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16 | FROHSTUCK UND KLEINIGKEITEN

Feigen-Quinoa-Miisli, Gerstengriitze mit Aprikosenmark,
und mediterrane Tramezzini: Starten Sie den Tag mit
kernigen Gute-Laune-Machern fiir jeden Geschmack!

52 | SALATE UND ROHKOST

Hier geben Blattsalate mit Meerrettich-Mousse,
Kohlrabi-Ananas-Carpaccio und Kréuterseitling-Piccata
griines Licht fir knackig-frische Ideen: bunt, gesund
und spannend kombiniert!

84 | SUPPEN UND EINTOPFE

Sie haben die Wahl von cooler Mandel-Méhren-Suppe
bis wohlig-warmender Pastinaken-Cremesuppe oder
wiirzigem Bohnen-Kartoffel-Curry mit Cashews.

Hinein ins vollwertige Loffel-Vergniigen!

110 | VEGETARISCH, MIT FLEISCH, MIT FISCH

Orientalisches Gemiise mit Orangen-Gewiirz-Hirse,
Linsen-Kaninchen mit Honig-Perlzwiebeln, Lachs mit
buntem Gemiise-Wildreis: Hier finden Sie GeniefSer-
kreationen mit Verwohngarantie fiir Gste.

154 | SUSSE HAUPTGERICHTE UND DESSERTS

Grief$schmarren mit glasierten Sharonfriichten,
Schokoladen-Macadamia-Parfait und Beeren-Mandel-
Flammeri laden zum Schlemmen und Schwelgen ein.
Ein wunderbares Finale mit fruchtigen, eisgekiihlten

und ofenheifSen Naschereien.

186 | ZUM NACHSCHLAGEN

Hier erfahren Sie Wissenswertes iiber vollwertige Produkte
von Getreide iiber Gemiise und Fleisch bis zu Zucker.

Natiirlich am besten!
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GU-QUALITATS-
GARANTIE

Wir mochten lhnen mit den Informationen und
Anregungen in diesem Buch das Leben er-
leichtern und Sie inspirieren, Neues auszupro-
bieren. Bei jedem unserer Biicher achten wir
auf Aktualitdt und stellen hochste Anspriiche
an Inhalt, Optik und Ausstattung. Alle Rezepte
und Informationen werden von unseren Auto-
ren gewissenhaft erstellt und von unseren Re-
dakteuren sorgfaltig ausgewdhlt und mehr-
fach gepriift. Deshalb bieten wir lhnen eine
100 %ige Qualitatsgarantie.

AN

Darauf kénnen Sie sich verlassen:

Wir legen Wert darauf, dass unsere Kochbiicher

zuverldssig und inspirierend zugleich sind.

Wir garantieren, dass:

e samtliche Rezepte dreifach getestet,

e alle Anleitungen und Tipps in der Praxis
gepriift und

e durch klar verstandliche Texte und Stepfotos
einfach umsetzbar sind.

Wir mochten fiir Sie immer besser werden:

Sollten wir mit diesem Buch lhre Erwartungen
nicht erfiillen, lassen Sie es uns bitte wissen!
Wir tauschen Ihr Buch jederzeit gegen ein
gleichwertiges zum gleichen oder &hnlichen
Thema um. Nehmen Sie einfach Kontakt zu unse-
rem Leserservice auf. Die Kontaktdaten unseres
Leserservice finden Sie am Ende dieses Buches.

GRAFE UND UNZER VERLAG
Der erste Ratgeberverlag — seit 1722.



Avocados liefern uns so viele ungesdttigte
Fettsiuren wie kein anderes Gemiise. Die griine
birnenformige »Fuerte« hat etwas festeres
Fleisch als die kleine, fast buttrige »Hass« mit
dunkler Schale. Reife Avocados erkennen Sie

an der Kennzeichnung »ready to eat« oder
»genussreif«. Sie konnen sie im Kiihlschrank
rund eine Woche aufbewahren.

-
Basmati-Vollkornreis zdihlt zu den
edelsten Natur-Reissorten und heifst auf :
indisch »der Duftende«. Er enthiilt deutlich .
mehr Vitamine und Mineralstoffe als die ’
polierte Sorte, muss aber linger kochen.
Nach dem Garen verstromen die diinnen,
langen Reiskorner ein zart-nussiges
Aroma. Der Naturreis ist fettreich und
verdirbt rasch. Kaufen Sie am besten nur
kleine Mengen, die Sie rasch verbrauchen.

Dinkel ist die Urform des Weizens und
bei einer Weizen-Unvertrdglichkeit meist
das Getreide der ersten Wahl. Er schmeckt
roh oder gekocht im Miisli, als Bratling,
Salat, Auflauf und in Suppen. Auch beim
Backen kommt Dinkel grof8 raus: Das
kleberreiche Mehl macht Brot, Kuchen
Buchweizen hat mit Weizen und Gebdck knusprig und locker. Fiir die
nichts zu tun. Er gehort zu den schnelle Kiiche empfehle ich Ihnen Dinkel-

Pseudo-Getreiden. Typisch ist Flakes und polierten Dinkelreis.
sein leicht bitterer, sehr krifti-
ger Geschmack. Ganze Korner,
Schrot oder Griitze eignen sich
fiir Suppen, Aufliufe, Klofe
und Breie. Mit Buchweizenmehl
lassen sich lockere Pfannkuchen,
Blini und Biskuitteig backen.
Das Mehl immer mit anderen
Sorten mischen, weil Buchwei-
zen kein Klebereiweif$ enthiilt.

Berglinsen sind kleiner, fester
und feiner als Tellerlinsen und
schmecken nicht nur in Suppen
und Salaten. Auch in herzhaften
Gerichten, besonders orientali-
schen und mediterranen, iiberzeu-
gen sie mit ihrem krdftigen Aroma.
Geschiilt, und deshalb genau
genommen nicht ganz vollwer-

tig, konnen Sie sie als kleine rote
Linsen fiir die Blitzkiiche kaufen.




Haferflocken sind kleine Alleskén-
ner: Sie schmecken im Miisli, lockern
Pfannkuchen, Frikadellen oder Brot
auf, binden Suppen, Saucen und
Eintopfe. Siiffen und pikanten Aufliu-
fen verleihen sie eine Kruste und zum
Panieren von Gemiise und Fisch sind
sie ideal. Grofie, kernige Flocken aus
dem ganzen Korn sind wertvoller

als feine Flocken aus geschnittenen
Kornern (Griitze). Am besten schmek-
ken mir Haferflocken, die ich aus
ganzen Haferkérnern mit der Flocken-
quetsche frisch herstelle.

Getrocknete Aprikosen werden
oft mit Schwefel behandelt, um

sie zu konservieren und die helle
Farbe zu erhalten. Kaufen Sie besser
naturbelassene Friichte - sie sind
dunkler, aber gesiinder und haben
keinen Beigeschmack, sondern
schmecken fein und fruchtig-
aromatisch - ideal zum Snacken,
fiiir Miisli, Dessert, Kuchen oder fiir '
ein ferndstliches Curry. Praktisch: *
Die saftigen Soft-Aprikosen lassen
sich ohne Einweichen piirieren.

Ingwer schmeckt frisch und
fruchtig-scharf. In der asiati-
schen Kiiche darf er als Gewiirz
an fast keinem Gericht fehlen.
Die hellbraune Wurzel wird
geschiilt, gerieben oder klein
geschnitten und meistens
mitgegart. Im Sud oder Sirup
verleiht Ingwer auch Kuchen
und Desserts dezente Schdrfe. Er
hilft iibrigens auch bei Erkdiltun-
gen. Verantwortlich dafiir

| sind dtherische Ole, die den

f Stoffwechsel ankurbeln.

Honig ist als reines Naturprodukt in der
Vollwertkiiche ein Muss. Der dickfliissige
Saft, den die Bienen aus dem gesammel-
ten Nektar bilden, besteht vor allem

aus Trauben- und Fruchtzucker, der )
Rest sind Wasser, Enzyme, Aroma- und

andere Stoffe. Es gibt unterschiedliche
Sorten: Tannenhonig z. B. schmeckt
wiirziger als der helle Akazienhonig.
Dabei gilt: Je dunkler die Farbe, desto
krdftiger der Geschmack! Qualitativ '
besonders hochwertiger Honig darf als
»kaltgeschleudert«, »feiner« oder »bester«
ausgezeichnet sein. Er sollte immer roh
gegessen werden. Denn beim Erhitzen
biifSt er viel von seinen Werten ein . Das
wiire viel zu schade! Deshalb verwende
ich fiirs Backen nur einfachen Honig.

VOLLWERT-SUPERFOODS VON A BIS Z 9

Joghurt gehirt bei uns zu den
beliebtesten Milchprodukten in der
gesunden Kiiche. Er enthdlt Milchsdu-
rebakterien mit dem Enzym, das
Milchzucker zerlegt und fiir den
Menschen verdaubar macht. Das
Original mit dem feinsduerlichen,
frischen Aroma wird mit Lactoba-
cillus bulgaricus, linksdrehenden
Milchsdure-Kulturen, gereift und
kann auch ganz einfach selbst
hergestellt werden (siehe S. 22).



CHIA-CRUNCHY-MUSLI

MIT ERDBEEREN UND KIWI

Superfoods sind in aller Munde. In Ilhrem am besten gleich schon

morgens — die nahrstoffgeladenen Chia-Samen sorgen namlich fiir
einen Turbostart in den Tag. Und schmecken mit einer knusprigen
Mandel-Sesam-Mischung und frischen Friichten dazu noch: super!

80 g Chia-Samen (siehe Tipp)
500 ml Mandeldrink

60 g Mandeln

2 TL natives Kokosol

8 EL Dinkel-Vollkornflocken
4 EL Sesamsamen

2 EL Kokosraspel

1 TL Zimt

2 EL fliissiger Honig

4 Kiwis

250 g Erdbeeren

Fiir 4 Personen

30 Min. Zubereitung

12 Std. Einweichen

Pro Portion ca. 480 kcal

1 Die Chia-Samen in den Mandeldrink einriithren. Die Mischung abge-
deckt tiber Nacht im Kiihlschrank quellen lassen.

2 Am nichsten Morgen die Mandeln grob hacken. Das Kokosol in einer
beschichteten Pfanne erhitzen und die Dinkelflocken, Mandeln, Sesam-
samen und Kokosraspel darin bei mittlerer Hitze in 3-4 Min. goldbraun
anrosten. Alles mit dem Zimt bestreuen, mit dem Honig betraufeln und gut
vermischen. Die Masse auf einen Teller geben und kurz abkiihlen lassen.

3 Inzwischen die Kiwis schilen und langs vierteln. Die Viertel nach Belie-
ben noch quer in diinne Scheiben schneiden. Die Erdbeeren waschen, vor-
sichtig trocken tupfen und entkelchen. Die Beeren halbieren oder vierteln.

4 Den Chia-Pudding aus dem Kiihlschrank nehmen und abwechselnd mit
der Mandel-Sesam-Mischung und den klein geschnittenen Friichten in vier
Becherglaser oder Miislischalen schichten. Das Miisli sofort servieren.

WUNDERBARE CHIA-SAMEN

Statt in Mandeldrink konnen Sie die Wunder-Samen aus Siidamerika auch
in Sojadrink, Milch oder einfach in Wasser einweichen. Sie konnen sie schon
nach ca. 10 Min. verwenden. Die wertvollen Néhrstoffe sind allerdings besser
verfiigbar, wenn Sie die Chia-Samen iiber Nacht quellen lassen. Dabei ver-
grofiern die Winzlinge ihr Gewicht um das Zehnfache und sdttigen so per-
fekt. Ahnlich wie bei Leinsamen ist die Ursache dafiir die dufSere schleimbil-
dende Schicht. Chia-Samen gibt es im Bioladen oder Reformhaus. Sie liefern
reichlich EiweifS, viele Ballaststoffe und auch Omega-3-Fettsduren.
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BUCHWEIZEN-BLINI

MIT ROTE-BETE-TATAR UND KAVIAR

Kleine luftige Pfannkuchen mit Rote-Bete-Tatar und als i-Tiipfelchen
obendrauf: Sauerrahm mit Kaviar. Wow! Fiir den kleinen Luxus im
Alltag. Oder als eleganter Einstieg in ein Wintermenii.

FUR DIE BUCHWEIZEN-BLINI:

% Wiirfel Hefe (ca.20g)

% TL fliissiger Honig

160 ml lauwarme Milch

80 g feines Dinkel-Vollkornmehl
60 g Buchweizenmehl

Salz | 3 Eier (GrofSe M)

2 EL Olivendol

FUR DAS ROTE-BETE-TATAR:
400 g Rote Bete

4 Friihlingszwiebeln

4 TL kleine Kapern

6 Cornichons

% Bund Dill

2 TL Balsamico-Creme

2 EL Olivenil | Salz

schwarzer Pfeffer aus der Miihle

FUR DIE SAUERRAHM-CREME:
100 g Créme fraiche
100 g saure Sahne

Salz | schwarzer Pfeffer aus der Miihle

40 g Keta- oder Forellenkaviar

Fiir 4 Personen

45 Min. Zubereitung

45 Min. Ruhen (Teig)
Pro Portion ca. 545 kcal

1 Fiir die Buchweizen-Blini die Hefe zerbrockeln und mit dem Honig und der
Milch verriihren. Dinkel- und Buchweizenmehl mit % TL Salz in einer Schiis-
sel vermischen. Erst die Hefemischung, dann die Eier einzeln unter das Mehl
rithren, bis ein glatter, zéhfliissiger Teig entstanden ist. Den Teig zugedeckt

45 Min. gehen lassen.

2 Inzwischen fiir das Rote-Bete-Tatar die Rote-Bete-Knollen putzen, schilen
und auf der Rohkostreibe grob raffeln, am besten mit Gummihandschuhen
arbeiten. Die Frithlingszwiebeln waschen und putzen und die weiflen und
hellgriinen Teile in feine Ringe schneiden. Die Kapern abtropfen lassen und
hacken. Die Cornichons abtropfen lassen und fein wiirfeln. Dill waschen und
trocken schiitteln. Die Spitzen abzupfen und bis auf einen Rest klein schnei-
den. Alle vorbereiteten Zutaten mit der Balsamico-Creme und dem Olivenél
mischen. Das Tatar mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3 Fiir die Buchweizen-Blini 1-2 TL Ol in einer grof3en beschichteten Pfanne
erhitzen, mit einem Essloffel von dem Teig kleine Portionen abnehmen und
in das heifle Fett setzen. Die Blini ca. 2 Min. braten, dann wenden und in wei-
teren 2 Min. fertig braten. Auf dieselbe Weise aus dem restlichen Teig weitere
Blini zubereiten. Die fertigen Blini im Ofen bei 80° warm halten.

4 Inzwischen fiir die Sauerrahm-Creme die Créme fraiche mit der sauren
Sahne verrithren und leicht salzen und pfeffern. Blini mit dem Rote-Bete-Tatar
auf Tellern anrichten. Je 1 Klecks Creme darauf- oder danebensetzen. Alles mit
dem Kaviar bestreuen und mit den Dillspitzen garnieren.

LUST AUF SUSSES?

Dann wiirzen Sie den Pfannkuchenteig mit 2 TL Vollrohrzucker oder Agaven-
dicksaft und nur mit 1 Prise Salz. Als frische Erginzung zu siiffen Blini passen
Friichte wie Beeren und 1 Klecks Quark oder Frischkdse.
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ALLA CASA

Hausgemachte Vollkorn-Lasagne, Ravioli oder Tagliatelle
liegen groB im Rennen. Denn die Selbstgenudelten schmecken
kernig-kréftig, sittigen nachhaltig und strotzen vor EiweiB,
Vitaminen und Mineralstoffen. Also ran an die Walze!

Hoch ausgemahlenes Vollkornmehl
aus ungeschiltem Getreide, Salz,
Wasser, ein wenig Ol und vielleicht
Eier — mehr brauchen Sie nicht fiir
Vollkornpasta. Grundsatzlich lassen
sich alle Getreidearten (z. B. Weizen,
Dinkel, Gerste, Hafer, Roggen), auch
Buchweizen, Quinoa oder Amarant
»nudeln«. Damit die Pasta beim Ko-
chen stabil und fest bleibt, sollten Sie
den Teig entweder mit Eiern zube-
reiten oder mit einem kleberreichen
Getreide (z. B. Weizen, Dinkel), das
beim Kneten ein dehnbares, netzar-
tiges Gertist bildet. Fiir klassische
Pasta, die typisch »al dente« gart,
.. verwenden Sie Vollkorn-Hartwei-
%, zen. Den bekommen Sie im Bio-

'3 laden. Die Kérner, die noch Keim
* und Schale enthalten, dann in der
Getreidemiihle sehr fein ausmahlen
. oder im Bioladen ausmahlen lassen.
Wie viel Wasser Sie zum Vollkorn-
mehl geben miissen, hangt von der
Getreidesorte ab. Am einfachsten ge-
lingen Bandnudeln, »Fleckerl« & Co.

mit einer handbetriebenen Nudelma-
schine. Sie enthilt ein Paar Walzen,
deren Abstand schrittweise verstellt
werden kann. Zum Aufheben die zu-
bereiteten Nudeln fertig geschnitten
auf einem bemehlten Kiichentuch
ausbreiten und in 1-2 Tagen vollig
trocknen lassen. In luftdurchldssigen
Cellophan- oder Papiertiiten ver-
packt halten sie sich dann ca. 4 Wo-
chen. Die Garzeit betragt 10-12 Min.

Fiir Vollkornnudeln brauchen Sie:

e 250 g Weizenvollkornmehl oder
Vollkorn-Hartweizen, gemahlen

e Vollkornmehl zum Arbeiten

o 2 EL kaltgepresstes Ol (z.B. Raps-
oder Olivenol)

o 1 Prise Meersalz

e eine handbetriebene Nudelma-
schine

Zubereitungs- und Garzeiten:

o Arbeitszeit: 50 Min.

e Ruhezeit: 1 Std.

e Trockenzeit: 30-40 Min.

e Garzeit: 3-5 Min. (frische Nudeln)



- NUDELTEIG
KNETEN

Vermischen Sie mit den Knethaken
Vollkornmehl, Ol, Salz und Was-
ser. Kneten sie dann den Teig von
Hand ca. 5 Min. weiter, bis er glatt
und elastisch ist. Evtl. noch etwas
Wasser oder Mehl einarbeiten.

RUHEZE"’ ...................

Rollen Sie den Teig zur Kugel und
wickeln Sie ihn in Klarsichtfolie,
damit er nicht austrocknet. Min-
destens 1 Std. ruhen lassen.

- DUNN
AUSROLLEN

Rollen Sie den Teig portionsweise
zwischen den Walzen der Nudelma-
schine immer diinner aus, bestiduben
Sie ihn dabei jeweils mit etwas Mehl.

- ANTROCKNEN
UND SCHNEIDEN

Lassen Sie die Teigplatten auf Kiichen-
tiichern 30-40 Min. antrocknen. Schnei-
den Sie sie mit Lineal und scharfem
Messer oder mit der Schnittwalze in

1-2 cm breite Bandnudeln. Legen Sie
sie bis zum Garen auf Kiichentiicher.

NUDELN KOCHEN -

Kochen Sie 2 | gesalzenes Wasser auf.
Nudeln hineingeben und 3-5 Min.
bei mittlerer Hitze garen. Sie sind al
dente, wenn sie an die Oberfliche
steigen. Nudeln dann abgiefSen.
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EINFACH VOM FEINSTEN! \
Die Vollwertkiiche feiert ihr Comeback! Ihr neuer Auftritt: ‘
verlockend vielfaltig, rundum gesund, extrem lecker — und gastefein!

Das Besondere der Vollwertkiiche oder besser: ihre Geheimformel? '
Fleisch und Fisch nur ab und zu, dafiir mehr Gemiise und Co. Das Ganze
dann so naturbelassen wie moglich und schonend zubereitet — das tut % Yhi
gut, das schmeckt gut. Und darf natirlich gerne vom Feinsten sein! ' '
Daher kommen hier tiber 100 Raffinesse-Rezepte, zu denen Ihr Korper

und lhre Gaste »Wow!« sagen. Pradikat: besonders wertvoll!
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