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Eine halbe Zutat?

Kann man Zutaten halbieren? Natir-
lich nicht, trotzdem gibt es Zutaten,
die man als Ganzes nicht essen kann.
Solche, denen man beim Durchlesen
der Zutatenliste nur einen halben Blick
schenkt, weil man weilk: Habe ich, ist
da. Dazu zéhlen fir uns Salz und Pfeffer,
aber auch Basisgewirze und -krauter,
Essige, Ole usw. Zutaten also, die
jeder stets griffbereit in der Kiche
hat oder besser haben muss, denn
ohne sie ist Kochen schlicht unmog-
lich. Aus diesem Grund werden die
halben Zutaten auch nicht extra in
der Zutatenliste aufgefihrt, sondern
nur bei der Zubereitung genannt.
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1. SCHRITT:
DIE AUSWAHL
DES GERICHTES

Was gibt es heute?

Kochen beginnt stets mit der Frage: Was soll
es denn geben? Diese an sich einfache Frage
ist meist eine, die uns ausfihrlich beschéftigt,
gilt es doch, ein paar Faktoren in die Auswahl
desrichtigen Gerichts einflielen zu lassen. Es
geht dabei um diejenigen, die mit am Tisch
sitzen, um die Zutaten und nicht zuletzt um
die Zeit, die wir zur Verfigung haben.

35 Wie viele Leute werden am Tisch sit-
zen?

Alle Gerichte in diesem Buch sind fir vier Per-
sonen ausgelegt, die Mengen kénnen aber
bei einer groleren oder kleineren Anzahlvon
Essern leicht hoch- oder heruntergerechnet
werden.

3 Gibt es Gerichte, die die Gaste nicht
mogen?

Kennt man seine Gaste nicht, sollte man
nachfragen, ob es Abneigungen gegen
bestimmte Gerichte oder Zutaten gibt. So
verhindert man, dass das Essen peinlich wird:
fUr Gastgeber und Gaste.

3¢ Sind besondere Erndahrungsgewohn-
heiten oder Diaten zu bericksichtigen?
Hat friher noch Einheitskost regiert, ent-
scheiden sich Menschen heute aus ethischen
oder gesundheitlichen Grinden bewusst fir
bestimmte Erndhrungsweisen. So steigt
etwa der Anteil von Vegetariern oder Vega-
nern signifikant an.

14 wissenswertes

& Gibt es Allergien oder Unvertraglich-
keiten zu beachten?

Nicht nur peinlich, sondern sogar gesund-
heitsschadlich kann es werden, wenn man
eine Allergie oder Unvertraglichkeit (Gluten,
Laktose usw.) Ubersieht - daher besser nach-
fragen!

35 Wie viel Zeit habe ich firs Kochen?
Damit man beim Kochen nicht in Hektik gerat,
sollte man wissen, wie viel Arbeitszeit in ein
Gericht flieft und wie lange es sich - salopp
gesagt - mit sich selbst beschaftigt. Letzte-
res ist etwa dann der Fall, wenn etwas im
Rohr vor sich hin brat. Deshalb geben wir fir
jedes Gericht die Zubereitungszeit an, wobei
diese auch die (im Rezept angefihrten) Zei-
ten umfasst, in denen man das Gericht sich
selbst Uberlassen kann.

& Was hat gerade Saison?

Ob ein Gericht schmeckt, hangt vor allem
von der Qualitat der Zutaten ab. Je mehr Zeit
zwischen Herstellung/Ernte und Essen ver-
geht, desto mehr bauen Lebensmittel Nahr-
und Inhaltsstoffe ab: Aroma und Geschmack
gehen verloren, die Konsistenz verandert sich.
So wird aus knackigem, buntem Gemise
nach einiger Zeit eine minderwertige Zutat.
Lange Wege verschlechtern zudem die Oko-
bilanz eines Gerichts, weshalb als Devise gilt:
am besten saisonal und regional einkaufen -
also frisch!



Unser Beispiel fir einen ausgewogenen Wochenplan

MONTAG

DIENSTAG

MITTWOCH

DONNERS-

TAG

FREITAG

SAMSTAG

SONNTAG

mittags

Nach einem Uppigeren Essen am Wo-
chenende startet man am besten mit
einem leichten vegetarischen Gericht
in die Woche (S. 68).

Weil am Montag wieder alles in Fahrt
gekommen ist, konnen Sie sicher
sein, dass die Meeresfrichte in den
Laden frisch sind (S. 112).

Zur Halbzeit der Arbeitswoche ist ein
Energieschub angesagt. Den liefern
am besten Kohlehydrate in Form ei-
nes herzhaften Nudelgerichts (S. 66).

Leicht, frisch und knackig sollten Sie
in die zweite Wochenhélfte starten.
Am besten mit einem bunten Salat

(S. 30).

Freitag ist Fischtag und das schon
seit Generationen. Halten Sie daran
fest, damit der fir unsere Gesundheit
so wichtige Fisch auf dem Speiseplan
nicht zu kurz kommt (S. 142).

Kann man den freien Samstag genie-
flen, tut man dies am besten an der

frischen Luft. Wir hatten da ein paar

interessante Brotchen, die sich bes-

tens fUrs Picknick eignen (S. 46).

Der Sonntagsbraten hat Tradition,
und wer nicht fleischlos durchs Leben
gehen mochte, sollte diese fortset-
zen. Mit zwei Vorteilen: Man reduziert
den Fleischkonsum - auf das Beste
(S.156).

abends

Weil der erste Tag der Woche meist
stressig ist, sollten Sie sich nicht zu-
satzlich belasten. Ideal ist daher, den
Tag mit einer leichten und zugleich
nahrhaften Suppe abzuschliellen

(S. 60).

Nach drei leichten Gerichten steht
nun etwas auf dem Plan, was herzhaft
und sUR zugleich ist (S. 178).

Energie haben Sie bereits mittags ge-
tankt, beschlieRen Sie den Tag daher
mit einem leichten und leicht verdau-
lichen HUhnerbrust-Teller (S. 88).

Betrachten wir die ganze Woche,
stehen Sie nun genau in der Mitte.
Deshalb gilt es, Ordnung in die Vor-
rate zu bringen und frisch Gekauftes
aufzubrauchen. Am besten eignet
sich dafir ein Eintopf (S. 122).

Damit der Freitag auch fleischlos
endet, empfehlen wir ein durch und
durch vegetarisches, von frischem
Gemise getragenes Gericht (S. 76).

Die allermeisten von uns nehmen viel
zu wenig Ballaststoffe zu sich. Dieses
Defizit gleichen wir durch ein Gericht
aus, in dem Hulsenfrichte die Haupt-
rolle spielen (S. 70).

Den GemUsevorrat aufbrauchen,
bevor die neue Woche beginnt, und
die vergangene leicht und herzhaft
beschlielfen: Gleich zwei Fliegen
schlagt man mit einer Klappe namens
Bruschetta (S. 48).
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Salat & Brotchen

W

SELLERIE-RADIESCHEN-
SALAT MIT WALNUSSEN

£ 4 personen .\D 20 Minuten @Ielcht

r\é ) . R/ .
"\ vegetarisch @ glutenfrei
/N

Ziegenjoghurt oder Naturoghurt, 100 mi
Bleichsellerie w04
Radieschen soq

Walnusse o4

Honig, 1TL
Zitronensaft, 2 EL
Petersilie, 2 EL
Sauverklee

# Honig, 50 ml Olivendl, Ziegenjoghurt und Zitronensaft verrGhren
und mit fein geschnittener Petersilie, Salz und Pfeffer wirzen.

+ Radieschen in Scheiben schneiden, ein paar Scheiben zum
Garnieren beiseitestellen. Bleichsellerie schalen und ebenfalls in
Scheiben schneiden.

# Sellerie und Radieschen mit der Marinade vermischen und auf
tiefe Teller geben.

# Den Salat mit gerdsteten Walnissen, einigen Radieschenscheiben
und Sauerklee garniert servieren.

Tipp Sie konnen den Selleriesalat um Birnen, Ananas oder
Apfel erganzen.






Salat & Brotchen

W
N

CIABATTA MIT
GEBRATENER
HUHNERBRUST

£ 4 personen 20 Minuten @mittel

N/ .
E laktosefrei
7UN

HU h nerbrust 4 Stick (je 100 g)
Ciabatta 1 scheiben
Vogelesalat 1o
Frohlingslauch 200 g, fein geschnitten

Edelsulles Paprikapulver, 1TL
Rosmarin, 1EL
Apfelessig, 2 EL

# HUhnerbriste langs halbieren, salzen und pfeffern. Mit fein
geschnittenem Rosmarin und Paprikapulver bestreuen.

# Jede HUhnerbrustscheibe zwischen 2 dinne Ciabatta-
Brotscheiben legen und andricken.

% In einer Pfanne mit etwas Olivendl bei mittlerer Hitze auf beiden
Seiten je 2 Minuten braten.

% Vogelesalat und Frihlingslauch mit Apfelessig, etwas Olivendl,
Salz und Pfeffer wiirzen. Auf Tellern anrichten und die gebratenen
HGhnerbrust-Ciabatta-Scheiben darauflegen.

Tipp statt Huhn kénnen Sie Perlhuhn oder Truthahn
verwenden.
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COUSCOUS MIT SPITZKOHL
UND AVOCADO

£ 4 personen 30 Minuten @mittel

@ vegan

Spitzkohl 200 g
COUSCOUS 2004
Kokosmilch 250 mi

AVOC&]d O 100 g, in Sticke geschnitten
Curry, TEL

Limette, 1 Stick

Peperoncino, 1 Schote

Minze, 2 EL

# Spitzkohl in feine Streifen schneiden und in etwas Olivendl etwa
5 Minuten dinsten.

% Curry, 1TL abgeriebene Limettenschale und Couscous dazugeben
und etwa 2 Minuten mitdinsten.

% Mit 100 ml Wasser und 150 ml Kokosmilch aufgiellen und
etwa 10 Minuten kochen lassen. Mit Salz, fein geschnittenem
Peperoncino und 2 EL Limettensaft abschmecken.

# Couscous auf Tellern anrichten. 100 ml Kokosmilch aufschaumen.
Avocado auf dem Couscous verteilen, mit Salz und fein
geschnittener Minze wirzen und mit aufgeschdumter Kokosmilch
garniert servieren.

Tipp sie kénnen statt Spitzkohl auch Chinakohl oder Mangold
verwenden.
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KICHERERBSEN MIT
FENCHEL, KURKUMA
UND TOMATEN

& 4 Personen 1% Stunden 10 Stunden Quellzeit @Ieicht

&/ . \R/ .
‘\1) vegan c% glutenfrei E laktosefrei
SN LN

Getrocknete Kichererbsen 204 10 stnden

in kaltem Wasser eingeweicht

FenChel |<nO||e 400 g, in kleine Wirfel geschnitten
KU rkU Ma 17L, fein gerieben

TO maten 250 g, geschalt und in Wirfel geschnitten
Knoblauch, 1 Zehe

Ingwer, 1TL

Kreuzkimmel, 1 Msp.

Kardamom, 2 Kapseln

Basilikum

% Fenchel und fein gehackten Knoblauch in etwas Olivendl
andinsten. Kichererbsen abgieflen, unter flielendem Wasser
abspUlen und zum Fenchel geben. Fein geriebenen Ingwer,
Kurkuma, Kreuzkimmel und zerdriickte Kardamomkapseln
zufigen und etwa 5 Minuten dinsten.

% Mit 2 | heillem Wasser aufgiellen und zugedeckt etwa 1 Stunde
kochen lassen.

% Am Ende der Garzeit salzen, Tomaten und 1 EL fein geschnittenes
Basilikum zugeben und noch einige Minuten mitkochen lassen.

# Den Eintopf in tiefe Teller fillen und mit Basilikum garniert
servieren.

Tipp Sie konnen fir den Eintopf noch weitere Gemiisesorten
verwenden, z.B. Karotten, Knollensellerie, Petersilienwurzeln.






GEBRATENE PASTINAKEN
MIT LAUCH UND PILZEN

£ 4 personen 40 Minuten @Ieicht

\N§/” . \R/ .
(\g) vegan @ glutenfrei E laktosefrei
7N /LN

Pastinaken so
La UCh 200 g, in Blattchen geschnitten

P| |Ze (Pfifferlinge, Egerlinge), 300 g, in Sticke geschnitten und gebraten
Blattsa |ate (Vogelesalat, Friséesalat), 40 g

Anis, 1TL
Zitronensaft, 2 EL

% Pastinaken schélen, in Spalten schneiden und in kochendem
Salzwasser etwa 5 Minuten garen.

% Abgiellen, auf ein Backblech oder in eine Auflaufform geben und
mit Olivendl Ubergiellen. Gut vermengen und mit Salz wirzen.
Im Backofen bei 180 Grad etwa 20 Minuten knusprig braten.

% Kurz vor Garende den gedunsteten Lauch, die gebratenen Pilze
und fein gehackten Anis dazugeben.

# Die Blattsalate mit Zitronensaft, etwas Olivendl und Salz
marinieren. Zusammen mit dem Gemuse auf Tellern anrichten
und servieren.

Tipp Die Pastinaken kénnen Sie durch Topinambur,
SuRkartoffeln oder Petersilienwurzeln ersetzen.






74

RBSEN MIT PEPERONI,
EITAN UND
[TRONENVERBENE

— 4 Personen 1 Stunde @Ieicht

\§/ .
‘\i) vegan (% glutenfrei
SN

N O [T]

0

Frische ErbSen 1ig oder 400 g gekochte Erbsen
Rote Peperoni g

ZWiebeI M 100 g, fein geschnitten

Seitan s stick, gebraten

Weillweinessig, 30 ml
Scharfer Senf, 1TL
Zitronenverbene

% Erbsen aus der Schale 6sen, in Salzwasser etwa 5 Minuten
kochen und in Eiswasser abschrecken.

s Peperoni waschen und im Backofen bei 160 Grad (Umluft)
etwa 30 Minuten garen. Etwas abkihlen lassen, schalen und
in kleine Wirfel schneiden.

% Zwiebeln, Weillweinessig, Senf, 50 ml Olivendl, 1 EL fein
geschnittene Zitronenverbene, Salz und Pfeffer verrihren.

% Erbsen und Peperoni mit der Marinade vermischen und auf Teller
verteilen. Mit dem in Streifen geschnittenen, gebratenen Seitan
und Zitronenverbene garniert servieren.

Tipp Anstelle der griinen Erbsen kénnen Sie weille Bohnen
oder Linsen verwenden.






Asiatisch

~
(0}

KURKUMA-RISOTTO
MIT KAROTTEN UND
MAJORAN

@, 4 Personen 30 Minuten @Ieicht

V\ﬁ vegetarisch

Karotten sowg

Zwiebeln sog fein geschnitten

Ru ﬂd |<orn reis (Vialone Nano, Arborio, Carnaroli), 240 g
Parmesan soq

Sesamol, 4 EL
Knoblauch, 1 Zehe
Kurkuma, TEL
Majoran, 2 EL

# Karotten schilen und in kleine Wirfel schneiden.
* Zwiebeln und fein gehackten Knoblauch in Sesamol dinsten.
# Karotten dazugeben und etwa 5 Minuten mitdinsten.

% Reis zufigen, etwas toasten und mit 20 ml weillem Balsamico-
essig abloschen. Nach und nach mit 11 heifllen Wasser aufgielien.
Mit Kurkuma, Salz und Pfeffer wirzen.

 Unter standigem Rihren etwa 18 Minuten kochen lassen. Mit
Parmesan verfeinern, auf Teller verteilen und mit Majoran garniert
servieren.

Tipp Wer den Risotto etwas feiner liebt, kann zum Schluss
etwas Butter oder geschlagene Sahne unterrihren.






Drei Koche, viereinhalb

Zutaten, 75 Rezepte:
vielfach erprobt, leicht
verstandlich, mit Fotos
und Wissenswertem
zum perfekten Gelingen

VAR B4 A 2200 L2y
'.'II.'EB-S-EB EL ".'l:l’

- o -
athesia-tappeiner.com




	Front Cover
	Copyright
	Table of Contents
	Body
	Back Cover



