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Allgemeine Hinweise
* Wenn nicht anders angegeben, beziehen sich alle

Mengenangaben in Loffeln auf gestrichene Loffel.

* Backofen sollten stets auf die angegebene Temperatur
vorgeheizt werden. Die Rezepte in diesem Buch wurden
unter Verwendung eines herkémmlichen Backofens getestet.
Wenn Sie einen Umluftherd verwenden, beachten Sie bitte

die Hinweise des Herstellers zur Anpassung der Temperatur.

* Wenn nicht anders angegeben, werden Eier der Gré3e M
verwendet. Wir empfehlen, nach Méglichkeit Bio-Eier zu
verwenden. Gerichte, die rohe oder nicht ganz durchgegarte
Eier, rohen Fisch oder rohe Meeresfriichte enthalten, sollten
kleinen Kindern, alten Menschen, Menschen mit geschwach-
tem Immunsystem und Schwangeren nicht zum Verzehr

angeboten werden.

* Falls fuir ein Rezept die geriebene Schale von Zitrus-
friichten benétigt wird, sollten Sie ungewachste Friichte
kaufen und diese vor der Verwendung griindlich waschen.
Behandelte Friichte schrubben Sie gut in warmem Seifen-
wasser und spiilen sie dann ab.

Weder die Autoren noch der Verlag kénnen fiir Anspriiche,
die sich aus den Informationen in diesem Buch ergeben, ver-
antwortlich gemacht werden. Fragen Sie immer lhren Arzt
oder Gesundheitsberater, wenn Sie Bedenken beztiglich
Ihrer Gesundheit oder Erndhrung haben.
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Der Feinschmecker ohne (Gewissensbisse

»lch kann einfach nicht glauben, dass das nicht ungesund
sein soll!* Freunde, Verwandte und natiirlich unsere
Kunden haben uns um die Rezepte fiir unsere késtlichen
Gerichte, die man mit gutem Gewissen genieBBen kann,
gebeten und darauf bestanden, dass wir sie zu Papier
bringen, damit jeder etwas vom Kuchen abhaben kann,
was wir schlieBlich getan haben. Hier sind sie also!

,»Du bist, was du isst“ liegt eigentlich auf der Hand.
Warum ist es dann aber so schwer, sich gut zu erndh-
ren? Dieses Kochbuch ist fiir alle, die es leid sind, gesagt
zu bekommen, sie sollten mehr Obst und Gemiise essen
und ihren Konsum an Zucker und gesittigten tierischen
Fetten einschréanken, aber selten Rezepte oder Ratschla-
ge erhalten, wie sie diese Richtlinien in die Praxis umset-
zen sollen, ohne dass der Geschmack der Lebensmittel
und die Freude am Essen beeintrachtigt werden.

Denn - so stellten unsere Kunden fest — was ware
das Leben ohne ein gezuckertes Musli zum Friihstiick,
den Schokoriegel am Vormittag, Kohlenhydrate im
Uberfluss zum Mittagessen und einen stiBen Nachtisch
am Abend? Nun, auf jeden Fall gestinder, aber vielleicht
auch ein wenig langweilig. In diesem Kochbuch geht es
nicht um Verzicht. Es ist eine neue Herangehensweise
beim Kochen und Essen, bei der die ,,schlechten® Zuta-
ten ganz einfach durch natirliche und gesunde Alter-
nativen ausgetauscht werden, mit denen dieselben deka-
denten Ergebnisse erzielt werden, aber ohne negative
Auswirkungen auf unseren Hiiftumfang und Energie-
haushalt, unsere Gesundheit und unser Wohlbefinden.

Fragen Sie sich doch einmal selbst, wie oft Sie gese-
hen haben, dass sich einer Ihrer Freunde fiir ein weizen-
freies Sandwich, einen zuckerfreien Riegel oder einen
kuhmilchfreien Soja-Latte-macchiato entschieden hat?
Die Nachfrage nach gesunden und doch kostlichen
Alternativen ist bereits riesengro3 und nimmt standig
weiter zu. Vor diesem Hintergrund haben wir uns dar-
angemacht, unsere Erfahrungen als Koch und Ernah-

# ‘rungstherapeutin zu vereinen, um lhnen zu zeigen, dass

Sie Ihren Kuchen haben und essen diirfen. Wahrend Sie
eines unserer Gerichte zaubern, kénnen Sie nebenher
die Ndhrwertinformationen in den Kasten lesen, welche
die Vorziige bestimmter Lebensmittel erklaren.

Die drei Hauptlebensmittel, um die es immer wieder
geht, sind Zucker, Weizen und Milchprodukte. Diese
drei Zutaten bereiten allen unseren Klienten Probleme,
von Gewichtszunahme und Energieeinbriichen bis zu
Lebensmittelallergien und schlechter Haut. Deshalb
verwenden wir stattdessen geslindere Alternativen.
Agavensirup und Kokospalmzucker z. B. machen die
Speisen s, Dinkel- oder Reismehl verhelfen ihnen
zu Leichtigkeit, wahrend Sojasahne oder Reismilch fiir
die cremige Konsistenz sorgen. Da natiirlich niemand
quer durch das Land reisen méchte, um diese Dinge
einzukaufen, haben wir darauf geachtet, dass die
meisten Zutaten in einem gut sortierten Supermarkt
erhiltlich sind. Falls das nicht gegeben ist, fiihrt Sie der
weiteste Weg, den Sie gehen missen, in einen Natur-
kostladen.

Fir einen Koch sind der Geschmack und das Wiirzen
von immenser Bedeutung. Auch meine Schwester hat
aus Erfahrung gelernt, dass sich niemand — und sei er
auch noch so fest entschlossen — an eine Didt halten
kann, die im Vergleich zu dem, was er gewdhnt ist, zu
fade ist. Fir all unsere Klienten war die Vorstellung, dass
sie gehaltvolle StiBspeisen wie Schokoladenbrownies
oder Eiscreme essen kdnnen, die keinen Zucker, keinen
Weizen und keine Milchprodukte enthalten und trotz-
dem groBartig schmecken, kaum zu glauben. Es fiel
ihnen deshalb so leicht, bei ihrer gesunden Erndhrungs-
weise zu bleiben, weil sie nichts mit Verzicht zu tun hat.
Die Verbesserung ihrer allgemeinen Gesundheit war
auch ein groBer Anreiz weiterzumachen. Die Unter-
schiede machten sich auf diversen Gebieten bemerkbar,
z. B. Gewichtsverlust, bessere Haut, weniger. haufige
Erkaltungen, erholsamerer Schlaf, mehr Energie und bes-

sere Konzentrationsfahigkeit. Ein paar Klienten meiner






Schwester mit Kinderwunsch verhalf die Umstellung der
Erndhrungsweise zu einer gesunden Schwangerschaft.

Natirlich hat nicht jeder ein Problem mit Zucker,
Weizen oder Milchprodukten. Jeder weil3 jedoch, dass
der Verzehr von zu vielen zucker- und fetthaltigen
Lebensmitteln negative Auswirkungen auf unsere
Gesundheit haben kann. Chronischen Krankheiten wie
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes und Fettleibig-
keit sind heutzutage weit verbreitet. Diese Rezepte spre-
chen also alle an: sowohl diejenigen, die bereits wissen,
dass sie besser auf diese Zutaten verzichten sollten, als
auch die breite Masse, die gerne eine gesiindere Erndh-
rungsweise genie3en, Gewicht verlieren und sich groB3-
artig fihlen mochte, ohne sich késtliche Gerichte vorent-
halten zu missen.

Was Fleisch und Fisch betrifft, so glaube ich nicht,
dass ich hier etwas schreiben kann, was Sie nicht schon
oft gehdrt haben. Wir alle wissen, wie Hihner in
Massentierhaltung aufgezogen werden, und kennen die
Vorziige von Bio-Fleisch und nachhaltig gefangenem
Fisch auf unsere Gesundheit und die Umwelt. Aber
nicht jeder kann es sich leisten, diese Ratschlage an
sieben Tagen die Woche zu beherzigen. Kaufen Sie
deshalb moglichst mit Bedacht. Wenn wir nicht jeden
Tag in der Woche Fleisch essen, kdnnen wir an den
Tagen, an denen wir uns dafiir entscheiden, ein bisschen
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mehr Geld fur héherwertiges Fleisch ausge-
ben.

Beim Kochen kommt es auf gesunden
Menschenverstand genauso an wie auf das
buchstabengetreue Befolgen eines Rezepts.
Die GroBe und der Wassergehalt eines
Gemises kdnnen von einem Exemplar zum
anderen stark variieren, kein Backofen ist
wie der andere und manchmal stimmen die
Mengenangaben in den Rezepten nicht ganz:
Wenn Sie beispielsweise an einem Tag mit
besonders hoher Luftfeuchtigkeit einen Teig
zubereiten, dann hat das Mehl schon etwas
Feuchtigkeit aus der Luft aufgenommen und
man bendtigt nicht so viel Flissigkeit wie im
Rezept angegeben. Vertrauen Sie also lhrem
Instinkt und Ihren Geschmacksknospen,
dann werden Sie auch eine gute K&chin bzw. ein guter
Koch. Wenn der Kuchen 10 Minuten vor der angegebe-
nen Zeit fertig aussieht und sich gar anfiihlt, dann neh-
men Sie ihn heraus. Wenn Sie meinen, dass lhr Gericht
mehr Wiirze vertragen kénnte, als im Rezept steht,
nur zu! SchlieBlich sind Sie es, die das Endergebnis essen
mussen.

Punkte, an die Sie denken sollten

Gutes Fett, schlechtes Fett

Fett ist ein Nahrstoff, der fir unsere Gesundheit und
Erndhrung genauso wichtig ist wie Proteine und Kohlen-
hydrate. Problematisch ist nur die Art der Fette, die wir
konsumieren. Unser Gehirn besteht zu mehr als 70 %
aus Fett und jeder Nerv und jede Zelle unseres Kérpers
ist von einer Fettschicht umhiillt. Bei einer Erndhrung
ohne gesunde Fette wiirde es mit unserer Gesundheit
schnell bergab gehen. Deshalb ist es wichtig, zwischen
»guten® und ,,schlechten® Fetten unterscheiden zu kén-
nen. Pflanzliche Fette, wie sie z. B. aus Nissen, Samen
und Avocados gewonnen werden, sowie Kokosél und
natives Olivendl stecken voller essentieller Fettsduren,
die fiir unsere Gesundheit und unser Wohlbefinden ent-
scheidend sind, von der Gehirn- und Nervenfunktion
bis zum Zellwachstum und sogar Gewichtsverlust. Tieri-
sche gesittigte Fette hingegen, wie sie in Fleisch, Kase,



Milch, Sahne etc. vorkommen, sowie Transfettsduren,
die man in Fertiggerichten und bestimmten Margarinen
findet, sind schidlich fir unsere Gesundheit, mitverant-
wortlich fir Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Fettlei-
bigkeit sowie fiir viele andere Krankheiten. Deshalb soll-
ten wir versuchen, auf diese Art Fette zu verzichten.
Da viele unserer Lieblingsgerichte dazu tendieren, die
falsche Art Fett zu enthalten, hoffen wir, dass wir lhnen
mit unseren Rezepten zu einem sanften Ubergang zu
einer neuen und késtlichen Art des Essens verhelfen,
damit Sie ohne Schuldgefiihle genieBen kénnen!

Zuckersii3

Wir wissen, dass raffinierter Zucker schlecht fiir uns ist
und stichtig macht. Heutzutage gibt es viele gesunde
Alternativen, z. B. Xylitol. Trotz seines ungewdhnlichen
Namens gehort Xylitol nicht zu den kiinstlichen
SuBungsmitteln, die in den letzten Jahren wegen ihrer
moglichen Nebenwirkungen einen schlechten Ruf
bekommen haben. Es ist ein nattirliches StBungsmittel,
weil es in allen Pflanzenzellen vorkommt und aus Baum-
rinde gewonnen wird. Es kann auf dieselbe Weise ver-
wendet werden wie Zucker und hat keine Auswirkun-
gen auf den Blutzuckerspiegel. AuBerdem erndhren sich
die Bakterien im Mund nicht davon, sodass es auch fir
die Zahngesundheit besser ist.

Palmzucker aus Kokospalmen hat einen niedrigeren
Glykamischen Index (Gl) als Rohrzucker und steckt vol-
ler Vitamine und Mineralien, die einen positiven Einfluss
auf lhre Gesundheit haben, wahrend er Ihre Geliiste
stillt. Agaven-, Ahorn-, Dattel- und Reissirup sind
Zucker-Alternativen mit niedrigem Gl, die nicht dafir
sorgen, dass |hr Blutzuckerspiegel in die Hohe schieBt.
Letztendlich sollte Zucker in jeglicher Form nicht der
Hauptbestandteil unserer Erndhrung sein, aber es ist
gut zu wissen, dass man bei Verlangen nach StiBem zu
gesunden Alternativen greifen kann.

Weizen

Raffiniertes, verarbeitetes und in vielen Fallen gebleich-
tes Weizenmehl hat in den letzten Jahren einen sehr
schlechten Ruf bekommen. Das Problem scheint daher
zu rihren, dass wir Produkte essen, die aus zu stark

raffiniertem Weizenmehl zubereitet werden, wie z. B.
industriell produziertes Brot. Diese Brotlaibe enthalten
Weizen, der seiner Nahrstoffe beraubt, auf hohe Ertra-
ge und gleichbleibend gute Backeigenschaften geziichtet
und mit Zusatzstoffen und Chemikalien behandelt
wurde, um ein perfekt aussehendes Brot zu erhalten,
das dauerhaft weich bleibt. Hobbybacker und Hand-
werksbackereien verlassen sich jedoch bei der Zube-
reitung ihres Brotes auf lediglich drei Zutaten: Mehl,
Wasser und Hefe. So ist es wohl keine Uberraschung,
dass viele unserer Klienten feststellten, dass sie derart
zubereitetes Brot besser vertragen, obwohl es Weizen
enthalt. In dem MaBe, wie sich Lebensmittelunvertrag-
lichkeiten und -allergien entwickelten, wuchs auch die
Nachfrage nach Rezepten mit weniger Weizen. Dinkel-
mehl (ein altes Getreide, das dem Weizen stark dhnelt,
aber weniger Gluten und mehr Nahrstoffe enthélt) und
ganzlich weizenfreie Mehlsorten wie Reis- oder Kicher-
erbsenmehl sind heutzutage immer mehr gefragt und es
ist nicht schwer zu erkennen, warum. Alle Rezepte in
diesem Buch bieten gesiindere Alternativen zu Weizen-
mehl, mit denen dieselben Ergebnisse erzielt werden.

T ———
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Brun Ch Der ultimative Genuss an

einem entspannten VWochenende ist ein Brunch, bei dem
es darum geht, sich Zeit zu nehmen, mit der Familie und
Freunden zu entspannen und einfaches, aber kostliches
Essen zu genielen. Hier 1st eine Auswahl an groBartigen
Rezepten, die sich im Handumdrehen zaubern lassen, von
Smoothies und Knuspermiisli zu Pfannkuchen und Brot —

und alles ohne Gewissensbisse!
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Wihrend meiner Zeit in New York war ich verriickt nach dem Avocado-

Toast, den sie in dem wundervollen Café Gitane in SoHo servierten. Als

ich wieder zuriick in London war, erfand ich meine eigene Version davon.

Fiir ein glorreiches Friihstiick serviere ich das Avocadomus auf Roggen-

brot. Bei meinem Lieblingsroggenbrot wird kein WeilBmehl verwendet,

trotzdem ist es gut aufgegangen und nicht wie Beton. Ich habe diesem

Gericht auch ein paar Kirschtomaten hinzugefiigt, aber Sie miissen die

leuchtendsten roten Tomaten verwenden, die Sie finden kénnen.

New Yorker Avocado-Toast

2 Avocados 7 Kirschtomaten

Geriebene Schale von 2 Scheiben Roggenbrot
| Zitrone und Saft von bzw. weizenfreies Brot
Y2 Zitrone Getrocknete Chili- oder
| EL frisch gehackte Peter- rote Paprikaflocken
silie zum Bestreuen
Natives Olivenol extra .
2 Portionen

Meersalz

Keine Gewissensbisse, weil ...

Petersilie ist ein so gewdhnliches Kiichenkraut, dass man
ganz leicht vergisst, wie nihrstoffreich sie eigentlich ist. Sie
enthilt hohe Mengen an 4therischen Olen wie Myristicin,
Limonen, Eugenol und -Thujen, die vor Krebs schiitzen. Es
hat sich gezeigt, dass diese atherischen Ole die Bildung von
Tumoren, vor allem in der Lunge, hemmen. Myristicin hilft
dabei, ein kérpereigenes Enzym namens Glutathion-S-
Transferase zu aktivieren. Ohne dieses Enzym waren wir
nicht in der Lage, Glutathion an gesundheitsschadliche
oxidierte Molekdle zu binden, um sie aus dem Kérper
hinaus zu ,,geleiten®.

Petersilie ist auch eine groBartige Folsdure-Quelle
und sollte deshalb von Frauen im gebarfihigen
Alter regelmaBig konsumiert werden, um das
Auftreten von ,,offenem Riicken® in der

Frihschwangerschaft zu verhindern. ;_'Ié

Die Avocados halbieren, entsteinen und aushéhlen.
Das Fruchtfleisch in einer Schissel mit einer Gabel
zerdriicken. Ein paar Stilicke fir die Textur lassen.
Mit der Hailfte der Zitronenschale und des -saftes
sowie mit Petersilie, etwas Ol und 1 Prise Salz
wirzen. Probieren und bei Bedarf nachwiirzen.

Die Tomaten halbieren und mit der restlichen
Zitronenschale und dem restlichen Saft, etwas Ol
und 1 Prise Salz wiirzen.

Die Brotscheiben toasten. Diagonal halbieren
und auf zwei Teller verteilen. Mit Olivendl betraufeln
und mit wenig Salz bestreuen. Das Avocadomus
auf das Brot streichen, mit Chili-/Paprikaflocken
bestreuen und mit den Tomaten servieren.







So sehr ich auch einen Stapel Pfannkuchen auf amerikanische Art mag, am Ende
bevorzuge ich doch die diinnen franzosischen Crépes. Es ist ganz einfach, kostliche glu-
tenfreie Varianten zuzubereiten. Wenn Sie jedoch ein bisschen Weizen vertragen, dann

konnen Sie Dinkelmehl verwenden. Das enthalt mehr Mineralstoffe und Vitamine.

Sonnenblumendl zum

Ausbacken

Dinkel- bzw. weizenfreie

Pfannkuchen

100 g fein gemahlenes
Dinkelmehl oder 100 g
glutenfreies Mehl oder
fiir Ihre eigene gluten-
freie Mischung:

50 g Reismehl,
30 g Tapiokamehl und
3 EL Kichererbsenmehl

/2 TL Backpulver

| Pr Meersalz

2 Eier

200 ml Reismilch

Gebackene Bananen

2 Bananen

Saft von | Orange

2 TL Agavensirup

| TL gemahlener Zimt
| TL Kokosraspel und

zusitzlich zum Servieren

Eine antihaftbeschichtete Brat-
pfanne mit 20-22 ¢cm Durch-

messer

ca. 5 Stiick

Ptannkuchen mit
gebackenen Bananen

Fur die Pfannkuchen Dinkel- bzw. wei-
zenfreies Mehl, Backpulver und Salz in
eine Schissel sieben und in die Mitte
eine Mulde driicken.

In einer separaten Schiissel die Eier
mit der Milch verquirlen. Nach und
nach unter standigem Rithren zum
Mehl gieBen und alles zu einem glatten
Teig verarbeiten. Mindestens 30 Minu-
ten lang ruhen lassen. Sie kdnnen den
Teig auch am Vorabend zubereiten.

Um die Pfannkuchen zu backen, ein
wenig Ol in der Pfanne erhitzen. Den
Teig noch einmal durchriihren und
einen kleinen Schopfloffel davon in die
Pfanne geben. Diese schwenken, damit
sich der Teig gleichmaBig verteilt. So
lange backen, bis sich an der Oberfla-
che des Pfannkuchens Blaschen bilden,
dann umdrehen und goldgelb backen.
Diesen Vorgang wiederholen, bis der

ganze Teig aufgebraucht ist. Die ferti-
gen Pfannkuchen in Backpapier wickeln
und bei niedriger Temperatur im Back-
ofen warmhalten.

Fur die gebackenen Bananen ein
wenig Ol in einer Bratpfanne auf hoher
Stufe erhitzen. Die Bananen in Scheiben
schneiden und in die hei3e Pfanne
geben. Auf einer Seite goldbraun bra-
ten, dann umdrehen und ca. 1 weitere
Minute lang braten. Den Orangensaft
und den Agavensirup hinzufiigen, mit
Zimt bestdauben und mit Kokosraspeln
bestreuen. Die Flussigkeit ca. 30 Sekun-
den lang brodeln lassen, dann vom
Herd nehmen und in eine Schissel
umfillen.

Auf jeden Pfannkuchen etwas von
der Bananenfiillung geben und zusam-
menklappen. Mit ein paar Kokosraspeln
bestreuen und sofort genieBen.

Keine Gewissensbisse, weil ...

Bananen sind allgemein dafiir bekannt, dass sie Bluthochdruck

verringern kénnen, weil sie hohe Mengen an Kalium enthalten,

gepaart mit einem geringen Anteil an Natrium. Es ist aber nicht nur

das Kalium, das zur herzschiitzenden Wirkung beitragt, sondern es

sind auch die Ballaststoffe.



Das ist das Brot mit der kiirzesten Zubereitungszeit und einem Mini-

mum an Aufwand, weil man es weder kneten noch gehen lassen muss.

Es 1st perfekt fiir einen Sonntagmorgen, bestrichen mit etwas Margari-

ne und Konfitiire. Heutzutage sind ausgezeichnete, hochwertige Mar-

garinen und zuckerfreie Konfitiiren erhéltlich, sodass Sie wirklich ohne

Gewissensbisse schlemmen konnen.

Dinkelbrot

475 g Dinkel-Vollkornmehl | EL Melasse

| TL Backpulver 550 ml lauwarmes Wasser
VL INege Eine 20 cm lange Kastenform,
< gefettet und mit Backpapier
50 g Rosinen

ausgekleidet

150 g gemischte Samen/

Kerne (z. B. Sonnenblu- Ergibt 1 Brot

menkerne, Kiirbiskerne,

Leinsamen etc.)

20 Brunch

|

Den Backofen auf 180 °C vorheizen.

Alle trockenen Zutaten in einer gro3en Rihrschiis-
sel miteinander vermischen.

Die Melasse mit dem lauwarmen Wasser griindlich
verrihren. Zu den trockenen Zutaten gieBen und alles
gut vermischen.

In die vorbereitete Backform fiillen und im vorge-
heizten Backofen 1 Stunde lang backen, bis das Brot
gut aufgegangen ist.

Abkiihlen lassen und anschlieBend in dicke Schei-
ben geschnitten mit Margarine, zuckerfreier Konfitiire
und einer TagseTee genieBen.

Keine Gewissensbisse, weil ...

Dinkel ist im Grunde eine alte Form des Weizens,
aber er ist leichter verdaulich als herkommlicher
Weizen, enthidlt mehr Proteine und B-Vitamine,
aber weniger Gluten. Gluten ist ein Protein, das in
vielen Getreidearten enthalten ist und bei empfind-
lichen Menschen, vor allem solchen mit Zoliakie,
ernsthafte Beschwerden verursachen kann. Wih-
rend fiir Menschen mit Zéliakie Dinkel kein sicheres
_Getreide ist, ist es fiir den Rest von uns eine gute” *
Alternative zu Weizen, weil viele Menschen mit
Weizenunvertraglichkeit feststellen, dass sie Dinkel-

brot besser vertragen.
.









Den groBten Teil des Jahres erndhre ich mich morgens von Haferbrei, der

mich durch den Vormittag bringt. Wenn es draullen warm genug ist, um

ein kaltes Friihstiick zu ertragen, wechsele ich zu Birchermiisli. Haferbrei

1st nahrhaft, sittigend und steckt vor allem nicht voll von raffiniertem

welllen Zucker und raffiniertem Salz wie der GroBteil der Friihstiicksflo-

cken auf dem Markt. Hiermit erleiden Sie keinen Energieeinbruch um

11:30 Uhr, wenn Ihr Kérper vom Zucker runterkommt. Unten finden Sie

einige Vorschldge fiir Zutaten, die Sie verwenden konnen.

Haferbrei

130 g GroBblatt-Hafer-
flocken

Reismilch (oder Soja- oder
Nussmilch)

Frisches Obst, z. B. Bana-
nen, Beeren (frisch oder
gefroren), Apfel, Birnen,
Kakifriichte, Kirschen

Trockenobst, z. B. Rosinen,
ungeschwefelte Apriko-

sen, Datteln, Mangos etc.

Gewiirze, z. B. gemahlener
Ingwer, Zimt, geriebene

Muskatnuss

StiBungsmittel, z. B. Agaven-
sirup, Ahornsirup, Reis-
sirup, Dattelsirup,
Kokospalmzucker

Niisse, Samen und Kerne,
z. B. Mandeln,
Cashewkerne, Pekan-
niisse, Macadamianiisse,
Sonnenblumenkerne,
Hanfsamen, Kiirbiskerne,
Leinsamen etc.

Superfoods, z. B. Goji-
beeren, Maca- oder

Lucumapulver

2 Portionen

Keine Gewissensbisse, weil ...

Haferbrei ist so gesund oder ungesund, wie Sie es wiin-
schen. Wéhrend viele von uns dazu neigen, Milch, Sahne
und Zucker hinzuzufiigen, ist Haferbrei das perfekte
Gericht fir alle Arten von Superfood-Zutaten. Gojibeeren
beispielsweise sind sauerliche rote Friichte, die im Himalaya-
gebirge geerntet werden, und die einzigen bekannten Friich-
te, die alle 8 essentiellen Aminosauren auf einmal enthalten.
AuBerdem besitzen sie viel Vitamin C und enthalten 15-mal
mehr Eisen als Spinat, wodurch die effiziente Aufnahme die-

ses entscheidenden Mineralstoffes sichergestellt wird.

Die Haferflocken in einen Topf geben und mit Wasser
und Reismilch zu gleichen Teilen bedecken. Bei milder
Hitze leise kdcheln lassen und immer haufiger rihren,
wenn sie anfangen einzudicken. Haferflocken kénnen
eine riesige Menge Fliissigkeit aufnehmen, sodass der
Brei sehr schnell dick und kleistrig wird. Manche Men-
schen mogen diese Konsistenz, aber ich mag den Brei
ein bisschen flissiger und flige noch Reismilch und
Wasser hinzu. Sobald der Brei fertig ist, stellen Sie die
Herdplatte auf die niedrigste Stufe.

Nun kénnen Sie alle méglichen Zutaten hinzufii-
gen, die Sie gerne essen. Meine persénlichen Favoriten
sind Bananen, Rosinen, Zimtpulver, Kiirbiskerne, Goji-
beeren und ein winziger Tropfen Ahornsirup. Diese
Kombination schmeckt irre gut und erhellt sogar den
diistersten Montagmorgen. Ich fiige auch gerne gefro-
rene Heidelbeeren hinzu, die im heien Haferbrei auf-
tauen und dort kiihle siie Inseln bilden. Bei der
Zusammenstellung der Zutaten kénnen Sie sich austo-
ben, und die positiven Auswirkungen, die der warme
Haferbrei auf lhren weiteren Tag, lhren Hiiftumfang
und anderes hat, sind alles zusdtzliche Pluspunkte!



Knuspermiisli gehort auf jeden Fall zu
den einfachsten Dingen, die man in einer
Kiiche zubereiten kann. AuBBerdem ist es
halb so teuer und schmeckt unendlich
viel besser als das gekaufte Zeug — mei-
ner Meinung nach!

Knuspermiisli

125 ml Ahornsirup 200 g gemischte Nisse und

125 ml Agavensirup Kerne, z. B. Pekanniisse,
200 ml geschmacksneutrales Haselniisse, Cashewkerne
Ol, z. B. Sonnenblumen- und Kiirbiskerne
oder Traubenkernol 150 g Rosinen
2 TL gemahlener Zimt
800 g GroBblatt-Hafer-

flocken klein geschnitten

150 g ungeschwefelte
getrocknete Aprikosen,

10—12 Portionen

Den Backofen auf 180 °C vorheizen.

Ahorn- und Agavensirup, Ol und Zimt miteinander
verriihren. Die Haferflocken in einer groBen Schissel
mit der Sirup-Ol-Mischung vermischen, sodass alle
Haferflocken gleichmaBig davon liberzogen sind.

Die Haferflocken auf 2 Backbleche verteilen und
im vorgeheizten Backofen in ca. 20-30 Minuten gold-
braun résten. Wéhrend der Backzeit ab und zu
umrihren, damit sie gleichmaBig braunen. Wenn sie
zu frih dunkel werden, reduzieren Sie die Backofen-
temperatur etwas und rithren Sie nochmals um. Wah-
rend die Haferflocken im Ofen sind, kénnen Sie auch
die gemischten Nisse und Kerne 10-15 Minuten lang
résten, bis sie etwas dunkler werden und ihr Aroma
freigesetzt wird.

Die Haferflocken und Nusse abkiihlen lassen, dann
mit den Rosinen und Aprikosen vermischen. Ggf. noch
etwas Zimt hinzufligen.

Tipp: Widerstehen Sie der Versuchung, alle Zuta-
ten zu vermischen und zusammen zu résten. Die Tro-
ckenfriichte verbrennen sehr schnell. Auch die Nusse
werden schneller dunkel als die Haferflocken.
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Ich bin mir nicht sicher, ob das an meiner
irischen Herkunft liegt, aber Haferflocken
waren schon immer ein Hauptbestandteil
meines Friihstiicks. Entweder leicht
gerdstet Im Knuspermiisli oder gekocht im
Haferbrei oder eingeweicht und mit
Joghurt, Niissen und Friichten serviert wie

1n diesem Birchermiisli hier — Haferflocken

scheinen immer zu passen. Zimmerwarm
serviert ist Birchermiisli die perfekte Wahl
fir die Frithlings- und Sommermorgen,

an denen man keinen warmenden Hafer-
brei benétigt.

Birchermiisli

300 g GroBblatt-Hafer- 100 g Rosinen
flocken 50 g getrocknete Cran-
150 g gemischte Samen und berrys

Kerne, z. B. Kiirbiskerne, 80 ml Ahornsirup oder

Sonnenblumenkerne und Agavensirup

Leinsamen -2 TL gemahlener Zimt
2 Apfel, entkernt, geraspelt 400 g Sojajoghurt
175 ml Reismilch 4 Pottiohen
175 ml Apfel- oder

Orangensaft

Alle Zutaten auBer dem Joghurt in einer groBen
Schiissel miteinander vermischen. Mindestens 1 Stun-
de ziehen lassen, bis die Haferflocken weich sind, oder
Gber Nacht. Die eingeweichte Masse wird erheblich
eindicken.

Wenn Sie das Musli essen méchten, probieren Sie
die Masse und fiigen Sie bei Bedarf noch mehr Ahorn-
oder Agavensirup und Zimt hinzu. Servieren Sie es mit
so viel Joghurt, wie Sie mégen. Sie kénnen den
Joghurt untermischen, wenn Sie ein lockereres Musli
bevorzugen.

Das Tolle am Birchermiisli ist, dass Sie alle Nsse,
Samen und Friichte hinzufiigen kénnen, die lhnen
schmecken, und so lhre ganz eigene Version davon
zubereiten.
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An unsere Familie fir ihre permanente Unterstiitzung,
ihre konstruktive Kritik und ihre Ermutigungen — ohne
Euch alle wiirde es dieses Buch nicht geben. Besonders
an Jina und Jesse, unsere jeweiligen Ehepartner, dafiir,
dass sie unsere endlosen Skype-Gesprache tber Essen,
Essen, Essen ertragen haben! Nicht zu vergessen Jessi-
cas groBartige Kinder Rosa und Isaac, die ihrer Mami
in der Kiiche geholfen haben.

Ein riesig groBes Dankeschén geht an das ganze
Team von Ryland Peters & Small fiir die Realisierung
dieses Kochbuches. An Cindy, die den Startschuss fir
das Buch gegeben hat, an Julia, Céline und Leslie, die
dem Buch seine wunderschéne Gestalt verliehen
haben, an Liz fiir die tollen Requisiten, an Lauren fiir
ihre tolle Pressearbeit, an Megan und Kate (und ihren
Hund Badger), die das Buch gestaltet und die Fotos
dafiir gemacht haben und mit denen zu arbeiten der
absolute Briller war! Vielen'Dank auch an meine

. groBartigen Kochassistenten-Rosie, Fiona und Rhian-

non und an Helen Ennis von Dunbeacon Pottery
dafiir, dass sie so freundlich war, uns ihr phantasti-
sches Geschirr zu leihen. Dunbeacon Pottery, Durrus,
West Cork, Ireland. Telefon +353(0)2761036
www.dunbeaconpottery.com.

An Skye Gyngell und all die anderen wunderbaren
Kéche, mit denen ich im ,,Petersham Nurseries® in
den letzten zwei Jahren zusammengearbeitet habe,
mit denen ich so viel darliber gelernt habe, wie wich-
tig es ist, ausgezeichnete Produkte zu verwenden und
einfach, aber mit Liebe zu kochen — ein groBes Dan-
keschén. Auch an Darina, Rachel, Rory und all die
anderen Lehrer an der Ballymaloe Kochschule, wo
alles begann.

Zuletzt an unsere GroBmutter, die erste Kéchin in
unserer Familie, dafiir, dass sie unsere Liebe fiir Essen
geweckt hat und uns ihr Exemplar der ersten Ausgabe
des ,,Larousse Gastronomique* von 1961 geschenkt
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