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ONE-POT-SOULFOOD
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SOULFOOD:
ESSEN FUR DIE SEELE

Graue Tage kennen selbst die Erfolgreichsten, Reichsten und
Schonsten: Momente, in denen man das Gefiihl hat, alles hat sich
gegen einen verschworen, das Wetter eingeschlossen. Was da hilft?
Das Wissen, dass diese Wolken voriiberziehen. Und die richtigen
Rezepte, um sich das Leben schonzukochen.

WARUM SEELENFUTTER HILFT

Essen wir etwas, das so richtig gut schmeckt, dann schenkt das
auch dem triibsten Tag einen echten Lichtblick. Denn mit einem
Lieblingsgericht sagen wir uns selbst: Hey, ich bin gut zu mir, auch
wenn es die Welt gerade nicht ist.

Deshalb muss Soulfood Lust machen. Und wenn sich der
Lustfaktor durch einen Berg Pasta oder richtig schon viel Fiden
ziehenden Kase erhohen lasst, dann finden wir das vollkommen
okay. Essen, das gliicklich macht, braucht sich nicht an Diétpline
zu halten.

Viel wichtiger ist es, den Weg zum Soulfood méoglichst kurz zu
halten. Deshalb jonglieren wir in diesem Buch nicht mit einem
ganzen Berg an Kiichenkram, sondern mit einem einzigen Topf.
Oder einer Pfanne. Oder einem Blech oder einer Auflaufform. Und
es miissen auch nicht zusatzlich drei Beilagen zubereitet werden: In
der Regel schmurgelt in dem einen Topf eine komplette Mahlzeit
fiir zwei. In einigen wenigen Fallen wiirden wir etwas Brot dazu
servieren, und wer Appetit auf eine Extraportion Vitamine hat,
kann natiirlich noch schnell einen Salat mischen. Aber mehr ist
wirklich nicht notig.

Wir hoffen, dass Sie in diesem Buch das eine oder andere Re-
zept entdecken, das fiir Sie das Zeug zur Stimmungsfeuerwehr hat:
auch und gerade dann, wenn das Leben mal wieder in den Stress-
modus geschaltet hat. Denn dafiir haben wir das Buch geschrieben.

Susonne. Rocken ste mss—
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Wer Gliick hat, der findet fiir dieses orientalisch inspirierte Rezept

Mangold, dessen Stiele in allen Farben von gelb tiber orange bis dun-

kelrot leuchten. Aber natiirlich funktioniert es auch mit weif$stieligen

Sorten - dann wirken die Granatapfelkerne wie kleine Juwelen.

ONE-POT-COUSCOUS MIT

MANGOLD

1 Die Zwiebel schilen und fein wiirfeln. Den Knoblauch
schilen und in Scheiben schneiden. Den Mangold putzen,
waschen und die Blatter von den Stielen schneiden. Die
Stiele in ca. 1 cm breite Scheiben schneiden, die Blitter in
fingerbreite Streifen. Die Walnusskerne grob hacken. Die
Korianderkorner im Morser etwas andriicken.

2 Das Olivendl in einem Topf erhitzen. Zwiebel und
Knoblauch darin bei mittlerer Hitze in ca. 5 Min. glasig
schwitzen. Koriander, Sumach und Walniisse unterriihren
und kurz mitrésten, dann die Mangoldstiele zugeben. Die
Gemiisebriihe angiefien, alles aufkochen und bei kleinster
Hitze zugedeckt 5 Min. kcheln lassen.

3 Inzwischen die Granatapfelkerne herauslosen. Die Man-
goldblitter unter das Gemiise riithren und 1 Min. zusam-
menfallen lassen. Den Couscous einriithren, den Topf vom
Herd nehmen und den Couscous in ca. 5 Min. ausquellen
lassen. Die Granatapfelkerne vorsichtig unterrithren. Alles
mit Salz und Pfeffer abschmecken. Zum Servieren jede Por-
tion mit etwas Joghurt garnieren.

FUR 2 PERSONEN

ZUBEREITUNG: 35 Min.
PRO PORTION ca. 900 kcal,
23¢E, 43¢F 100 g KH

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen
250 g Mangold (s. oben)
50 g Walnusskerne

2 TL Korianderkérner
3 EL Olivendl

2 EL Sumach (s. Tipp)
500 ml Gemiisebriihe
Y2 Granatapfel

200 g Couscous

Salz | Pfeffer

150 g Sahnejoghurt (z. B. griechi-

scher Joghurt)
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Hier gibt’s eine grofle Portion Seelenfutter fiir jeden - fiir hungrige

Cowboys und -girls genau das Richtige! SiifSkartoffeln, kriftige

Gewiirze und eine kleine Prise Kakaopulver sorgen fiir den ganz

speziellen Mmhhh-Effekt.

PFANNEN-CHILI MIT
SUSSKARTOFFELN

1 Zwiebel und Knoblauch schilen und fein wiirfeln. Die
Chilischote halbieren, Kerne entfernen, die Hilften waschen
und fein hacken. Den Sellerie putzen, waschen und nach
Belieben entfiddeln oder mit einem Sparschiler schélen. In
diinne Scheiben schneiden. Die Siiffkartoffel schilen und in
1 cm grof3e Wiirfel schneiden.

2 Das Ol in einer Pfanne erhitzen. Das Hackfleisch einriih-
ren und bei grofler Hitze 3-4 Min. braten, bis es braun und
kriimelig ist. Zwiebel, Knoblauch, Chili und Staudensellerie
dazugeben und bei kleinerer Hitze ca. 2 Min. unter Rithren
mitbraten. Die Stflkartoffelwiirfel unterrithren und kurz

mitbraten. Dann alles nach Belieben mit dem Bier abloschen.

Mit Salz, Pfeffer, Kreuzkiimmel, Koriander, 1 kleinen Prise
Pimentdn de la Vera und dem Kakaopulver wiirzen.

3 Die Briihe angiefSen und die Tomaten dazugeben. Alles
bei mittlerer Hitze zugedeckt ca. 15 Min. kécheln lassen. Die
Kidneybohnen in ein Sieb abgieflen, nach Belieben abbrau-
sen und zum Chili geben. Alles umriithren und aufkochen.
Das Koriandergriin waschen, trocken schiitteln und in feine
Streifen schneiden.

4 Das Chili nochmals mit Salz, Pfeffer und Pimentén de la
Vera abschmecken. Den Cheddar grob dariiberreiben und
das Koriandergriin dartiberstreuen. Die Tortilla-Chips nach

Belieben an den Rand stecken und das Chili sofort servieren.

FUR 2 PERSONEN

ZUBEREITUNG: 40 Min.
PRO PORTION ca. 805 kcal,
48¢E,39gF 57 gKH

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 rote Chilischote

1 Stange Staudensellerie

1 kleine StiBkartoffel (200 g)

2ELOI

250 g Rinderhackfleisch

1 Schuss dunkles Bier (nach
Belieben)

Salz | Pfeffer

2 TL gemahlener Kreuzkiimmel

2 TL gemahlener Koriander

ca. Y2 TLedelsiiBes gerduchertes
Paprikapulver (Pimentén de la
Vera, dulce; ersatzweise edelsi-
Bes Paprikapulver)

1 Prise Kakaopulver

200 ml kraftige Rinderbriihe

1 Dose stiickige Tomaten (400 g)

1 Dose Kidneybohnen (240 g Ab-
tropfgewicht)

1 kleines Bund Koriandergriin

30 g Cheddar

Tortilla-Chips zum Servieren (nach
Belieben)
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KANN MAN GLUCK ESSEN?

ABER JA:

Butterweich geschmortes Rindfleisch, deftige Kéttbullar-Pasta,
cremiger Lachs-Risotto und liber 80 weitere essbare »Therapeuten« sind
echte Gute-Laune-Garanten. Zumal ihre Zubereitung einfacher nicht
sein kann: Nur ein Topf, eine Pfanne, ein Blech - alles drauf oder hinein —
ab in den Ofen oder auf den Herd - fertig! Sprechen Sie die Zauberformel
»One Pot« und kochen Sie sich den Alltag schon!

WG 455 Themenkochbiicher
ISBN 978-3-8338-6763-7
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