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Einleitung

Vor einiger Zeit hatte ich die Idee, mit prominenten Menschen tiber
das Essen ihres Lebens zu sprechen und daraus ein Buch zu machen.
Dieses Buch liegt jetzt vor Thnen. Die Interviews wurden und werden
als Podcast mit dem Namen »Toast Hawaii« ausgestrahlt, Woche fiir
Woche kommen neue Episoden hinzu. Fiir »Das Essen meines Lebens«
habe ich mich auf einige der ersten Giste konzentriert. Sie alle
nahmen mich mit in die Esszimmer und die Kiichen ihrer Kindheit,
erinnerten sich an Stiffigkeiten und Pausenbrote oder die Back- und
Kochkiinste ihrer Omas. Mindestens ebenso wichtig ist jedoch die
Gegenwart — der Lieblingsplatz in der Kiiche, die heimlichen Siinden,
geheimnisvollen Eisficher und tiberfliissigsten Anschaffungen.

Mit elf Personlichkeiten sprach ich tiber ihre Liebe zum Essen und,

so vorhanden, ihre Freude am Kochen. Sie alle steuerten ein Essens-
Selfie bei und schenkten mir eines der Rezepte, die ihnen am Herzen
liegen. Sie werden sehen: Es macht so viel Spafs, tiber Essen zu
sprechen. Wie oft wir wihrend der Interviews lachten!

In diesem Buch stecke alles: Portrits, Biografien, Rezepte und sehr

viel Vergniigen. Es darf chic auf Ihrem Coffee Table oder mit Teig-
spritzern versehen auf der Arbeitsplatte Threr Kiiche liegen, neben dem
Bett auf Sie warten und/oder mit Liebe verschenkt werden. Beispiels-

weise dann, wenn Sie das nichste Mal zum Essen eingeladen werden.
Ich wiinsche Thnen sehr viel Spaf§ und Freude,

Bettina Rust






Anke Engelke

Die Schauspielerin, Moderatorin und Entertainerin Anke
Engelke muss ich sicherlich nicht weiter vorstellen, oder?
Vielleicht so viel: Sie ist Jahrgang 65, kam in Kanada zur Welt
und arbeitete schon als Kind vor der Kamera, damals noch als
Reporterin und auch schon als Moderatorin. Sie besitzt riesen-
grofles komédiantisches Talent, konnte sich aber auch lingst in
anderen Genres als Schauspielerin behaupten. Dass es Spafl machen
wiirde, sich mit ihr iiber Essen zu unterhalten, war klar. Es gab
allerdings auch Momente, in denen sie mich total iiberrascht hat.
Ich will nicht zu viel vorwegnehmen, aber: Kinoessen, Wurst-
becher, Hollywood-Diiit ...



Anke Engelke IN

... Das letzte Mal, dass wir uns gesehen haben, Bettina, liegt so lange

zuriick ... in Kéln bei den International Emmys.

Nein, in Berlin war’s, auf der Berlinale, wir sind uns in diesem
Hotelfoyer begegnet, und du hattest ungewdhnlich kurze Haare.
Ah, du hast recht. 2020 — das war ja einfach noch eine ganz normale

Berlinale, das kann man sich gar nicht mehr vorstellen.

Du hast haufig und mit groBem Erfolg die Auftakt- und
Endveranstaltungen dieses Filmfestivals moderiert. Wenn du
selbst ins Kino gehst, kaufst du vor Ort Eis und Popcorn oder
bringst du dir was von zu Hause mit?

Ich habe oft Apfel dabei.

Ach komm - nein!
Ja, die sind laut, ich weif3. Aber es geht eigentlich.

Du gehst mit Apfeln ins Kino? Meinst du das ernst?

Ich meine es ganz ernst, ja. Ist das falsch?

Na ja. Also ich glaube, dass es in ganz Deutschland maximal zwei
Menschen gibt, die das tun, die andere Person wére dann
vielleicht ein alter Apfelbauer.

Das bin ich aber eventuell auch selber. [verstellt die Stimme] »Der alte
Apfelbauer ist wieder da mit seinen Apfeln.« »lesch dreh durch, iesch geh
woanders hin, das ist so laut, wenn der da kommt.« Ich setze noch einen
drauf, Bananen nehme ich auch mit. Und soll ich dir was sagen? In
beiden Fillen, sowohl beim Apfel als auch bei der Banane, gibt es das
Miillproblem, das Entsorgungsproblem. Aber da hat Mutti natiirlich
auch ihre kleine Vorrichtung dabei. Ich bin ja Selbstversorger. Ich
komme gerade von einem anderen Termin, und da brachte ich dem

Gastgeber Kekse mit, die ich gestern Abend extra gebacken habe.
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Vegane Chocolate Chip Cookies, die ich in Glésern transportiere, um
Miill zu vermeiden. Und so ist es im Kino auch. Wenn ich was von zu
Hause mitbringe, dann sorge ich fiir ein Gefifi, in das ich meinen

Abfall fiillen kann.

Vorbildlich - aber was passiert mit dem Gehause?
Ach, das ist ja ein interessantes Thema! Apfelkitsch sagen wir hier.

Der Apfelkitsch. Und ihr sagt was? Gribsch?

»Gribsch«? Ich sage immer »Gehé&use«.
Weil du das Ganze isst? Ich esse das Gehiuse nicht, das muss ich mir
mal angewdhnen. Wenn ich Miill vermeiden will, dann muss ich

gefilligst alles bis auf diesen Blobsch da oben essen, da hast du recht.

Dann aber bitte auch die Bananenschalen.
Die kann man essen, die sind ganz bekémmlich. Nein, man nimmt sie

mit nach Hause und siubert damit die Blitter der Zimmerpflanze.

Oder man schmeiBt sie auf die StraBe, wartet, bis jemand
ausrutscht, und macht daraus einen 70er-Jahre-Bilderwitz.
Wenn man die ehemalige Comedy Queen ist. Oder aber man wirft sie

jemandem an den Kopf, der fiir das Falsche demonstriert.

Also ich finde, dass wir die ersten fiinf Minuten eigentlich schon
durch recht relevante Themen galoppiert sind, oder?

Und jetzt gehen wir essen. Komm.

Hast du ein Lieblingsrestaurant in KéIn?

Ja, ich kann mit dem Fahrrad hinfahren. Das heifSt, wenn ich Wein
getrunken habe, komme ich langsam und vielleicht in Schlangen-
linien, aber heil nach Hause. Das ist ein belgisch-franzésisches Lokal,

und ich liebe den Mittagstisch, auch wenn es in erster Linie Fisch- und
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Anke Engelke IN

Fleischgerichte gibt, was fiir mich als Veganerin natiirlich nicht so
richtig dufte ist. Aber ich bin ein grofer Beilagenspezialist, und
inzwischen hat sich die tiglich wechselnde Karte insofern geoftnet,
dass dir auch sofort zehn vegane Gerichte um die Ohren geschmissen
werden. Auf einer groffen Schiefertafel steht mit Kreide geschrieben —
unleserlich, weil die Lady, die das schreibt, eine interessante belgische
Handschrift hat —, also da steht, was es gibt. Und wenn die fiinf Fische
weg sind, werden die durchgestrichen. Desserts bestellst du bitte schon
am Anfang, sie kommt und sagt: [ahmt Akzent nach] »Wir aben nich
viel davon, da musst du direkt bestellen. Willst du aben das, bitte jetzt
sagen, sonst ich muss doch streichen.« Ja, der Ton dort ist rau, aber

da gehe ich gerne hin.

Dein Essverhalten gleicht den Amplituden, den Ausschlédgen, die
wir von den Herzmonitoren vieler Krankenhausserien kennen.

20 Jahre lang warst du Vegetarierin, dann plétzlich so heiB3 auf
Fleisch, dass man befiirchten musste, du wiirdest es aus Tieren
direkt herausbeiBen. Inzwischen ernéhrst du dich vegan.

Ich stelle mich ja stindig auch selbst infrage. Das ist ganz, ganz
wichtig, wenn man sich der Offentlichkeit zur Verfiigung stellt. Wer
auf diese Weise fiir Menschen arbeitet, der bekommt generell Feed-
back. Da muss man aufpassen. Wenn das Feedback negativ ist, bin ich
dafiir sehr empfinglich. Bei positivem Feedback trete ich allerdings
immer auf die Bremse oder schalte direkt den Riickwirtsgang ein und
denke: »I'm not worth it. Das kann ich alles jetzt nicht annehmen, ich
bin doch schon so happy mit dem, was ich mache. Und wenn ihr das
jetzt auch noch gut findet, o Gott, o Gott.« Ja, ich war recht frith
Vegetarierin, das begann schon in der Schulzeit. Und dann kamen
diese sieben Jahre der totalen Fleischliebe. Da holte ich alles nach, was
ich offensichtlich versaumt hatte, das diktierte mir der Korper. Etwas
in mir brauchte Fleisch, bis die Einsicht kam: »Nee, jetzt reicht’s auch.

Du kannst nicht jeden Drehtag mit einem Wurstbecher beginnen.«
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Ich kam ans Set und sagte: »Zehn Wiirste, bitte. Klein gehickselt, in
einem Becher und diese schreckliche 1,30-Euro-Curry-Pampe drauf.
Danke, tschiiss.« Das war mein Friihstiick. Bis die totale Kehrtwende
kam. Wihrend dieser sieben Jahre lachte ich alle aus, die es nicht gut
fanden, die verniinftig waren und sagten: »Es ist nicht gesund, wie viel
Fleisch du isst.« Jetzt bin ich vegan, und es fiihlt sich richtig und gut
an. Mein Essverhalten fiihlte sich zum jeweiligen Zeitpunkt immer
richtig und gut an. Und das finde ich eigentlich ganz schén, wenn der

Kérper auch ein Wortchen mitzureden hat.

Ich stimme dir absolut zu. Es wird nicht auf jede Art der
Unvertrédglichkeit zutreffen, aber vermutlich machen sich manche
Menschen viel zu sehr verriickt und sind in ihren Entscheidungen
zu absolut. Sowohl beim Zusichnehmen als auch beim Weglassen
ist es vielleicht sinnvoll, gewisse Dinge erst mal auf Zeit zu
probieren.

Ich mache dir jetzt ein Gestindnis: Ich esse viel zu schnell. Wenn mir
was schmeckt, dann schlinge ich. Daher ist es auch nicht schén, mit
mir essen zu gehen oder mit mir an einem Tisch zu sitzen, was natiir-
lich in der Familie stindig geschieht. Uiuiui, esse ich schnell. Das kann

nicht gesund sein. Isst du langsam oder schnell?

Eine Freundin von mir isst gaaaanz langsam - was mich
beeindruckt und nervt, weil es irre lange dauert, bis sie endlich
aufgegessen hat. Ich schlinge nicht. Bei mir ist es so ein
Mittelding. Aber wenn du es weiBt, dass du zu schnell isst,
kénntest du es ja dndern.

Ja, und es ist im Grunde auch total idiotisch, denn ich tue vor mir
selbst so, als sei es eine Ausnahme. »Komm jetzt. Leute, das ist gerade
so lecker. Heute kann ich nicht warten.« Wie bescheuert. Ich hangele
mich von einer Ausnahme zur anderen, wenn es um das Esstempo

geht.
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Veganer Aubeginenmf/mf

Fiir 4 Personen
Zubereitungszeit 1 Std., Backzeit 40 Min.

Fiir die Tomatenso(3e:

10 re[fe Tomaten | 1 Stange Staudensellerie | 1 Méhre | V2 rote Paprika. | z  gro3e
Gemiisezwieheln (ersatzweise 4 kleine) | 2 Knoblauchzehen | Olivenil zum Braten |
Salz | Pfeﬁfer [T Ajwend[c@afv‘/ 1 Schuss Apfe/ess@ | 1TL gehackter Majo-
ran [ 1 TL gehackter Oreqano | 1 TL gehackter Rosmarin | 1 TL gehackter Thymian

Fiir die Béchamelsoe:

2 Zwiebeln [ 500 ml kalter J@&Af&& | 2 Lorbeerblitter | V2 TC fr&s‘ch geriebene
Muskatnuss | Salz | Pfeﬁ[er |2€L veqane Ma.rja.rfne | 4 EL Kichererbsenmehl |
2 EL vegane Reibelise-Alfernative

Fiir die Awf)er:q[nen:
2 Auf)el:g[nen | Mehl zum Panieren | 250 ml Jf)/adr[nf‘/ €L I ichererbsSenmehl [ ——*

Senumelbrisel zum Panieren | Olivensl zum Braten

AuBerdem:
Awf/w.g%rm (30 x 20 cm) | 0(£venb'/ﬁir die Form [ 1 Bund Basddeum |
200 4 vegane Reibekise-Alternative

1. Fiir die Sofle die Tomaten waschen und in kleine Wiirfel schneiden,
dabei die Stielansitze entfernen. Selleriestange waschen, Méhre schilen.
Paprikaschote waschen, weifle Trennwinde und Kerne entfernen. Das
Gemiise in kleine Stiicke schneiden. Zwiebeln und Knoblauch schilen
und getrennt wiirfeln.

2. Etwas Ol in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebeln darin glasig
andiinsten. Das Gemiise zugeben und mit anbraten. Dann die Tomaten
einrithren und bei kleiner Hitze ca. 20 Min. kdcheln lassen, bis sie zer-
fallen. Dabei regelmiflig durchriihren. Die Soffe mit Knoblauch, Salz,
Pfeffer, Agavendicksaft und Essig wiirzen. Die Kriuter einriihren und die

Sof3e piirieren.



3. Fiir die Béchamelsofle die Zwiebeln schilen und vierteln. Sojadrink,
Zwiebeln, Lorbeerblitter, Muskatnuss, Salz und Pfeffer in einem Topf
aufkochen und bei kleiner Hitze ca. 10 Min. kdcheln lassen. Den aroma-

tisierten Drink dann durch ein Sieb abgief3en.

4. Die Margarine in einer Pfanne bei kleiner Hitze schmelzen. Das

Kichererbsenmehl mit dem Schneebesen nach und nach einriihren und
cremig anschwitzen. Den aromatisierten Drink unter Rithren zugielen.
Den Reibekise einrithren und die Béchamel nach Belieben mit Muskat-

nuss, Salz und Pfeffer abschmecken.

5. Fiir die Auberginen die Friichte waschen, putzen und in je 6 Scheiben
schneiden. Das Mehl in eine flache Schale geben. Sojadrink und Kicher-
erbsenmehl in einer zweiten Schale verrithren. Die Semmelbrosel in eine
dritte Schale geben. Die Auberginenscheiben nacheinander zuerst im
Mehl, dann im Sojamix und zuletzt in den Semmelbroseln wenden.

Auf einen Teller legen. Etwas Ol in einer Pfanne erhitzen und die panier-
ten Auberginen darin portionsweise von beiden Seiten knusprig hell-

—braun anbraten.

6. Den Backofen auf 180° vorheizen, die Auflaufform mit Olivenél ein-
fetten. Das Basilikum waschen, trocken schiitteln und die Blitter abzupfen.
Nacheinander Tomatensof3e, Auberginen und Béchamelsofie in die Form
schichten. Dabei etwas Basilikum dazwischen verteilen und die Béchamel
mit etwas Reibekise bestreuen. So fortfahren, bis Tomatensofle, Aubergi-
nen und Béchamel aufgebraucht sind. Mit einer Schicht Béchamelsof3e

abschliefSen und dick mit dem restlichen Reibekise bestreuen.

7. Den Auflauf im Ofen (Mitte) ca. 30 Min. backen. Zur Garprobe mit
einem Holzstibchen hineinstechen und den Auflauf eventuell noch
5—10 Min. weiterbacken. Aus dem Ofen nehmen, in Stiicke schneiden

und servieren.

TIPP: Basis dieses Traumgerichts ist eine frisch gekochte Tomatensof3e.
Wenn es hierzulande tolle Tomaten gibt, gleich eine gréfiere Menge auf
Vorrat kochen und portionsweise tiefkithlen. Die Sof3e kann als Basis

fiir viele Gerichte verwendet werden.



»Sagimir, was du isst,
und ich sehe, wer du bist«

Erstaunlich, wie sehr sich diese eingdngige Formel
immer wieder bewahrheitet. Gleichzeitig bildet sie auch
das Erfolgsrezept der Moderatorin und Journalistin
Bettina Rust ab, die in ihrem Podcast »Toast Hawaii«
hochkordtige Gdste empfdngt. Prominente wie
Anke Engelke, Olli Schulz oder Sandra Maischberger
erzahlen von sehr persdnlichen kulinarischen Vorlieben
und Abneigungen, von Winschen, Trdumen,
Erinnerungen und den guten, alten Familiengeschichten.
In ihrem Buch zeichnet Bettina Rust aufsergewdhnlich
intime Portrdts einzigartiger Persdnlichkeiten,
die wir Uber das Thema Essen ganz neu kennenlernen.
Sie alle Uberlassen ihr neben sehr vielen lustigen
Geschichten jeweils ein Lieblingsrezept.

»Wenn ich noch mal auf die Welt komme, bin ich
irgendwo ein riesiger Kartoffelacker. Dann kénnte ich
endlich in mir selbst ruhen.« Iris Berben

»HUmMmMmus ist so verbindend, quer durch alle
Religionen. Ich glaube, Hummus kdnnte Frieden
schaffen.« Guido Maria Kretschmer

»Jedes Spiegelei wird bei mir dautomatisch zum RUhrei,.
weil ich zu hektisch bin.« Barbara Schéneberger

PEFC-Zertifiziert WG 973 Gesellschaft
Dieses Buch ISBN 978-3-8338-8628-7

stammt aus nach-
3

haltig bewirtschaf-
teten Waldern

und kontrollierten

Quellen. 9783833886287
www.pefc.de




