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VORWORT

Wieso noch ein Kochbuch, wo der Markt schon so
voll ist? Ich habe viele Jahre recht gliicklich »koch-
buchfrei« gelebt, bis mir diese Buchidee vorgestellt
wurde. Ein »geplanter« Feierabend, das schafft man
doch meistens. Normalerweise weify ich, wenn ich
morgens das Haus verlasse, wie mein Arbeitstag
wird, was alles so ansteht und entsprechend plane
ich dann das Essen am Abend.

Als Wahl-Berliner bin ich tibrigens kein Currywurst-
fan. Ich lebe seit vielen Jahren zu zwei Dritteln vege-
tarisch und habe das fiir mich auch als gute Lebens-
form entdeckt. Das restliche Drittel verteilt sich auf
uberwiegend Fisch, dann Fleisch.

Seit iber 15 Jahren verarbeite ich keinen Thunfisch
und esse ihn natirlich auch nicht mehr. Ebenso kei-
nen Schwertfisch & Co., denn diese Tiere sterben
aus. Ich lasse sie lieber im Meer als auf dem Teller. In
meinem Leben gibt es auflerdem keine Zuckeraus-
tauschstoffe. Wenn der Kdrper »stil« schmeckt, soll
er auch Zucker bekommen und keine synthetischen
Ersatzstoffe — sonst gaukelt man dem Kdrper etwas
vor, das gar nicht da ist.

Weil dieses Buch eine »Herzenssache« ist, verrate
ich euch hier meine Top 3 Lebensmittel, die ich im-
mer zu Hause habe: Ingwer, Knoblauch und Zwie-
bel. Bei guter Lagerung halten diese Produkte einige
Wochen, sind extrem gesund und - meiner Mei-
nung nach - auch total lecker.

Vielleicht habt ihr auch schon oft von den Kéchen
gehort: Salzen, noch mehr Salz? Davon bin ich zum
Beispiel gar kein Fan. Ich bin ein grofler Freund von
einem Charakteressen, also gut gewtiirzt (Scharfe-
Saure-Krauter) — Salz kommt in meiner Kiache nur
in kleinen Mengen vor. Zum guten Schluss: Plant
den Feierabend ein wenig und der Rest geht mit die-
sem Buch hoffentlich ganz einfach.

Viel ppass
wing oW ener

Vorneweg



Ralf erklart

WIE GEHT EIGENTLICH GESUNDE

Feierabendkache?

Bevor ich voreilig unterwegs ein »Take
away«-Gericht aus der Kategorie »Fastfood«
mit nach Hause bringe, iiberlege ich mir, was alles
im Kiihlschrank ist, um doch noch selber Hand an-
zulegen und gestinder zu leben.

Ich habe Fastfood nun seit weit tiber 15 Jahren aus
meinem Leben verbannt, denn zugegeben: Auch ich
habe in meinen gréfiten Stresszeiten oft irgendwo
angehalten, um mir fertige Gerichte mitzunehmen.
Es gehort zu meiner Lebensphilosophie, dass ich
mehr Gemuse und Salate esse als Fleisch. Wenn
man sich an eine bunte Gemiisekiiche herantraut,
schenkt man sich selbst dadurch sehr viel. Beim
selbst Kochen wisst ihr nattrlich auch, was alles im
Gericht drin ist — ihr habt es selbst in der Hand. Le-
bensmittel, so sagt es das Wort schon, sind Mittel
zum Leben und da will man sich doch wirklich
nichts Minderwertiges reinstopfen.

Trotzdam hat wahrscheinlich unter der Woche nie-
mand Lust auf Slow Cooking - feierabends soll es
schnell gehen. Aber zum Wohlfiithlen gehéren noch
ein paar mehr Komponenten. Letzten Endes soll uns

unser Essen ja mit allen Nahrstoffen versorgen, die
wir so brauchen. Beim Thema »gesund« spielt des-
halb eine Sache die Hauptrolle: Ausgewogenheit.
Um gesund zu bleiben, brauchen wir einfach die
volle Vielfalt auf dem Teller: Frische Lebensmittel,
viel Gemiise und Ballaststoffe sowie gute Proteine
sind der Schlissel zum gesunden Feierabend-Ge-
nuss. Gerade in Sachen Gemiise konnen wir uns gut
am saisonalen und regionalen Angebot orientieren,
dann ist Abwechslung im Einkaufskorb garantiert.
Und wer sich abwechslungsreich erndhrt, ist fast
automatisch rundum gut versorgt.

Die Dosis macht das Gift. Oder besser: Die Ausgewo-
genheit wird es bringen. Gemiise, Salate, natiirliche
Lebensmittel mit einem Fiillhorn an Ballaststoffen
aber auch gute Proteine und gesunde Fette. Ich
mochte hier helfen, dass gesunde ausgewogene Fei-
erabendkiiche keinen zusatzlichen Stress macht,
denn auf den habe ich auch keine Lust und letztlich
ist der ja auch total ungesund. Denkt immer daran:
In den allermeisten Fertiggerichten sind Salz und

Auch frisches Gemlise kann absoulut feier-
abendtauglich sein - vor allem, wenn es schnell

gart wie Paprika oder Staudensellerie.



Zucker. Und davon wollen wir ja weniger zu uns
nehmen. TK-Spinat oder auch eine TK-Gemiuisemi-
schung, dagegen ist nichts zu sagen, zumal wenn ihr
Single seid und euch bei drei Gemiisesorten die
Halfte schlecht wiirde. Ich personlich mag es aller-
dings am liebsten frisch und habe hier in Berlin na-
turlich eine riesige Auswahl - ob es der »Ttrke« ne-
benan ist, bei dem ich Gemiise, Knoblauch & Co.
kaufe, der Wochenmarkt, wo ich die Bio-Bauern
kenne, oder auch schlicht der gut sortierte Super-
markt. Ich stelle mir mein Essen oft sehr individuell
zusammen und plane einfach gut.

Daich ein Spatfrihstiicker bin, esse ich mein Abend-
essen am liebsten warm. Aber das ist bei allen an-
ders und viele Menschen mogen abends eher »kalt«
essen, weil sie es so gewohnt sind oder es ihnen
auch so besser bekommt. Essen und auch die Zube-

reitung sollen Spal machen - und das Schwierigste

Um 18 Uhr in der Kassenschlange im
Supermarkt zu stehen gehort auch

eher zu den unndtigen Dingen im Le-
ben, oder? Was ein Gliick, wenn der
Einkauf schon am Wochenende erle-
digt wurde! Ein gut bestiickter Vorrat
ist flir mich echt Entspannung pur.

ist sowieso, eine gute Idee fir den Feierabend zu ha-
ben. Planlos wird das auch bei mir nichts. Eintopfe
esse auch ich meistens zwei oder mehr Tage. Das ist
extrem praktisch und gut fiir den »faulen Koch.

Der eine macht sich eine Kerze an, der nachste lisst
Musik laufen - ich personlich lege mein Handy ganz
weit weg. Feierabend ist bei mir Anti-Handy-Zeit.
Ich lese lieber spater ein Buch, ordne im Haushalt
oder entspanne auf der Terrasse oder in der Sauna.
»Anti-Stress-Rituale« geben uns unter anderem
auch den Willen, eine Abendroutine umzusetzen,
ndmlich dem Kdrper etwas Gutes zu tun, etwa durch
ausgewogenes Essen. Auch wenn’s nicht zum Ko-
chen gehort, ist mein Tipp: Weniger ans Handy, da-
fir sich mehr ums eigene Wohl kimmern.

_und ab aufey Pofal

Ralf erkldart
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SCHARFER HALLOUMI MIT
HONIGZWIEBEL

ZUBEREITUNG: 20 MIN.

Fiir 2 Personen

4 Zwiebeln (ca. 250 g)
Pflanzendl zum Braten
Meersalz

2EL Honig

1 Avocado

2 Tomaten

schwarzer Pfeffer
2-3EL Balsamico

2 EL bestes Olivenol
200 g Rucola

1 Halloumi (200 g)
1TL Chiliflocken

Die Zwiebeln schalen, halbieren und in feine Ringe schneiden. Et-

was Ol in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebeln darin bei schwa-
cher Hitze in ca. 10 Min. goldbraun braten. Dabei etwas salzen, am
Ende der Garzeit den Honig zugeben.

Wihrend die Zwiebeln braten, die Avocado halbieren und den
Kern entfernen. Das Fruchtfleisch mit einem Loffel herauslosen
und in kleine Wiirfel schneiden. Die Tomaten waschen, halbieren
und von den Stielansitzen befreien, dann in kleine Wiirfel schnei-
den. Avocado- und Tomatenwtrfel in einer kleinen Schiissel mit
Salz, Pfeffer, Balsamico und Olivenol kraftig marinieren. Den Ru-
cola waschen und trockenschleudern.

Den Halloumi in 4 Scheiben schneiden, in einer Pfanne (gerne
eine Grillpfanne verwenden) von beiden Seiten goldbraun braten,
danach mit Chiliflocken bestreuen.

. Den Rucola unter die Avocadosalsa mischen und alles auf 2 Teller

verteilen. Die Halloumischeiben auf den Salat geben und alles mit
den warmen Honigzwiebeln toppen.

Viel, Gpas’s und 914’@!\ Hmngﬂr!






Turbo, turbo

36

DER LECKERSTE BROKKOLI

DER WELT

ZUBEREITUNG: 20 MIN.

Fiir 2 Personen

1 Brokkoli

Meersalz

Zucker

Olivenol zum Braten

1EL Butter

3 Eier (M)

schwarzer Pfeffer

2TL Sojasauce

Chilisauce

Koriander aus der Miihle (oder
gemahlener Koriander)

80 g Brie de Meaux (oder
Camembert)

1 Beet Kresse

Den Brokkoli waschen, putzen und in kleine Roschen teilen. Den
Strunk schilen und in Stiicke schneiden. Den noch rohen Brokkoli
mit etwas Salz und einer Prise Zucker wiirzen. Etwas Ol in einer
beschichteten Pfanne erhitzen und den Brokkoli darin anbraten.
Dabei ab und zu wenden. Nach 3-4 Min. die Butter zugeben. Der
Brokkoli sollte goldbraun werden, aber noch leichten Biss haben.

Die Eier in eine Schiissel aufschlagen, leicht verquirlen, salzen und
pfeffern. Den Brokkoli mit Sojasauce, 1 Spritzer Chilisauce und et-
was gemahlenem Koriander wiirzen. Die Eimasse gleichmafig
uber das Gemiise geben und stocken lassen.

Wenn die Eier oben fest sind, den Kése dariiber zupfen und noch

kurz ziehen lassen. Die Kresse vom Beet schneiden, tiber Eier und
Kéase streuen und alles schnell servieren.

avey der- Plannel
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CHILI in carne

ZUBEREITUNG: 20 MIN.

Fiir 2 Personen

300 g Naturtofu

4 EL Pflanzendl + mehr zum Braten
2TL rosenscharfes Paprikapulver

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

2 bunte Paprika

2 rote Peperoni

1EL Tomatenmark

400 g Kidneybohnen (aus der Dose)
150 g Mais (TK oder Dose)

1EL getrockneter Majoran (oder Oregano)
400 g Tomaten aus der Dose

150 ml Gemdiisebriihe

Meersalz

schwarzer Pfeffer

gerostete, gemahlene Koriandersamen

Den Tofu grob raspeln. Das Ol mit dem Paprika-
pulver mischen und den Tofu darin in einer
kleinen Schiissel marinieren.

Knoblauch und Zwiebeln schilen und fein
wirfeln. Paprika und Peperoni waschen und
halbieren, dann von Kerngehause und weifien
Trennwanden befreien. Anschlieflend beides
in kleine Wiirfel schneiden.

Etwas Ol in einem Topf erhitzen. Zwiebeln,
Knoblauch, Peperoni und Paprika darin an-
schwitzen, bis die Zwiebeln glasig werden.
Dann das Tomatenmark zugeben und alles
weitere 3-4 Min. anschwitzen.

Inzwischen Bohnen und Mais abgieflen, mit
dem Majoran in den Topf geben. Dann die



Tomaten und die Gemiisebrithe hinzuftgen,
das Ganze mit Salz, Pfeffer, Koriander und et-
was Zucker wiirzen und einmal aufkochen. Die
Hitze etwas reduzieren und alles ca. 8 Min. bei
mittlerer Hitze kocheln lassen.

Inzwischen den Tofu in einer beschichteten
Pfanne knusprig anbraten. Mit Salz, Pfeffer
und Koriander wiirzen und zum Chili geben.

Ich wiirde vom Chili immer mindestens die
doppelte Menge einkaufen und vorkochen.
Denn aufgewarmt schmeckt das Chili fast noch
besser als frisch und im Kithlschrank halt es
sich ein paar Tage. Wenn man dann noch die
Beilagen ein bisschen abwandelt, hat man ohne
groflen Aufwand ein paar Tage spiter ein ganz
neues Gericht auf dem Teller!

¢ Equc O

Turbo, turbo

EINFACH GUT

Ich serviere zum Chili gerne noch 1 fein ge-
schnittenen Eisbergsalat und 200 g saure
Sahne, das gibt dann eine Art Chili-Salat-Bowl.
Noch ein paar Chiliflocken driiber - mega!

o ° \v

SATTMACHER

Richtig satt macht das Chili in Kombination mit
Vollkorn-Reis. Ein paar Blitter Koriander-
griin driubergestreut und schon schmeckt das

Ganze komplett anders - einfach genial!

Genugs pur
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QUINOASALAT il Fela

ZUBEREITUNG: 20 MIN.

Fiir 2 Personen 3-4 Stangel Minze

150 g reife Mango (oder Ananas,
150 g bunte Quinoa Pfirsich, Aprikose, Nektarine)
Meersalz Chilisauce
200 g Salatgurke 100 g Schafskase (Feta)
gemahlener Koriander 2 EL Salatkernmischung
3EL Apfelessig
3EL Olivenol

80



Die Quinoa in einem Sieb kalt abbrausen und
abtropfen lassen. Dann mit 350 ml Wasser in
einen Topf geben und 1 TL Meersalz zuftigen.
Alles einmal aufkochen, dann die Quinoa bei
mittlerer Hitze mit Deckel in ca. 14 Min. gar
kochen, wihrenddessen nicht rithren.

Inzwischen die Gurke waschen, putzen und
klein wiirfeln. Die Gurkenwiirfel in eine Schiis-
sel geben und mit etwas Salz und Koriander
wiurzen. Apfelesssig und Olivenol direkt in der
Schiissel untermischen.

Die Minze waschen und trockenschiitteln, die
Blattchen von den Stielen zupfen und grob
hacken, dann zu den Gurken in die Schiissel
geben. Die Mango schilen, das Fruchtfleisch
vom Kern schneiden und fein wiirfeln, unter
die Gurkenwiirfel mischen.

Die Quinoa abgieflen und zur Gurke geben,
alles mischen und mit etwas Chilisauce ab-
schmecken. Den Feta tiber den Salat broseln,
alles mit Kernen bestreuen und servieren.

Cool Cooking

Von der Quinoa gleich gern die doppelte Portion
kochen und ab in den Kithlschrank damit. Luftdicht
verpackt hilt sie sich 3-4 Tage.

GEFULLTE
AUBERGINEN

2 mittelgroBe Auberginen

Zitronensaft

5 EL Olivenol

4 TL helle Misopaste

150 g bunte Quinoa (bissfest gegart)
Meersalz | Pfeffer

Zimtpulver

1TL Agavendicksaft (oder Ahornsirup)

Den Ofen auf 200° vorheizen. Die Auberginen
waschen und langs halbieren, die Schnittflaichen
kreuzweise einschneiden und mit Zitronensaft
einstreichen. Jede Halfte mit 1 EL Ol betraufeln
und mit je 1 TL Misopaste bestreichen. Mit den
Schnittflichen nach oben auf ein Blech setzen
und im heifen Ofen (unten) ca. 35 Min. backen.
Die weichen Auberginen zur Halfte mit einem
Loffel aushohlen. Das Innere in einer Schiissel
grob zerkleinern, die Quinoa untermischen und
alles mit Salz, Pfeffer, etwas Zimt, Agavendicksaft
und 1 EL Ol mischen. In die ausgehéhlten Auber-
ginen fiillen, kurz im Ofen erwarmen und mit
deinem Lieblingssalat servieren.

81






CEVICHE VOM KABELJAU
MIT SUSSKARTOFFEL

ZUBEREITUNG: 30 MIN.

Fiir 2 Personen

% Bio-Limette

300 g SiiBkartoffel

Meersalz

gerostete, gemahlene Korian-
dersamen

1EL Chilisauce

4 EL bestes Olivenol

200 g Kabeljaufilet in Sushi-
Qualitat (oder Rotbarsch,
Zander ...)

%» Avocado

2 Peperoni

% rote Zwiebel

Zucker

Essig

2-3 Stangel Koriandergriin

Cool Cooking

Den Ofen auf 170° (Umluft) vorheizen. Die Limette heiff waschen,
abtrocknen, die Schale fein abreiben und den Saft auspressen. Die
Siilkartoffel schilen und in 4 gleich grofle Scheiben schneiden.
Die Oberflache kreuzformig einschneiden und mit Meersalz, Kori-
ander, Chilisauce, 1 EL Olivenol und 1 EL Limettensaft marinieren.
Die Scheiben auf ein mit Backpapier belegtes Blech legen und im
heiflen Ofen (Mitte) ca. 20 Min. garen.

Inzwischen den Fisch abtupfen und in 0,3 cm dicke Streifen
schneiden, mit 2 EL Limettensaft, 3 EL Olivenol und Limettenab-
rieb marinieren und ca. 10 Min. kalt stellen.

Die Avocado entkernen, das Fruchtfleisch mit einem Loffel heraus-
l6sen und fein wirfeln. Die Peperoni waschen, putzen, entkernen
und ganz fein wirfeln. Beides unter den Fisch heben.

Die Zwiebel schilen und dinn schneiden oder hobeln, dann mit
etwas Salz, Zucker und Essig marinieren. Den Koriander waschen

und trockenschiitteln, die Blattchen abzupfen und fein hacken.

Ist die StiRkartoffel weich, auf 2 Teller verteilen, den Fisch dartiber
geben, mit Zwiebel und Koriander garnieren.

109






DAS WAHREND-DER-
ARBEIT-OSSOBUCO

ZUBEREITUNG: 20 MIN. | GAREN: 9 STD.

Fiir 2 Personen

150 g MGhren

150 g Knollensellerie

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

2 Kalbsbeinscheiben (Osso-
buco, a ca. 350¢, ca.3cm)

Meersalz

Pflanzendl zum Braten

200 ml trockener WeiBwein

320 g gehackte Tomaten (aus
der Dose)

% TL schwarze Pfefferkorner

% Bio-Orange

AuBerdem

Schmortopf mit Deckel

Mohren, Sellerie, Zwiebeln und Knoblauch schilen. Die Beinschei-
ben alle 3-4 cm ca. 2-3 mm tief einschneiden und mit Salz wir-
zen. Etwas Ol in einem Schmortopf erhitzen und die Beinscheiben
von beiden Seiten goldbraun anbraten. Wahrenddessen das Ge-
mise grob wiirfeln, zum Fleisch geben und 4-5 Min. mitbraten.
Dann mit Weiflwein abléschen und die Tomaten und 100 ml Was-
ser angiefRen. Alles einmal aufkochen, dann den Schmortopf mit
Deckel fuir ca. 9 Std. bei 110° in den Ofen (Mitte) schieben (Vorhei-
zen ist hier nicht nétig. Wem das zu lange dauert, kann das Ganze
ca. 4 Std. bei 140° schmoren, dann immer mal wieder die Flissig-
keit kontrollieren und ggf. etwas Wasser nachgiefRen).

Das Ossobuco ist fertig, wenn sich das Fleisch leicht vom Knochen
16st. Wahrenddessen den Pfeffer mahlen. Die Orange heif3 wa-
schen und abtrocknen, die Schale fein abreiben. Pfeffer und Oran-
genschale zum Ossobuco geben. Die Sauce noch einmal mit etwas
Salz abschmecken und los geht’s! Dazu schmecken Nudeln, cremi-
ge Polenta, Salzkartoffeln oder auch Kartoffelptiree.

(hein F@mmﬂd»(?rd\

Das Ossobuco kocht sich wirklich ganz von selbst.
Also den Wecker einfach 30 Min. friiher stellen, das
Ossobuco in den Ofen schieben, ab an den Schreib-
tisch und abends dann geniefen.

Seelenwdrmer
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Ab nach Hause, FiiBe hoch und abschalten! Wenn da nur nicht das groBe Loch
im Bauch ware ... Jetzt die Convenience-Regale im Supermarkt stirmen?
Erstens nein und zweitens nicht notig, denn wer smart ist, sagt der beliebte
Sterne- und Fernsehkoch Ralf Zacherl, hat die richtigen Rezepte parat:
genial schnell und hammer gut! Genau diese hat er hier versammelt, von
20-Minuten-Turbogerichten bis hin zum vollen Seelenwarmer-Programm.

Dazu noch Ralfs beste Hacks fiir die Feierabend-Kiiche -

und avch Hie werden zum

gohlauen Feierabendioch!
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