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Wir mochten lhnen mit den Informationen
und Anregungen in diesem Buch das Leben
erleichtern und Sie inspirieren, Neues aus-
zuprobieren. Bei jedem unserer Biicher ach-
ten wir auf Aktualitdt und stellen hochste
Anspriiche an Inhalt, Optik und Ausstattung.
Alle Rezepte und Informationen werden von
unseren Autoren gewissenhaft erstellt und
von unseren Redakteuren sorgfaltig ausge-
wahlt und mehrfach gepriift. Deshalb bieten
wir lhnen eine 100 %ige Qualitatsgarantie.

Darauf kdnnen Sie sich verlassen:

Wir legen Wert darauf, dass unsere Kochbiicher

zuverldssig und inspirierend zugleich sind.

Wir garantieren:

o dreifach getestete Rezepte

e sicheres Gelingen durch Schritt-fiir-Schritt-
Anleitungen und viele niitzliche Tipps

e authentische Rezept-Fotografie

Wir mochten fiir Sie immer besser werden:
Sollten wir mit diesem Buch |hre Erwartungen
nicht erfiillen, lassen Sie es uns bitte wissen!
Nehmen Sie einfach Kontakt zu unserem Leser-
service auf. Sie erhalten von uns kostenlos
einen Ratgeber zum gleichen oder einem dhn-
lichen Thema. Die Kontaktdaten unseres Leser-
service finden Sie am Ende dieses Buches.

GRAFE UND UNZER VERLAG
Der erste Ratgeberverlag — seit 1722.
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Snacks und Sadate: bleine Nothelfer fiin quischendunch,

Manchmal gibt’s so Momente — da ist man hundemiide und ganz mies drauf, hat einen
KloB im Hals oder einfach nur einen schlechten Tag. Was hilft dann?
Natirlich nur ein kleines Wunder! Eines, das man eins, zwei, drei aus dem Topf zaubern kann.
Und das die Mundwinkel im Nu von ganz unten nach ganz oben zieht: »Mmmhhbh, tut das gut!«

— 49 —

Geheimrezept fiirinneres Strahlen: Einfach mal wieder Sonne tanken! Zum Beispiel in Form von
leuchtenden Kiirbissen, sonnigem Safran und glutroter Chili. Wenn draufien Matsche-Wetter
herrscht oder uns jemand doof gekommen ist, setzen wir auf sonnige Aussichten und machen
der triiben Stimmung den Garaus — bis unsere Seele vor Gliick Sommersprossen kriegt!

- 77 -
Klar: Man kénnte bei Liebeskummer ins Taschentuch weinen oder sich in die Kissen vergraben.
Man konnte aber auch der treulosen Tomate ein Schnippchen schlagen. Und sich mit 'ner knackigen

Alternative trosten, zum Beispiel jungem Gemiise. Oder man verwshnt sich mit sahnig warmenden
Schmeichelkiinstlern. Die streicheln das Wohlgefiihl wie kuscheliges, fluffiges Fleece...

- 107 -

Nodeln, Reis & Co..: Glickshningen mit Sauce

Heute sind wir so was von gut drauf! Weil wir uns namlich eine Doppelpackung Seelenfutter génnen.
Mit genussreichen Wohlfiihl-Kombis, die gemeinsame Sache machen und dabei richtig
zu Hochform auflaufen. Wie die Lasagne mit Spinat oder der Méhrenrisotto. Die leuchten so frohlich —
wer weiB, vielleicht liegt das Ende des Regenbogens ja sogar in unserer Kiiche?!

- 139 -
Seja und Seitan: deftiy-briftige Blues-Abuwehn,
Hey, schlechte Laune! Mach mal Platz da! Glaub ja nicht, dass du uns was anhaben kannst,
wir haben ndmlich gute Freunde. Solche, die richtig viel Power haben und eine Menge innere Werte.

Zum Beispiel eiweiflreicher Tofu. Der macht uns so stark, dass wir es mit jeder
triiben Tasse aufnehmen. Und wenn der Blues bei uns klingeln will, machen wir ihm Beine!

- 163 -
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Von wegen »Happy End gibt’s nurim Kino«. Romantische Begegnungen gibt’s auch in unserer Kiiche.
Und zwar immer dann, wenn uns danach ist. Auf den Zufall warten? Nicht im richtigen Leben!

Wir paaren Milchreis mit Mandeln und Kaiserschmarren mit Karamell und schlieen verziickt die Augen.
Wunderbar, diese Romanze fiir den Gaumen! Zum Dahinschmelzen. Und zum Seufzen gut...
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Die einen haben im Biiro immer eine Tafel Schokolade fiir
besondere Stressmomente. Die anderen kommen an keiner
Pommes-Bude vorbei, wenn die Laune unter den Nullpunkt
gerutscht ist. Und die Dritten ziehen sich vor den Zumutungen
der Welt in die Kiiche zuriick und kochen. Bei alldem geht es
nicht ums Sattwerden, sondern darum, die Seele zu streicheln.

Sich gbnnen,
was schmeckt —
das ist Seelen-
futterzeit.

Natirlich wissen die meisten von uns ganz gut iber gesunde Erndhrung
Bescheid. Wir kennen die Gebote von A wie »Alles in MaBen« bis Z

wie »Zucker reduzieren«. Trotzdem: Wenn der Lebensweg gerade {iber
eine Strecke voller Schlaglocher fiihrt, wenn das innere Triibgrau nur
durch Phasen von Nieselregen aufgelockert wird oder der Stresspuls
Schlagzeugsoli hinlegt, dann schenken wir dem verniinftigen Rohkost-
salat keinen zweiten Blick. Denn dann ist Seelenfutterzeit!

Lauter Gonn-ich-mir-Rezepte

Zeit also, sich etwas Gutes zu tun, sich genau das zu génnen, was jetzt
schmeckt — ohne Verbote und Kalorienzdhlen. Die passenden Rezepte
fiir solche Momente haben wir hier zusammengetragen. Unsere kulina-
rischen Hilfsangebote kommen dabei so unterschiedlich daher wie die
Krisen, fiir die sie gedacht sind: scharf und belebend die einen, siif3

und sanft die anderen. Manche wandern geniisslich von der Hand direkt
in den Mund, fiir manche wiederum lohnt es sich, den Tisch schon zu
decken. Einige taugen als superfixe Stimmungsfeuerwehr, wahrend an-
dere Gelegenheit zu meditativem Schnippeln und Rithren geben.

Eines haben sie natiirlich alle gemeinsam: Sie kommen ohne Fleisch und
Fisch aus. Was nicht besonders erstaunlich ist — oder was fdllt Ihnen bei
Trost- und Seelenessen spontan ein? Milchreis? Ein grofer Berg Pasta?
Pizza, die richtig schone Kasefaden zieht? Eben.

Ein Buch fiir alle Falle

Wir wiirden uns freuen, wenn in Ihrer Schreibtischschublade in Zukunft
dieses Buch lage (noch besser: griffbereit in der Kiiche). Darin kénnen
Sie dann im Notfall oder auch zwischendurch mal blattern. Und wenn die
Kochlust geweckt und der Einkaufszettel geschrieben ist, dann stellt sich
bestimmt Vorfreude auf Duft und Wohlgeschmack ein. Etwas Besseres
kann man von einem triilben Tag eigentlich nicht verlangen. Vernunft und
Rohkostsalat? Ja, morgen. Wenn die innere Sonne wieder scheint.
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Kdse — ein
Lebensmittel
mit Zauber-
stoffen

Er schmilzt auf der Pizza, bildet die Knusperkruste auf dem
Gratin, begeistert frisch und cremig den Gaumen und ist ein
Aromawundet, das uns in himmlische GeniefSer-Sphiren
entfiihrt: Kdse bringt Gliick auf den Teller.

Kase lasst nicht nur den Gaumen jubeln. Auch die Gesundheit freut sich:
0Ob aus Schafs-, Ziegen- oder Kuhmilch gemacht, ob weich oder hart,
frisch, mit Edelpilz geimpft oder lange gereift — Kdse liefert neben Eiweif,
Kalzium und Mineralsalzen auch die Vitamine B und D. Und nicht nur
Geschmack und Aroma begliicken uns: Ein spezieller Stoff in reifem Kase
wie Parmesan, Brie, Camembert, Edamer und Gouda bewegt das Gehirn
indirekt dazu, mehr Dopamin zu bilden: ein Gliickshormon! Vor allem lange
gereifter Hartkdse enthélt auch noch natiirliche Geschmacksverstarker,

die fiir ein rundes Umami-Aroma biirgen. So toppen und vollenden sie den
Geschmack von Spaghettisauce, Minestrone, Gemiise-Crumble...

Die Frage nach dem Lab

Fiir die meisten Kdsesorten wird die Milch erst einmal mit Lab eingedickt.
Vor allem traditionelle Sorten, die lange reifen, werden mit tierischem Lab
hergestellt, das aus dem Magen von geschlachteten Lammern, Kdlbern
oder Zicklein stammt. Dazu gehoren Parmesan, Grana, klassischer Gorgon-
zola, Roquefort, hohlengereifter Schweizer Emmentaler und Bergkdse wie
etwa Gruyére. Wer darauf verzichten will, findet Alternativen: Viele Herstel-
ler setzen mikrobielles Lab ein, das auf Schimmelpilzen geziichtet wird.
Frei von tierischem Lab sind etliche Sorten in Bioldden: parmesandhnlicher
Hartkdse wie Montello, der sich gut reiben ldsst, oder auch aromatische
Blauschimmelsorten aus England und Danemark, die Gorgonzola vertreten
konnen. Auch in normalen Kasetheken und Supermérkten haben wir viele
herrliche Sorten ohne tierisches Lab entdeckt: Mozzarella aus Kuhmilch,
Feta, eine groBe Auswahl an Schafs- und Ziegenkase, wiirzige Sorten aus
Kuhmilch wie Tilsiter, Gouda, Edamer, Bergblumen- oder Butterkédse, Brie
und Camembert und Bergkése aus Osterreich. Auch Allgduer Emmentaler
wird hdufig ohne tierisches Lab hergestellt.

Bei Quark und Frischkase ist die Sache einfach: Sie sind mit Sauermilch-
bakterien dickgelegt, also immer labfrei. Bei den {ibrigen Sorten muss man
ein wenig suchen und Etiketten studieren. Auch das Internet hilft weiter.

Gute Laune shoppen

Auskunft geben natiirlich auch Fachleute, und so fangt das Kasegliick
oft schon beim Gesprach mit der netten Verkduferin an der Kdsetheke
an. Auch auf dem Bauernmarkt oder im Hofladen bekommen wir neben
herrlichem Kdse aus der Region Gratis-Beratung aus erster Hand.

KASE: ROHSTOFF FUR GLUCK - Service 13



Auch das Pflanzenreich bietet Lebensmittel mit natiirlichem
Glutamat. Das bringt richtig »Rumms« und macht oft ein
Essen zum Lieblingsgericht. Umami heif§t in Japan diese fiinfte
Geschmacksdimension neben siifs, sauer, salzig und bitter.

! Tomaten - und Gutes danaus

Reife Tomaten, die man nicht umsonst in Osterreich Paradeiser nennt,
bieten besonders viel Umami. Wer reif geerntete, frische Freilandtomaten
kostet, der schmeckt gleich, warum: Denn dann scheint unsere Lieblings-
frucht geradewegs aus dem Paradies auf dem Teller gelandet zu sein.
Doch keine Sorge, wenn der Winter kommt: Da greifen wir zu Dosen-
tomaten oder holen uns mit getrockneten und in Ol eingelegten Tomaten
die Sonne auf den Teller. Denn in natiirlich konservierter Form bringen
Tomaten fast noch mehr Umami-Potenzial mit. So gibt auch das konzen-
trierte Tomatenmark Saucen einen vollmundigen Kick, besonders wenn
Sie es bei grofier Hitze anbraten. Schnellen Dips liefern passierte Toma-
ten aus dem Tetrapak schone Konsistenz und fruchtigen Geschmack.

Fiir original italienische Passata rustica werden fein gehackte Tomaten
nach traditioneller Art in Flaschen eingemacht — ebenfalls sehr zu emp-
fehlen fiir wohlschmeckende Gliicksgerichte!

Sojasauce wird aus Sojabohnen, Wasser, Salz sowie mitunter Weizen
hergestellt. Ihren unvergleichlichen Geschmack entwickelt sie in ihrer
mindestens halbjahrigen Reifezeit im Zedernholzfass. Diese Fermen-
tation macht es aus: Nun verstarkt die Sojasauce vollmundig die Aromen
aller anderen Zutaten. Je langer gereift, desto besser (und teurer) ist sie!
Stehen auf dem Etikett Karamell, kiinstliche Aromen oder Zucker, ist die
Sauce im Eilverfahren produziert und taugt nicht viel. Gute Qualitdt finden
Sie im Bioladen oder Reformhaus; auch unter dem Namen Tamari oder
Shoyu. Ebenfalls aus fermentierten Sojabohnen — solo oder zusammen
mit Reis oder Gerste — ist Misopaste hergestellt, die eiweiRreiche Basis-
Wiirzzutat der japanischen Kiiche. Sie ist Hauptzutat der Misosuppe,

die traditionsbewusste Japaner so gerne morgens schliirfen. Auch Miso
punktet von Natur aus mit Glutamat. Am besten kaufen Sie im Bioladen
traditionell hergestelltes, natiirlich gereiftes Miso ohne Zusatzstoffe.



3 Pilge - prisch oden gevocknet

Sie tun der Seele so gut wie ein Waldspaziergang: Im Herbst verwéhnen
uns Steinpilze und Pfifferlinge, aber auch Herbsttrompeten oder Maronen
mit Umami-Wohlgeschmack und angenehmem Mouthfeeling. Pfifferlinge
liefern daneben viel Eisen, Steinpilze besonders hochwertiges Eiweif.
Wenn die Saison vorbei ist, trostet uns die Tatsache, dass man Waldpilze
ausgezeichnet trocknen kann. Rund ums Jahr erfreuen uns die geziich-
teten Seitlinge, darunter die fleischigen Austernpilze und die festen
Krduterseitlinge. Sie reichen im Aroma fast an die markanten Steinpilze
heran. Die Umami-Stars im Funghi-Reich sind bei den Zuchtpilzen aber
eindeutig die Shiitake mit ihrem unverwechselbaren Geschmack. Sie sind
gold- bis dunkelbraun, haben gewdlbte Hiite und sind schon fleischig.
Getrocknete Shiitake finden Sie im Asienladen unter ihrem chinesischen
Namen Tongku. Unkomplizierte Allrounder sind Champignons und Eger-
linge. Sie konnen geschmacklich bestens mit anderen Pilzen gemischt
werden und diirfen auch roh in den Salat. Falls Reste ibrig bleiben: Pilz-
gerichte schnell abkiihlen lassen, im Kiihlschrank héchstens eine Nacht
aufbewahren und vorm Servieren einmal aufkochen.

4 Wabmossbomme

Wie viele Niisse und Kerne haben sie grofziigig Eiweif}, Omega-3-Fett-
sduren und Mineralstoffe im Gepack und natirlich B-Vitamine, was sie
zur idealen Nervennahrung macht. Was die Kraftpakete zusatzlich aus-
zeichnet, ist ihr einzigartiger Wohlgeschmack: Umami pur! Damit pushen
sie im Kuchen ebenso wie im Pesto auch die anderen Zutaten. Und sie
enthalten einen Zauberstoff, der das Gehirn mehr Dopamin produzieren
lasst: das Gliickshormon, dessen Ausschiittung sonst

durch Schlaf, Sport und — dhm — Sex angeregt wird.

(3
5 Sthuwange Oliven Tiep
Nach der Ernte schmecken sie nur bitter. Dem fiinften
Geschmack und damit ihrem Gliickspotenzial ndhern
sich Oliven erst nach mehrmaligem Waschen, Ein-
weichen und Einlegen. Geballte Umami-Power steckt
dann vor allem in den dunkelbraunen bis schwarzen
Exemplaren, wenn sie vollreif geerntet sind. In der
Tiirkei und in Griechenland trocknet man Oliven oft vor dem Einlegen,
wobei sie schrumpeln. Ob prall gldnzend oder eher runzlig: Die dunklen
Friichte enthalten natiirliches Glutamat, schmeicheln unserem Gaumen
mit mildem Aroma und wunderbar weicher Konsistenz. Doch lassen Sie
sich nicht hinters Licht fiihren! Nur echte schwarze Oliven haben wahre
Seelenfutterqualitat. Steht etwas von Eisen-lI-Gluconat oder -Lactat in
der Zutatenliste, stecken unreif gepfliickte, eigentlich helle Friichte im
Glas oder Vakuumpack. Sie sind kiinstlich gefdarbt. Gluconat oder Lactat
werden aber nicht als Farbstoffe aufgefiihrt, sondern als »Stabilisatoren«.




Mund auf, Augen gu! Und jovgt die
meditonanen Aomen auf deow Zunge genicpen und
vom nichsten Wdaub. in Griechendand Didsumen!




Knithanaki in
Gomiise-Tomaten-Sauce

/ Die Gemisebrithe in einen kleinen Topf geben und erhitzen, dann
den Safran hineinriihren und etwas auflosen.

Z Inzwischen die Zwiebel und die Knoblauchzehe schélen und in feine
Wiirfel schneiden. Die Chilischote waschen und putzen, nach Belieben
entkernen, dann in feine Streifchen schneiden. Den Staudensellerie
putzen, waschen und in Scheibchen schneiden. Den Zucchino waschen,
putzen und langs vierteln, die Viertel quer in Stiickchen schneiden.

3 Die Tomaten kreuzfrmig einritzen, mit kochend heiem Wasser
tiberbrithen und etwas stehen lassen. Die Friichte hduten und vierteln.
Die Krduter kalt abbrausen und trocken schiitteln. Blattchen und Nadeln
abstreifen beziehungsweise abzupfen und fein hacken.

4 Ineinem Topf oder einer Pfanne 1EL Olivendl erhitzen. Die Zwiebel-
und Knoblauchwdirfel darin bei kleiner Hitze in 2—3 Min. glasig diinsten.
Selleriescheiben, die Halfte der Chilistreifchen und die Kritharaki dazu-
geben und kurz mitdiinsten. Die Hélfte der gehackten Krauter dariiber-
streuen. Alles mit 1 kraftigen Schuss Wein abléschen. Die Hitze reduzie-
ren und die Hélfte der Safranbriihe sowie das Tomatenpliree angieBen.

% Alles aufkochen und bei kleiner Hitze offen knapp 10 Min. kécheln
lassen, dabei ab und zu umriihren und allméhlich die restliche Safran-
briihe dazugiefien. Dann die Zucchinistiickchen und die Oliven dazu-
geben und 4-5 Min. mitgaren, dabei eventuell etwas Wasser angiefien.
Zum Schluss die Tomatenviertel unterriihren und erhitzen.

6 Alles salzen und pfeffern. Restliche Krduter, tibrige Chilistreifen und
nach Belieben die Zitronenschale dariiberstreuen. Den Kefalotyri oder
Pecorino dariiberhobeln und die Kritharaki sofort servieren.

SARDISCHE VARIANTE

Bei italienischen Feinkosthindlern bekommen Sie die sardische Pasta-
spezialitit Fregula oder Fregola. Einer Rostung im Ofen verdanken die
kleinen Kugeln aus Hartweizen ihren aromatisch-nussigen Geschmack.
Sie konnen sie wie Kritharaki in der Sauce mitgaren. Je nach GrofSe ist
eventuell etwas mehr Fliissigkeit beziehungsweise Garzeit notwendig.
Achten Sie auf die Packungsangabe.

GLUCKSBRINGER MIT SAUCE -

FUR 2 PERSONEN
Zubereitung: 35 Min.
Pro Portion ca. 450 kcal

ca. 500 ml Gemiisebriihe
(Instant oder selbst gekocht;
Rezept siehe Tipp Seite 50)

1 Msp. Safranfaden oder -pulver

1 kleine weifse Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 frische rote Chilischote

1 Stange Staudensellerie

1 diinner Zucchino

4—6 Cocktailtomaten oder
kleine Strauchtomaten

je 1 Zweig Thymian und Rosmarin

1/2 Bund Basilikum

1EL Olivendl

150g Kritharaki (kleine griechi-
sche Hartweizennudeln)

1 Schuss WeiBwein
(ersatzweise heller Traubensaft)

50 ml passierte Tomaten (Tetrapak)

2-3EL kleine schwarze Oliven
(ohne Stein)

Salz | schwarzer Pfeffer

1/2TL abgeriebene Bio-Zitronen-
schale (nach Belieben)

30 g Kefalotyri oder Pecorino
(siehe Seite 13)

Nudeln, Reis & Co. 127



FUR 2 PERSONEN
Zubereitung: 20 Min.
Pro Portion ca. 570 kcal

350g gegarte Pellkartoffeln
(am besten vom Vortag)

100 g Rauchertofu

1 kleine rote Zwiebel

1/2 Bund Schnittlauch

4 EL neutrales Pflanzendl

4 Eier | Salz

schwarzer Pfeffer

AufSerdem:
einige saure Gurken
(aus dem Glas)

Frische Luft hilft. Zumn einen dabei, diistere Wolken zu ver-
treiben und wieder einen klaren Kopf zu kriegen. Zum ande-
ren dabei, sich Appetit fiir diese grofSartig deftige Mahlzeit
zu holen. Es muss ja nicht gleich Feldarbeit sein; ein langer
Spaziergang tut’s auch.

it Cinchontol

7 Die Pellkartoffeln schilen und in ca. 1,5cm grofle Wiirfel schneiden.
Den Rauchertofu in ebenso grofle Wiirfel schneiden.

Z Die Zwiebel schilen und in Ringe schneiden. Den Schnittlauch kalt
abbrausen und trocken schiitteln, dann in Réllchen schneiden.

3 Inzwei groRen Pfannen je 2EL Ol erhitzen. Jeweils die Halfte der
Kartoffeln darin bei mittlerer Hitze ca. 5 Min. anbraten, zwischendurch
ab und zu wenden. Jeweils die Halfte der Zwiebelringe und Tofuwiirfel
dazugeben und ca. 2 Min. mitbraten.

4 \n einer Schiissel mit einer Gabel oder einem Schneebesen die Eier
verschlagen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Jeweils die Halfte der
Eiermasse tiber die Kartoffelmischung in den beiden Pfannen gief3en
und mit der Hélfte der Schnittlauchréllchen bestreuen. Die Omeletts
zugedeckt in ca. 3 Min. stocken lassen.

5 Die fertigen Omeletts nach Belieben einmal zusammenfalten, auf
Teller gleiten lassen und heif} servieren. Die sauren Gurken dazu reichen.

MEHR ALS GURKCHEN: ROTE-BETE-SALAT

Beilage fiir 2 Personen: 500 frische Rote Bete griindlich abbiirsten und
in 30-40 Min. weich kochen. Abkiihlen lassen, schilen, putzen und in
zentimetergrofSe Wiirfel schneiden. 1/2 sduerlichen Apfel waschen und
ungeschilt ohne Kerngehduse genauso wiirfeln. Rote Bete und Apfel mit
1EL geriebenem Meerrettich (frisch oder aus dem Glas) vermischen.
1/2TL Senf, 1EL Zitronensaft und 2 EL neutrales Pflanzenol miteinander
verrithren, salzen und mit dem Salat mischen. 3 Stingel Dill kalt abbrau-
sen, trocken schiitteln, von groben Stingeln befreien und hacken. Den Dill
unterheben und den Salat mindestens 1 Std. durchziehen lassen.

140 Sojaund Seitan - DEFTIG-KRAFTIGE BLUES-ABWEHR






Gute Lauue

Kauu wan eseeu ...

Kennen Sie sie auch, diese Pleiten-Pech-und-Pannen-Tage, an denen
alles, aber auch wirklich alles schiefgeht? »Verkochen« Sie den Alltagsblues:
mit iiber 100 Veggie-Gliicksrezepten von herzhaft bis siif} — und gleich sieht
die Welt wieder freundlicher aus! Goldbraun-knuspriger Makkaroni-Kdse-Auflauf,
Thai-wiirziges Tofu-Curry und schokosatte Brownies lassen samtliches
Ungemach schwinden - erst beim entspannten Kocheln, Schmurgeln, Backen
und Brutzeln und dann Loffel fiir Loffel und Gabel und Gabel ... hmmm!

WG 455 Themenkochbiicher ,‘ h
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