana Lynn Small Diana Lynne Rochon Diane Freaney Diane Le
Diane Lee Diane Sparks-Justice Dietmar Dilanleon Dinah DinahSanders dinkyshop.com
Dinyar Dirk “diggler” Davie Dirk Huygelen Djimon Hounsou Dmitry Igumnov Doc Hobbes
Dominic Sabatier Dominique Holzer Dominique Navarro Don McNeil Don Quach
Donald Darnell Donna Barnes Donna Giles Donna Gordon Donna H Donna Manalo
Donna Peebles Donny Tsang Dorian Nasby Dorian Sanders Dorota Was  Dorothy Ng
Dorte Sheikh Dotan Dvir Doug Doug Creek Doug lttner Douglas Dollars Dr.Julius Buski
Dr. Rachel McKinnon Dr. Shelby Worts Dragan Colakovic Drew Geen
Drs. Scott Moats and Michele Moul ~ Duane and Paula Fults ~Dub  Dunlevy  Dustin
Dustin W.Cammack Dwest Dwight Bishop Dylan Crowley Dylan Forest Dylin Martin Dylon
EJ.Cronin E.J.Johnston Eagertolearn EanBehr EboDawson-Andoh Ed Ed and Chris Black
Eddy Wang Edith Finley Edna Ann Rouse Eduardo Camara Edward Bennett Edward Chik
Edward Goggin Edward Heavrin Edward LeBlanc EdwynTiong EeshwarRajagopalan ef-pe.at
eggandyolk Ehtesh Choudhury Eileenand Dave Morrison Eileen LaBoone Eileene Coscolluela
EK'Becker and CS Chugh Elaine Blank Elaine Block Elaine M.King Elaine Marshall Elaine Zuo
Eleanor Watkins Elena A. Becker  Elena Von Essen  Eli Sotos  Elisabeth and Michael Elliot
Elise D. Evans Elise Nussbaum Elisha Roberts Elisse Lorenc Eliza Elmer
Elizabeth and Kristen Mcintire Elizabeth Bridges Elizabeth Dale Elizabeth Hunter
Elizabeth Jablonski  Elizabeth Johnston  Elizabeth K.  Elizabeth Kenyon  Elizabeth Mieke
Elizabeth Miner, Thrive This Day  Elizabeth Mukherjee  Elizabeth Neeld Elizabeth Q Davis
Elizabeth Ross Falk Elizabeth Schroder Elizabeth Tudhope Elizabeth Williams  Ellen Power
Ellen Schmidt EllenShapiro EllenSolomon Elli Fragkaki Elliott M. ElliottRajnovic Elrod family
Elyssa Llind EM and Mike Rodewald Emerald Watters Emeth Hesed Emil Hemdal Emily
Emily and Dan Berriochoa Emily Beth Emily Brown Emily Crovella Emily Griffin Emily Gruen
Emily Heist Moss Emily Leathers Emily Mitchell Emily Schienvar Emily Ties Emily Vanston
Emily Walter Emily Zarr Emma Boley Emma Gardiner Emma Rose and Lili  Emmanuel Jose
Emry and Olivier Stam  Enrico Phillis* Enrique Piedrafita Eri Kawakami and Andrés del Valle
Eric and Lindsay MacCallum Eric and Noelle Braun Eric Brodie Eric Foster Eric Hensley Kron
EricKlipp EricKoleda EricStorm Eric Welsby Eric Wolf Erica Agran Erica Dee Erica Garcia
EricaParker EricaPeters EricaTempleman ErickAubin ErikKearney ErikaHilleandRemon Eltaii
ErikaR.Cerda ErikaThorkelson ErinBourne ErinCullinane ErinDudley-Krizek ErinGibbemeyer
ErinLiman ErinMcGann ErinMclaughlin ErinTiburcio Erin WhitneyFoxSmith Ernesto Montoya
Ernie Torres Etchasketcher Ethanlanda Ethan Rainwater etherglow Eugenio Frias-Pardo
Eurie Chung Eva Eva Crawford Eva DePue Eva Townsend Evakay Favia Evan Farmer
Evan P. Potman Evan Prowten Evan Schaeffer Evelyn D. Everett Everleigh Ruschman Evie
Ewan Lauchland Ewan Moorfoot Faith Savill Falk von Boehn falldeaf  Falling Sky Farms
Family Kénig Beatty Family of Anna Ballinger famousgames.co Fan of good works
Farmers Everywhere  Feda Hankic  Fei-Ling Tseng  Felicia Zimmerman  Felix  Felix K.
Fenand MartinBurley FernandoMendoza-Alanis Filip BulKrajnik Filip De Pessemier, mindcoach.
be filmcrafter.com filmstory.org Finn Semmelink Finny Fiona Glover Firuzeh Fix Flo
Flor Maria Macias Florence Kitten Florence Payette Florian Hirt Florian Horsch Forderick
Foss Curtis Fran McCoy Francie Oblinger Francis Luk Frank Corey Frank M. Cannizzaro
Frank Olechnowicz Frank Robert FrankS Frannielones Fred Hapgood Fred Weber FredaEang
Frederic Landes Fresh Start Foods FungToO GSCandy G.Woods Gabby K Gabi C
Gabriel Proulx-Jalbert  Gabriele Briggs ~ Gabriella Stops Gaddy Gaia Willis  Gail Gibbs

Gail Hernandez Gailann Lee Wagoner Gavin “halkeye” Mogan Gavin Smith  Geistlingers
Gemma Critchley Generaal Genie Gratto Geoffrey and Sierra Miank Geoffrey and Tanya Roth
Geojus  George and Karen Gibbs  George B. Higgins  George Campbell  George Edwards
George H Golden George Read Ill George Young Georgy Melnikov Geralyn Beers Gerben Z
Geri Collecchia  Gerzain Maldonado GG Crew ~ Giacomo Zacchia Gilson family Gina Clune
Gina Colagioia Gina Dimino Gina Freeman Gina Lawrence Gina Pensiero = Gina Spengel
Ginny Flasha ginny guzman Gitta de Vaan Giu Alonso Giuseppe Rossi Gizmo and Gadget
Gladys Nubla ~Glen Glen “the Bodarian” Bodor Glen and Julia Ferguson Glenn Clatworthy
Glenn Hitt Glenna Klaver Gloria and Dan Garrett Gloria MacKinnon, @exohglo Gonzalez-
Kinnebrew family Gonzalo Drinot and Sydney Herrin Good and Cheap Grand Master
Kathy Sand Cope Gopakumar Sethuraman Gordon John Henry Wong/Dubs/Wonger/got wong?
Grace Flinsch  Grace Gilles Grace Lim Gradster Graham Bakay Graham King Graham Knox
Graham Marshall Grandma Patti Grandpa Chair GrantBurkhardt Grant McLaughlin graventy
Greg “Healthy Chef” Brandes & Dee Greg Davies Greg Davis Greg Leach Greg McDougall
Greg Mund Greg Shaffer Greg, Shona, Sarah, Sasha, and Smudge Gregory Damiani
Gregory Steenbeek Greta Frost Gretchen Addi Gretchen and David Zalkind Gretchen Northrop
Guadalupe Albuquerque guardianJ) Guillermo Marshall Gus Gwen Golden Gyoo Sung Choi
Gyroplast H Lynnea Johnson H. Higa Hal Cantwell Halee Dinsey Allison = Hamish weir
Hannah andBrody HannahBrown HannahGardner HannahNaomilamieson HannahRothman
Hannah Spiegelman Hans Hans Shejama Schmidt Happy Tsugawa-Banta Harper Masino
Harris Masters Harry Reutter Harvey Simmons Hayden McAfee Heath and Dani Glasscock
Heath Prewitt  Heather Adler Heather and Salim Cain  Heather Beath  Heather Bowen
Heather D. McLean Heather Dyer Heather Hewitt Chowdhury Heather Hintze Heather Hoyles
Heather McGivney Heather Snell Heather, Curtis, and Charlie Heidi Burch Heidi Kirkpatrick
Heinrich Langos Helen Sandoz Helena C. Yardley Helena Chestnut Henk-Jan
Hennepin County MN Nurse-Midwives Henning C-F Herman Hey Rooster General Store
hillary bergh Hillary Newell hilt-d Hiram’s Mad Organist Hoa X.Nguyen Hochiminh Rosario
holli watts  Holly Bartel Holly Colbourne Holly H. Archer Holly Hayes  Holly Peterson
Hope Mueller Hope Pascoe HubuMedia Huddleston family Hudson Hungry Harris
Hunter Bennett-Daggett Hussein Sulaiman 1 Miller lain Ilich lan Malinowski
lan Matthew Michael Burg lan McCrowe lan Sheh lan Skibbe lan Westcott iarehui
ICON Motion Pictures id8 Design Ida Walker Idia A lkai Lan Imani J Dean
In honor of the Vermont Food Bank In memory of Carroll E. Selph  In memory of Jennie Haydel
In memory of Nicholas Holt inspiremotion lon Marqvardsen Irenel. Iris Polit Di Paola Iris Tse
Isaac M. Walker Isaiah Tanenbaum Ismaeel Razavi Iso Stein Iva Cheung J David Baker
J Gagnon J Papineau J. Meyer J. Quincy Sperber J.Rock J'aime Stratton J&S Des Jaaq
JacWillis Jace Nay Jack Dalrymple, Cap And Cut, LLC Jack Fleming Jack Hutchings JackiPurtell
Jackie Goulet and Susan Goulet Jackie Rosenfeld Jackson West Jaclyn and Daniel Bernstein
Jacob A Palmer Jacob Feutz Jacob Pauli Jacob Wisner Jacqueline Windh Jacquelyn Piette
JacquiB. jadetree JaewooKim Jag JakeFarrell JakeNichols JakeRayson JamesandKaron Davis
James Bauer James Chesky James Delecki James DeMarco JamesH. MurphyJr. james helton
James Hess James Husum James Leung James MacCarthy James Maxhimer James McCall
James Meehan James Rossiter and Katie Bonnar James Rybolt James Smith JamesV Reynolds
James Wilmot James Yuen James-Ross Harrison Jamie Antonisse Jamie Mrgich Jamie Stelter
Jamie Taylor jamie, tasmania Jamison Gray JamisonR. Monahan Jan Martin Ahlers Jan Sepp
Jane Jane Broumley Jane Colleen Hall Jane Cruice,RN Jane Hanson JaneJerardi Jane Lam
Jane Metzger Jane Purvis Janell Regaldo Janelle E. Janelle W Janet Janet Buchwald
Janet CamilleHood Janet Williams Janette Rounds Janeyfreid Janice Karpenick Janice Murphy
Jarin Udom Jarrod Jarrod Lombardo Jasmine Melanie April Kelly jasmine wolf
Jason and Gina Rogers Jason Berry JasonBurrow JasonDaugherty jasone.bean Jason Gifford
JasonHawes JasonKapalka JasonKenny JasonMiller JasonWells JasonZan Jay JayBAvitable
JayGraham JayKastner JayRicciardi JayShah Jaye Buksbaum JaymieTesta JBrienCezarBarcoma
JD Champagne JDReeves Jean Manz Jean Prijatel Jean-Francois Léger Jean-Sebastien Busque
Jeanie McAlpine Jeanne Bishop, America’s Sensory Impaired Veterans Organization Jeanne W
Jeannine Emery Jeff and Jenna JeffClark JeffEnlow Jefflseminger Jefflacobsen JeffKapustka
JeffLehman Jefflin JeffLininger Jeff Matsuya jeffparriott JeffTsai Jefferyand LydiaSimpson
jeffflindt.com Jeffrey and Lori Simkowski Jeffrey Blank Jeffrey J. Jett Il "Jen A. Jen Dadek
Jen Hoscheid JenJamar, lifewithlevi.com JenLlewin JenndelaVega JennDyno Jenna Weiler
Jenni and Brian Bost  Jennie Reinish  Jennifer and Samuel Soliman  Jennifer Brunette
Jennifer C. Moats  Jennifer Capozzi  Jennifer Chang  Jennifer Cloud Jennifer Coulter
Jennifer Dyson JenniferE.D.Hahn JenniferEssler JenniferJackson JenniferJakes JenniferJelliff-
Russell JenniferJusinski JenniferK. JenniferKirkgaard Jennifer Konikowski JenniferL.Sarnowski
Jennifer Mcinnis  Jennifer Moore  Jennifer Murphy  Jennifer Norton Jennifer Palm
Jennifer Peepas Jennifer Pomeranz Jennifer Read Jennifer Schiff Berg Jennifer Shackelford
Jennifer Skytt Jennifer Strauss Gurss Jennifer Tuttle Jennifer Wilkinson Jennifer Wylie
Jenny Blakeney Jenny Lasley Jenny Mudge Jenny Vaughn Jens Anders Bakke Jens Dehlke
Jeramy Zimmerman Jeremiah and Shannon Tuhn =~ Jeremy and Leslie Miller Jeremy Canfield
Jeremy M Jerika Teare JessBlinn Jess Mott Wickstrom JessaAnderson JesseF. Jesse Inoncillo
Jesse Lansner and Elizabeth Call Jesse Michael Jessica A. Walsh Jessica Allred
Jessica and Josh Warren Jessica Bader Jessica Berglund Jessica Cole Jessica Del Vecchio
Jessica Gallagher Jessica Graham Jessica Greene JessicaJensen JessicaJones Jessica Koga
JessicaKral JessicaMcCartney JessicaP.Tharp JessicaRiga Jessie Glover Boettcher Jessie Tang
Jessy Singh  Jesus Bautista Jesus C. Duran JET JGRS Barnes Jhenifer Pabillano Jia Guo
Jibby Varghese Jill Bucaro Jill D’Alessandro and family JillJungheim Jim andKris jim bayerle
Jim Boney Jim Cosmano Jim Fennell Jim Gill Jim Phillips Jim RutkowskiJr. JJ Sommerville
JLC  Jo Anne Jo Gill  Joachim W. Walewski Joan Baggs Joan Cockell Joan Johnson
Joan Schumaker joane farrell Joanna Alario Joanna Ranelli Joanne Chayut Joanne Rosario
Joanne Y Jocke Axelsson Jodi Shipley Jody Knapke Jody Veith Joe and Alison Kornbrodt
Joe and Robin Birdwell Joe Ballou Joe Beason Joe Bernard Joe Carter Joe Gonwa Joe H.
Joe Hsu, @jhsu Joe Nachison Joe Posner joerhodes JoeSpradley Joel Neely JoelSchachter
Joel Suplido Joel Voelz  Joerg Fricke Johan Carlsson Johanna Wilson Johannes Robbins
John A Connor John and Deb John C Halcomb John Cascarano John Chappell
John Christian Bethell John Colagioia John Colburn John Darragh John Ferguson John Garcia
JohnGiles JohnHeltsley JohnJ.WalshIV JohnJ. Williams JohnlJenkinsJr. JohnLeonardo Contarino
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John Wm. Thompson John, Michelle, and Morgan G Johnathan Salter Johnny Le Johnny Wu
Jon JonGuy JonHovland Jonah and Brittany Gregory Jonathan Anders Jonathan Chamberlin
Jonathan Hironaga

Jordan and Amanda

Jonathan Harmon
Jonathan M. Broussard Jonathan Ostrowsky
Jordan and Eileen Park Peed
José L. Valiente José Lopez Jose Sanchez |l Joseph Daniels Joseph Lockridge Joseph Mandrell
Joseph Watson-MacKay Josh and Laurie Barton
Joshua M. Diaz Joshua Shanks and Heather Barnett Joshua Straub Joshua Wheaton Joy Zserai
Juan Pablo Ahues-Vasquez
Judith Judith Harris Judith Redding judith smyser Judy D Shelton Judy Dub Judy Frumkin
Jufo Gold Association

Jude and Woolf Kanter

JudyAnne Hutchison
Julian and Jack Clark
Julie “Cannibal Rose” Thielen Julie Burt Pack Julie Dillon Julie Gerush Julie Hannon Julie Lee
June Samadi and Brandon Holmes
Justin and Anne Swanson
Justin M. Czerniak
K.A. Farb  Kaelynn Alykasa Laefon

Kanchana Fernando and Craig Kallal
Karen and Lance Jones Karen AnnBullock Karen Clark Karen Funseth KarenHess Karen Liebel
Karen MacLaughlin Karen McKeown Karen Pekarcik KarenSalsbury KarenSlagle KarenUllman
Karen, Bellingham WA i
Karl and Erin Schulz
Karl-Olof “Kakan” Larsson
Kasserine Ross-Sheppard

founder, Cook for America

Kate Adamick, co-
Kate and Greg Griffin
Kate O’Connell-Faust
Katherine and Andrew Weber
Katherine Moore Wines
Kathleen Conlogue

Kate Whalen Kathe Falzer
Katherine Krauland Katherine Romans
Kathleen Dawson Kathleen Gadway
Kathleen M. Herring Kathleen Smith Kathleen T. Hanrahan

Kathy and Michael Elliott

Kathleen Kitto and Dennis Waller
Kathryn Mackenzie Kathryn McCauley Kathryn Rice
KathyKomoll KathyLawrence KathyNelson-Williams KathyNguyen KathyShannonandMattFrank
Katie M. Katie McElroy Katie McGill
Katie Stoyka Katie Wang Katie Watson
Kavanagh family  Kavitha Ritesh Gudla
Kayleigh Simmons
Keladry Midlan Keldren  Kelli Currie
Kelly Cole Kelly Goff Kelly McClung

Katie Goodrich Katie Jones
Katie Shay Katie Shea Katie Shields
Katrina Rittershofer

Kathy Waxler Kathy Wicks

Kaylyn S. Gootman Keally Cieslik Keena Keith Warner
Kelly Kelly Ann Kelly Kelly Burns Gallagher
Kelly Murray Kelly Schrank Kelly Stacy KellyS Kelsey Kitch Ken Allgood KenChen Ken Cooper
Kendel Shore Kendralockman KendraPeters Kenette Louis
Kenley Sturdivant-Wilson Kenneth E.Baker KennyK. KentKristensen Kernbanks Kerrilarkin
Kevin and Shannon Grigsby

Ken Hoff KenKlein Ken Nikolai
Kerry Duncan Barnsley
Kevin Hofer and Laurie Zellmer Kevin J Schaeffer II
Kevin Matthew Murphy
Kevin Wood Kieran O’Sullivan Kiki Anderson Kim Kessler Kim Ketterer
Kimberly and Tyson Kroeger

Kim Pasciuto-Wood

Kirsti A. Dyer, HealthfulMD
Kiyana Santos Daba KJBosch Klara KMunke Master Chef KN Chin-Griffin Knobby Horseman
Knut Roger Strom Kourtney Robinson
Kristel England  Kristen Coatney Kristen Coty-Noel
Kristen Schnelle Kristen Vieson Kristen W. Kristen Wong Kristen, Estella, and Joel McClosky
Kristi Howell Kristi Ketchum Kristin Corona Kristin Hadfield KristinJustice and Zachary Miller

Kristina Maude Hill
Kristopher Theilen Kristy-Ann MacPherson

Kristen Farley Kristen Miller Abraham

Kristopher and Savannah Hall Kristopher Hoover
Kurtis Story = Kyle and Kayla Williams
Kylie O'Neill-Mullin  Kym Frankovelgia KyraC. Kyriienkofamily L.Madatovian LALTRO Design
Laceyand AndiLosh LachlanBerry LadyChiviona LadyAna LainieW. Lakeyshalones Lance42s

Kyle McCormick Kyle Walker

Laurel Bobzien LaurelS Lauren “The Librarian” Bryant Lauren and Greg Bixby
Lauren Eggert-Crowe
Lauren Reynolds Lauren Scanlan Lauren Shipp Lauren Vardaman

Lauren Bloomenthal
Lauren Leslie Lauren Patti
Lauren Wittenberger
Leah and Brian Eden
Lee and Jessica Beacham
Leigh Anne Vanhoozer

Leona Peterson, L.M.S.W. Leonard and Zepporah Magnan LeonardLin LeongYinYin LeonidesM.
Leshia-Aimée Doucet
Leslie Maddock Leslie Poyzer

Leah Weatherspoon

Leslie Walton, Earth Biscuit Foods
Liam and Theo Rich
Libby, Cici, and Ike Perella
Linda and Chris LaBarre
linda melsted Linda P. Nguyen Linda Parker Linda Saroeun
Linda, Robert, and Lily O’Neill

Linda DeAngelo LindaJ Hewitt
Linda Seagraves-haloi

Lisa Akiyama Lisa Barmby-Spence Lisa Behnke Lisa Benjamin Lisa Challender Lisa Conn
Lisa Cox Lisa Duffy Lisa Forsyth Lisa Hagen Lisa Hirsch Lisa Holmes Lisa Kilmartin
Lisa Partridge Lisa Paton Lisa Plotnik Lisa Raphael LisaRay LisaTaylor LisaToro Lisa W.
LisaWoodman Lisa7 LissaCapo LIVID LiyanaWinchell Lizand Mark Wilton Lizand Robin Baker
Liz Blasingame  Liz Gerber = Liz McAnder Liz Pienkos Liza Hall Lizzie Taishoff Sweigart
locallunatic  Loenis and Kevin ~ Logan “Logie” James  Logan and Alvina Mardhani-Bayne
Lois Strand Lola DeBrosse Lomig Lorenz Lorenz Kaspar Miiller Loretta Permutt Lori
LoriConrad Lorilaney LoriMastronardi LorienGreen LorrainelaPointe Louie LouisA.Tillman
Louise Hall  Louise Keamy Louise Wasilewski Louise Williams  Lourdes Iglesias  Love
Lovely Cakes LoveyReynolds LRA LubDub Foundation LucWilson LucasRoven Luciano Sgarbi
Tucy hunnicutt Luisa Alberto Luka Negoita Luke Coomes Luke Dacey Luke David Johnson
Luke Knight Luke M Stevens Luke Rutherford Lulu Kaye Luther Pearson Lydia LydiaJ
Lydia Katsamberis Lydia Pegus Lyn Ignatowski Lynn Adler Lynn Barbato Lynn Brice Rosen
LynnCasper LynnFoster LynnHougle LynnKnight LynnRudd LynneDonnelly Lynnelightowler
LynneSims LythAlobiedat MAChiulli MLFaison M.DawnKing M.S.Barger Maartenand Robert
MAAZIK Mab MaciPeterson Maciek Maddie Kershow Maddisun Barrows Maddy Kamalay
Madeline Boyer Madeline Edmonds Madison Smite Maegan Williams Maeve McLoughlin
Magenta and Harrison Starbuck Maggie Murphy Maggie Todd maggie valdespino
Maida Spohrer Makshya Tolbert Malcolm Woade Malgorzata Nishio Malissa and Ragan
Mambo mamojo mangalam family Manoj Dayaram Manuel Castro Manuel Meyer Manzi
Mara Donahoe Marc Tetlow Marcel Botha Marci Howdyshell Margaret Bronson
Margaret Nguyen Margaret Steinbrink Margaretha Finefrock Margie Meier-Belt Margie Zeidler
MariSasano Maria B. Mayer Maria Finley Maria Fisher Maria K. Campolongo Maria Pereda
Maria Tsoukalas Maria Uriela Moreno:) Mariah Erlick Mariah Kelly Mariah Olson marianhd.
com Marianne P. Marianne Zielke Marie Cosgrove-Davies Marie Hohner Marie Kieronski
Marie Lamb marie landry Marie Lynn Wagner Marie-Caroline Vidican
Marie-Pier Remillard ~ Marika Collins ~ Marilyn Kontz ~ Mario Breitbarth ~ Marisa J. Lown
Marisol Romero  Marissa Finn ~ Marissa Mann  Marissa Perez  Marjorie Gelin Goodwin
Mark and Liz Wilson Mark and Pam Grimes Mark AR Thompson Mark Ashley Mark Fadden
Mark Gillan  Mark Ivey ~ Mark Jurisch  Mark L. Rosenberg  Mark P. Griffin  Mark Perkins
Mark the Encaffeinated One Mark Yates Mark Zebley Markj Marko Max Radosevic Marla
Marlene Vazquez Marmal Marquis and Jaime  Marquise Lee  Martha Vallon  Martin
Martin Adler  martin shaw  Martine Vijn Nome  Martins Rungainis ~ Marton Juhasz
Marty McGuire Marty Otto Mary and Ben Mullen Mary and Jon Gerush Mary Au  Mary Ball
MaryBeth Decker MaryBeth Herring MaryByington Mary Catherine Augstkalns Mary Gandolfo
Mary Gray Hutchison “Mary Lehman Mary Paige Mary Purpura Mary Sprowles Mary Stack
Mary Tweedie ~Mary Zamboldi  Marylou Millard Ferrara ~Mat Elmore  Mathias Sgderlund
Mathieu ~|||< Bergeron Mathieu C. Matie Trewe Matilda Clarke Matt Bell Matt Gannon
Matt Harker Matt Hartley Matt Horowitz Mattl. Matt McGlincy Matt Moretti Matt Ritt
Matt Smith Matt Wang Matt, Selena, and Jodi Matthew Begley Matthew Cadrin Matthew D
Matthew J. Huie ~ Matthew Legault = Matthew McCurdy = Matthew Miller =~ Matthew S.
Matthew Stewart Matthew Zdinak Matthias Armbruster MatthijsvandenBerg Maureen Cooke
Maureen S.  Maurice Evans  Maurice FitzGerald Maurice Samulski Max Klass Max Licker
max thiede Max Torres Maxime Lacombe Maximilliano Zazillie May Kirby McCue family
MeaganandBrianMolnar MeaganGravelle Meaghan MeaghanWhalen Meekaand David Simerly
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GLOSSAR
AUSTRIAZISMEN

Eiklar: EiweiR (D)

Fisolen: griine Bohnen (D)

Jungzwiebel / Frithlingszwiebel, Lauchzwiebel (D)
Karfiol: Blumenkohl (D)

Karotten: M&hren (D)

Kohlsprossen: Rosenkohl (D)
Krautrouladen: Kohlrouladen (D)

Lauch: Porree (D)

Melanzani: Aubergine (D)
Rindsfaschiertes: Rinderhackfleisch (D) /
Rindshackfleisch (CH)

Rote Riiben: Rote Beete (D)

Schlagobers (auch: Obers): Rahm (A, D, CH),

Sauerrahm: Schmand, saure Sahne (D)
Semmel: Brotchen (D)

Semmelbrosel: Paniermehl (D)
Weilkraut: WeilRkohl (D

Zwetschke: Zwetschge (CH), Pflaume (D)
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Agua Fresca

15, 47,76, 84, 94,122,175

Asiatisches Blattgemiise Gra Prow
Augenbohnen
Augenbohnen mit Blattkohl

Avocado 28,105,134,167
Avocado Milchshake 167
Bananen 14, 21,161
Bananen-Pancakes 21
Basilikum 17,74, 93, 94, 114,175
Beeren 15, 27,31, 34, 157,158
Beerensmoothie 158
Boeuf Stroganoff 109
Bohnen 10,13, 14, 24, 55, 61, 63, 73, 77, 91, 98, 101,
105,106,110, 129, 149, 152, 171

Bohnensprossen 10
Brathuhn 125
Brokkoli 14,58, 66,76, 84, 87,117,118,126,138
Brokkoli-Apfel-Salat 58
Brot 10,12,14, 15,17, 28, 38, 41, 47,51, 73, 74, 75,
91, 98,105,140, 141, 151

Burger 106,133
Butternuss-Kiirbis 42
Chana Masala 10,91, 97,172
Cheddar 14,24, 33, 41,55, 65, 75, 77, 87,
14,117,118, 121,122,137

Chili 10,15, 24, 28, 37,38, 40, 45, 48, 56, 59, 63, 64, 65, 73,

76,79, 84, 87,91, 93, 94,101,105, 110, 113, 117, 118, 121,122, 129,
134,138,148, 152,169, 170,171,174

Chipotle in Adobo 105
Chorizo 134,149
Chorizo-Bohnen-Ragout 149
Cime di Rapa und Mozzarella Calzone 84
Cotija-Kase 64
Cremige Zucchini Fettuccine 93
Crolitons oder Brosel 155
Curry-Butternuss-Kiirbissuppe 42
Daikon-Rettich 10
Dal 37

Dekonstruierte Krautrouladen 13
Die beste Tomatensauce 148
Dill 219, 45, 48, 58, 73,109, 134, 173,175
Eier 12,14,17,19, 21, 23, 24, 28, 33, 66, 69, 87, 91,105, 118,

122,134 — 135,136 — 137,138 — 139,163,164
Empanadas mit Brokkoli, Ei und Cheddar 87
Erbsen 15,28, 74,106, 113,122
Erdnussbutter 14, 27,169
Erdnussbutter-Marmelade-Riegel 27
Erdnisse 59, 110
Erdnusssauce 169
Essiggurken 48
Fenchel 126
Feta 64,134
Fettuccine 93
Fisch 14, 73, 91,110,171
Fisolen 15, 63, 66,133
Fleisch-Gemtise-Burger 106
Franzosische Zwiebelsuppe 41
Frische Nudeln 146
Friichte 10,11,12,14, 51,157,158, 171
Garnelen 15,101, 121
Garnelen und Polenta 121
Gebackenes Gemiise in Polenta-Panade 66
Gegrillte Grapefruit 18
Gegrillte Maiskolben auf mexikanische Art 64
Gegrillter Melanzanisalat 45,76
Gegrillter Sommersalat 56
Gemiisebriihe 12,36, 38, 70,101
Gemise-Jambalaya 91,101
Gerosteter Karfiol 62, 81,91
Gewlirze 10,15, 32,37, 42, 62,78, 83, 88, 91,93, 97,106,

113,125,126, 130, 152, 170, 174 — 175
Gewtlirze und Wirzmittel 174 —175

Gewlirzol 52,79, 170
Grapefruit 18
Griinkohl 47, 88,172
Gurke 51,52, 55,134, 157,172,173
Porridge 30
Porridge mit Apfel und Zimt 33
Porridge mit Baklava 32
Porridge mit Beeren 31
Porridge mit Kokosnuss und Limette 31
Porridge mit Kiirbis 32
Haferflocken 15,23, 27,30, 31,32,33
Herzhafter Porridge 33
Herzhafte Streuseltarte 14
Honig 27,32, 34,166
Hot Pot mit Tofu 110
Huhn 13, 61,107, 125,126,174
Hithnerbriihe 38, 41,101, 121,125
Ingwer 10, 32,37, 63,73, 74, 88, 97,102,110, 138, 152, 172, 175
Jalapeto 24,51,55,77, 97,102,134, 149, 169, 171
Joghurt 10,12,14, 23,34, 55,58, 97,136 — 137,158,166, 172,173

Joghurt Mix 34

Jungzwiebel 12,19, 33,42, 48, 52, 55, 61,70, 79, 105, 110, 114,
117,121,122, 134, 135,136,138,173, 174

Kakaopulver 15,23
Kalte und scharfe Asia-Nudeln 52
Karamellisierte Bananen 161
Karfiol 62,66, 81,84, 91,117, 118,126
Karfiol-Tacos 81
Karotten 12,14, 36, 51,66, 98,102,109, 110, 125, 126, 138
Kartoffel-Griinkohl-Wraps mit Raita 88
Kartoffel-Lauch-Pizza 83
Kartoffeln 14, 28, 48, 70, 83, 88, 91,102,106, 109, 126,
129,136

Kartoffelsalat: Der Klassiker 48

INDEX

(o]
—_



182

Kase-Karfiol m7
Kichererbsen 10,59, 77,97, 172

Knoblauch 10,14, 28,37, 38, 41, 42, 47, 51, 62, 63, 66, 69,
70, 73,74, 76,717, 84, 87,88, 93, 94, 97, 98,101,102,109, 110, 113,
114,117,121,122, 125,126, 129, 130, 136, 137, 138, 148, 149, 152, 169,

170,175

Knusprige Gemtise-Quiche 18

Kohl 28,52,77, 88,91,98,113,138

Kohlrabi 126

Kohlsprossen 1, 69,126

Kohlsprossen-Haschee mit Ei 69

Kokosmilch 15,42,102,169

Kokosnuss 31,134, 27, 74,163

Kokos-Schoko-Kekse 163

Koriander 10, 42,79, 91,105, 132,134, 171,172, 174 —175

Koriandergrin 37, 65, 88, 97, 110, 145-146

Kraut 1, 91,110,113,133, 171

Kirbis 14,32, 42, 51,66, 75, 93,106, 114, 117, 118, 126, 151
Lauch 75, 83
Limette 14,371,438, 51,55,56,59, 64,79, 130,134, 157,166, 167,

171,175

Linsen 14, 37,106,113

Mais 1,15, 38, 55, 56, 61, 64,106, 113,122,133, 171

Maissuppe 38

Mandeln 32

Mango Lassi 158

Mangold 47,113,138, 151

Marmelade 27,35

Meine Baked Beans 105

Melanzani 45,76,94,106,114,126

Melone 14,157,158, 166

Mozzarella 14,55, 70, 83, 84
Nudeln 15,52, 93, 94,109, 110, 146, 148, 149, 171

Ofengemiise 12,75, 91,126

Okra 66
Oliven 15, 51, 69, 73, 113, 118, 122, 134, 175
Omelett 19
Orangen 1,14, 32,79,157,175
Papas Baked Beans 105
Paprika 12,14, 36, 38, 42, 51, 55, 66, 91,98, 101,105,106, 109,

121,126, 129,175
Parmesan 14, 47, 64,74, 75,76,79, 93, 94,122,149, 175
Pasta mit Tomaten und Melanzani 94
Pastinaken 126
Pecorino 14,47, 64,74, 75,76, 93,94, 122,149,175
Petersilie 37, 48,152,175
Pfirsich 8,51,157,164, 171
Pfirsichkuchen 164
Pflaumen 51
Philippinisches Hithnchen-Adobo 102
Pikante Fisolen 63
Pikante, knusprige, cremige Polenta 122
Pikanter Panzanella 51
Piroggen 136 —137
Pistazien 32
Pizza 73, 83,145
Pizzateig 83, 84,145
Polenta 66,121,122,149
Popcorn 15,56,78 - 79,174
Poutine 70
Quesadillas mit griinem Chili und Cheddar 65
Raita 34, 88,172
Regenbogenreis 151
Reis 15, 63,73, 91,97, 98, 101,102, 105, 113, 129, 130, 151, 174
Reste o1
Rindfleisch 109, 110
Rostkartoffeln mit Chili und Paprika 129
Rote Riiben 59,126

Rote Riiben und Kichererbsen-Salat 59

Roti 88,97,141
Rotwein 41,109
Russische Eier 134-135
Salat 12,14,15 ,44, 45, 47, 117,118, 125, 133, 155, 170
Salbei 70,126, 175
Salsa 55, 65, 81, 91,105, 117,171
Salziger Brokkoli 76
Sandwich mit Ei und Pilz-Haschee 28
Sauerrahm 37,42, 55, 61, 65,109, 136—137
Schalotten 51,169
Scharfer gegrillter Tilapia mit Limette 130
Schmalz 13, 88, 97,102,142
Schnelles Melonensorbet 166
Schokolade 23,34,163
Schokoladen-Zucchini-Muffins 23
Schweinefleisch 102,138
Sellerie 14, 36, 38, 98,101,121
Smoothies 158
Sojasauce 10,14, 52, 63, 70, 74,101,102, 110, 134, 138,169
Sommerkiirbis 51,93, 114
Spargel 126
Speck 13,15, 28, 91,98,105,134
Spinat 12, 26, 47,77, 88, 118,122,138, 151,172
Steckriiben 126
StiBkartoffel 61, 91,126,151
StiBkartoffeln aus dem Backrohr 61
Tacos 10, 55, 81, 91,125,126, 128, 133
Taco-Salat 55
Tahini 45
Teigtaschen 138-139
Thai-Basilikum 74
Thymian 41,101, 117,126, 174175
Tilapia 91,130

Toastvariationen 73-77
Tofu 14,101,110, 138
Tomaten 14,15,17, 28, 51, 54, 61, 66, 91,94, 97, 98, 101,

104,113,114, 118,121,129, 134, 146, 148, 149, 151,171,172

Tomaten-Eierspeise 17
Topinambur 126
Tortilla-Chips 55,173
Tortillas 10, 15,17, 65, 73, 81, 91,129, 142, 171
Trauben 27,51
Trinkjoghurt 158
Tsatsiki 10,34, 91,173
Vanille 15, 21,157,158,163,164, 166,167
Vollkorn-Scones mit Jalapetio und Cheddar 24
Wie koche ich getrocknete Bohnen? 152
Winterkiirbis 14, 42, 66, 75,117,118

Wintersalat 47

Wiirziges Pulled Pork 132-133

Zimt 23, 32, 33,164, 174175
Zitrone 10,14, 45, 47, 48, 58, 63, 69, 74,125,126, 134,157,164,

174175
Zitronenabrieb 93, 114,117,148, 174—175
Zucchini 1, 23, 28,51,56,66,93,114, 118
Zwiebeln 14,19, 28, 36, 37,38, 41, 42, 51, 75, 88, 97, 98,

101,105,109, 113, 118, 121, 125, 126, 149, 152, 169, 171,172, 173, 175
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