Uber Sophie

Geboren und aufgewachsen in Sydney,
lebt Sophie Hansen jetzt mit ihrer Familie
auf einer Farm auflerhalb von Orange in
New South Wales. Sie ist Journalistin und
hat iiber 20 Jahre Erfahrung als Autorin
fiir das Feuilleton. In dieser Zeit hat sie
fiir Australian Couniry Style und Outback
geschrieben. Sie war Redakteurin der
englischen Website von Slow Food _
International und hat drei Jahre in Italien
gelebt, weswegen sie flieBend Italienisch
spricht. 2013 startete sie ihren Blog Local
is Lovely. Thr Podcast My Open Kitchen
geht in die dritte Saison. Sophie wurde als
Anerkennung fiir,ihr Engagement fiir
. liindliche Gemeinden als Australian Rural
Woman of the Year ausgezeichnet. Sie
glaubt an einfache, leckere, saisonale
Gerichte, die mit Liebe gemacht und
grofziigig geteilt werden.
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Genuss zum Verschenken
Ein Korb voller Kostlichkeiten
fiir Nachbarn und Freunde

Rezepte zum Teilen, Trosten und Geniellen

Aus dem Englischen von Ursula Rasch

Jan Thorbecke Verlag
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Fiir andere zu kochen und zu backen — sei es ein
komplettes Menii oder eine Dose mit Keksen — ist
eine besonders aufmerksame Geste. Sie zeigt, dass
einem die Beschenkten so viel bedeuten, dass man
einen Sonntagmorgen dafiir verwendet hat, ihnen
einen Hihnchen-Pie zu backen. Dass man sich um
ihr Wohlergehen sorgt. Und dass jemand auf sie
aufpasst — egal wie miide, traurig oder krank sie sich

gerade fiihlen.

Mir war dieses Konzept fremd, bis ich mich in
einen Bauern verliebte und kurz darauf aufs Land in
mein neues Zuhause zog - eine halbe Stunde aulRer-
halb von Orange in New South Wales. Dreizehn Jahre
spater habe ich viele Care-Pakete verschenkt und
bekommen und habe hautnah erlebt, dass diese
GroRzugigkeit wirklich etwas bewirkt - in guten wie
in schlechten Zeiten - nach einer Geburt, wenn ein
Buschfeuer droht oder in der Erfahrung von Trauer
und Krankheit.

An dem Tag, als Tim und ich Alice, unsere Alteste,
aus dem Krankenhaus heimbrachten, stand ein Korb
vor der Tur. Er enthielt eine Flasche Wein, einen
Apfelkuchen und eine Auflaufform mit Lammkeulen
zum Aufwarmen. Tatsachlich haben wir diese an
jenem Abend hei3hungrig verschlungen - zutiefst
verunsichert und absolut verliebt in dieses winzige
Wesen, das in unserem Leben ein so tiefes Beben
ausgelost hatte.

An diesem Zeichen der Freundschaft wusste ich
einige Aspekte zu schatzen: Erstens, dass der edle
Spender nicht wartete, bis wir daheim waren, um mit
uns Tee zu trinken und eine Stunde zu bleiben. Ich
weil3, das klingt jetzt nicht besonders gastfreundlich,
aber, wenn man gerade frisch aus der Klinik kommt
und sich nicht gerade blendend fuhlt, kénnen uner-
wartete Besucher eher stressig als angenehm sein.
Zweitens war ich Uberaus froh, dass ich mir auf diese
Weise fUr die ndchsten zwei Tage keine Gedanken
machen musste, was wir essen wirden. Einfach wun-
derbar, dass sich jemand die Mihe machte, das Gan-
ze zu kochen, zu verpacken und vor unsere Tur - so
weit auBerhalb der Stadt - zu stellen. Diese Geste
habe ich nie vergessen und dieses Care-Paket hat
mich zu diesem Buch inspiriert.

In Jahreszeiten aufgeteilt, enthalt dieses Buch
Uber 140 Rezepte, die in MenUs und Situationen ein-
gebaut sind, welche die einschneidenden Momente
unseres Lebens begleiten. Und manche dieser Anlas-
se verlangen nach einem Korb vor der Tur: Ein neu-
geborenes Baby, eine Krankheit, ein Freund, der sich

von einer OP erholt, Liebeskummer, eine schlimme
Diagnose oder eine grof3e Enttauschung. Mir ist
naturlich klar, dass ein Korb mit Essen nicht alle Pro-
bleme l6sen kann, aber immerhin ist er ein Zeichen,
dass jemand helfen will. Und auf der praktischen
Seite bedeutet er, dass man ein gutes, wohltuendes
Mahl zur Hand hat: Essen, das n&hren, Mut machen
und aufheitern soll.

Am anderen Ende der Skala gibt es freudige
Anlasse fur das Zusammensein mit den Liebsten -
gemutliche Abendessen am Kichentisch, Picknicks,
Campingausfliige, Feierlichkeiten und kleine Siege im
Alltag. Und weil ich nichts mehr schatze als eine
Speisekammer voller selbstgemachter Marmeladen,
Chutneys, Krautersirup und Fruchtaufstriche, gibt es
auch daftr Rezepte und Ideen.

Eigentlich sollte man die Mengenangaben der
meisten Rezepte verdoppeln. Die Idee dahinter ist,
dass man auch gleich noch den eigenen Kuhlschrank
oder die Speisekammer firs Abendessen fullt, wah-
rend man etwas fur einen Freund zaubert. Eine klas-
sische Win-Win-Situation.

Dieses Buch hier kommt von Herzen und alles
darin ist selbstgemacht. Die Fotos habe ich im Laufe
eines Jahres zu ganz gewdhnlichen wie auch beson-
deren Anlassen bei Tisch gemacht, sowohl auf unse-
rer Farm als auch im Haus meiner Eltern. Jedes ein-
zelne Gericht ist einfach, lecker und saisonal. Denn in
den Hohen und Tiefen des Lebens sehnt man sich
nach bodenstéandigem Essen — auch wenn ausgefal-
lene Gerichte ab und zu Spall machen kénnen. Streu-
selkuchen mit Vanillesauce, ein goldener Hahn-
chen-Pig, ein frisch gebackener Schokoladenkuchen:
Essen wie eine Umarmung.

Einige der Rezepte sind schnell und einfach, ande-
re brauchen etwas mehr Zeit. Ich weil3 natirlich, dass
wir alle sehr beschaftigt sind, aber ich hoffe, dass
dieses Buch als Inspiration dient, ab und zu einen
Sonntagmorgen dem Kochen von leckeren Dingen zu
widmen - nicht nur fUr die eigene, sondern auch fur
eine andere Familie. Offnen Sie die Fenster, verpflich-
ten Sie ein paar Helfer, legen Sie lhre Lieblingsmusik
auf und erfreuen Sie sich sowohl am Kochen als auch
am Ergebnis. Beim Riechen und Probieren lebt man
ganz im Augenblick.

Ich hoffe, mein Buch macht Ihnen Freude. AuB3er-
dem hoffe ich, dass Sie zwischen seinen Seiten |deen
und Inspirationen finden, die dazu fuhren, dass Sie
selbst demnachst einem Freund einen Korb vor die
Tur stellen.

Sophie x

STOFF ZUM NACHDENKEN
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Kokos-Zitronengras-Suppe mit Zucchini-Nudeln ~ Energiekugeln aus Pistazien, Kardamom und Rosen
Leichter, spritziger, griiner Smoothie ~ Smoothie mit Erdbeeren, Mandeln und Kardamom

Frische Mandelmilch

Diesen Geschenkekorb hatte ich gerne vor meiner Tur gefunden, als ich mit meinem
neugeborenen Baby aus dem Krankenhaus nach Hause kam. Bestimmt freut sich jeder, der etwas
Starkung brauchen kann, dartber. Die Nudelsuppe ist ideal fur ein beruhigendes, gesundes
Abendessen, wahrend die Smoothies und Ballchen perfekt sind fir den Hunger zwischendurch.
Um das Ganze abzurunden, kdnnen Sie noch ein Tiitchen Granola (siehe Seite 33) und eine
Schachtel Brune Kager (siehe Seite 107) mit hineinpacken.

Kokos-Zitronengras-Suppe mit Zucchini-Nudeln

FRUHLINGSKORB
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KOKOS-ZITRONENGRAS-SUPPE MIT ZUCCHINI-NUDELN

Diese einfache, auBlerst intensive Suppe verbindet hervorragend die trostliche
Komponente der cremigen Kokosmilch mit spritzigen Aromen. Au3erdem eignet sie
sich hervorragend als ,Mittagessen im Glas" oder ,Nicht-langweiliges-Buro-Essen”
(siehe Seite 156), wie es gerade auf Pinterest so angesagt ist.

1 Bund Koriander mit Wurzeln

4 Zitronengrasstcingel

2 x 400 ml Kokosmilch (aus der
Dose)

4 cm frischer Ingwer, geschdlt und
fein gehackt

2 Schalotten, fein gewiirfelt

1 Bird’s-Eye-Chili, der Lénge nach
halbiert

1 TL Palmzucker (fliissig)

8 Kaffernlimettenbldtter

3 Limetten, Saft, sowie extra
Limettenspalten zum Servieren

2 EL Sojasauce

2 Zucchini

100 g Vermicelli, nach
Packungsanweisung gekocht

1 Handvoll Blattgemiise (zerkleinerter

Griinkohl oder grob gehackter
Spinat oder Pak Choti)

Die Korianderwurzeln abschneiden und griindlich waschen. Die Stingel
entfernen und in Biotonne oder Kompost entsorgen, die Blittchen
aufbewahren. Beide Enden der Zitronengrasstingel kiirzen und jeweils
mit einer Messerklinge flachdriicken, damit méglichst viel Aroma
freigesetzt wird.

Die Kokosmilch in einen Topf giefien und Korianderwurzeln, Zitronen-
gras, Ingwer, Schalotten, Chili und Palmzucker hinzufiigen. Die Limet-
tenblitter mit der Hand zerdriicken, um das Aroma freizusetzen und
ebenfalls in den Topf geben. Langsam zum Kochen bringen, dann die
Hitze zurtickschalten und 25 Minuten kécheln lassen.

Die Briithe durchseihen und die Gewiirze entfernen. 250 ml Wasser
sowie Limettensaft und Sojasauce unterrithren. Abschmecken — siif3,
sauer und salzig sollten gut ausbalanciert sein.

Fiir die Zucchini-Nudeln kann man endlich den Spiralschneider brau-
chen, der ganz hinten im Schrank liegt. Ansonsten funktioniert es auch
mit einem Sparschiler oder scharfen Messer.

Soll die Suppe sofort serviert werden, gieit man die heifle Kokosbriihe
tiber Zucchini und Nudeln und gibt in jede Schiissel eine Handvoll
Blattgemiise. Mit Korianderblittchen garnieren und mit etwas Limetten-
saft betrdufeln.

Soll die Suppe spiiter serviert werden, gibt man die Kokosbriihe in eine
Thermoskanne oder ein Glas und Nudeln, Zucchini und Blattgemiise in
ein anderes Gefdl. Zum Servieren die Brithe erwédrmen und tiber Nudeln
und Gemiise gieBen.

2 PORTIONEN



ENERGIEKUGELN AUS PISTAZIEN, KARDAMOM UND ROSEN

Im Moment sind Energiekugeln und Ahnliches duRerst beliebt - und das zu Recht. Sie
sind nahrhaft, lecker, einfach zu machen und halten sich gut. Manchmal kénnen sie etwas
zu fest und zah sein, aber diese duftenden kleinen Ballchen sind keines von beidem.

Man kann die Samen-Nuss-Mischung durch Mandelmehl ersetzen und die Schokolade
weglassen, wenn man es etwas gesundheitsbewusster haben mochte.

70 g Pistazien

60 g Samen-Nuss-Mischung
(Leinsamen, Sonnenblumenkerne
und Mandeln, gemahlen)

8 Datteln, entkernt

1 EL Honig

1 TL Vanillepaste

1 TL Rosenwasser

%4 TL Kardamom, geréstet und
gemahlen (siehe Seite 130)

1 grofziigige Prise Meersalz, plus
extra zum Servieren

75 g weiffe Schokolade, grob gehackt

essbare Bliiten, zum Garnieren
(optional)

Alle Zutaten auler Schokolade und
Blumen im Mixer zerkleinern und
zu einem groben, klebrigen Teig
piirieren.

Aus dem Teig mit befeuchteten
Hénden 10-12 Kugeln von der
Grober einer Walnussschale rollen.
Im Kiihlschrank mindestens

15 Minuten kiihl und fest werden
lassen.

Die weille Schokolade in einer
Schiissel tiber einem Topf mit
kéchelndem Wasser schmelzen.
Die Kugeln mit der Schokolade
betriufeln und mit etwas Meersalz
und einigen essbaren Bliiten garnie-
ren. Nochmals im Kiihl-

schrank kiihlen.
10-12 KUGELN

FRUHLINGSKORB
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FRANGIPANE-GALETTE MIT KIRSCHEN

Drei Dinge liebe ich besonders an dieser Tarte: Man muss sie nicht blindbacken und man
muss nicht so genau arbeiten, etwas grob sieht sie fast schéner aus. Und sie lasst sich
wunderbar transportieren. Sie gehdért zu meinen Lieblingen - eine leckere Losung, um die
kurze Kirschenzeit zu feiern. Wenn es gerade keine Kirschen gibt, funktioniert das Ganze
auch mit Pfirsichen, Nektarinen, Feigen oder jeder Art von Beeren. Im Herbst kann man es
mit pochierten Quitten versuchen.

Den Teig kann man in der Kiichenmaschine zubereiten, aber ich mache ihn gerne mit
den Handen. Ich liebe das Gefuhl, wenn sich Mehl und Butter verbinden und man in Ruhe
knetet (nicht langer als 5 Minuten). AuRerdem dauert es bei mir ewig, bis ich die
Kidchenmaschine hervorgeholt und das passende Zubehor gefunden habe und danach
muss man alles absputlen und wieder wegraumen. Also hat man mit der Maschine
eigentlich keine Zeit gespart. Und mit den Handen macht es definitiv mehr Spald.

Miirbteig

200 g Mehl, plus extra zum
Bestiduben

40 g Puderzucker

14 TL Kardamom, geréstet
(siehe Seite 130)

1 Prise Salz

150 g gekiihlte Butter, in kleine
Wiirfel geschnitten

60 ml eiskaltes Wasser

Frangipane-Fiillung
80 g weiche Butter
110 g Zucker

80 g Mandelmehl

1 EL Mehl

1 Ei

1 TL Vanilleextrakt

Zum Fertigstellen
450 g Kirschen, entkernt
50 g brauner Rohrzucker

Fiir den Teig Mehl, Puderzucker, Kardamom und Salz auf der Arbeits-
fliche vermischen. Zu einem Berg anhiufen und in die Mitte eine Mulde
driicken. Die Butterwiirfel in die Mulde fiillen und einen Schuss eiskal-
tes Wasser hinzufiigen. Mit den Handballen alles zusammenkneten und
die Butter in das Mehl einarbeiten. Bei Bedarf etwas mehr Wasser
hinzufiigen. Kneten, bis ein grober Teig entstanden ist. Flachdriicken, mit
Frischhaltefolie abdecken und 30 Minuten im Kiihlschrank ruhen lassen.

Fiir die Frangipane-Fiillung Butter und Zucker verquirlen, bis das Ganze
leicht und luftig wird. Mandelmehl, Mehl, Ei und Vanille kriftig unter-
rithren, bis eine glatte Creme entsteht. Wird die Frangipane-Fiillung
zeitnah weiterverarbeitet, bei Zimmertemperatur aufbewahren. Ansonsten
hilt sie sich bis zu 1 Woche im Kiihlschrank oder wird eingefroren.

Den Ofen auf 200 °C vorheizen. Ein Blech mit Backpapier auslegen. Die
Arbeitsfliche leicht bemehlen, dann den Teig zu einem grofien Kreis von
etwa 3 mm Dicke ausrollen. Den Teig vorsichtig auf das Blech legen.

Die Frangipane-Fiillung 1,5 cm dick auf den Teig streichen, dabei einen
5 c¢m breiten Rand lassen. Die Kirschen auf der Fiillung verteilen. Den
Teigrand nach innen falten, dabei mit den Fingern kleine Falten hinein-
driicken. Mit dem Rohrzucker bestreuen und 25 Minuten backen, bis der
Teig goldbraun ist. Die Tarte warm oder bei Zimmertemperatur mit
Vanillesauce (siehe Seite 154), Eiscreme oder Joghurt servieren.

TIPP

Frangipane-Reste auf Backpapier ausrollen und einfrieren. Fiir ein
schnelles Dessert eingefrorenen Blitterteig in Stiicke schneiden, darauf
jeweils etwas Frangipane geben, mit einigen Beeren garnieren und den
Teig nach innen falten. Backen, bis der Teig golden ist.

4-6 PORTIONEN
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Wexlostliches Esmmacken

Apfelmus ~ Buttermilch-Scones ~ Quittenmus ~ Erikas Wirsing-Sauerkraut

Eingekochtes Tomatenpiiree

Der Herbst ist die groRziigigste Jahreszeit: von Friichten im Obstgarten (Apfel, Birnen
und Quitten) tiber einen Uberfluss an Tomaten bis hin zu herbstlichen Beeren, Feigen
und Pflaumen. Also sollte man in dieser Jahreszeit einen Tag festmachen,
an dem man zusammen mit Freundinnen die Gppige Ernte fir den mageren Winter
und frihen Frihling konserviert.

Ich weil}, dass das Einkochen und Abfullen eine klebrige Angelegenheit sein kann,
besonders, wenn man wie ich ein kleines Haus mit einer kleinen Kiiche hat,
wo es schnell heill und stickig wird. Folgenden Tipp habe ich kirzlich von einer Freundin
bekommen: Man kauft im Campingladen einen kleinen Gasbrenner, stellt einen
Tapeziertisch in den Garten und erledigt das ganze Schneiden,
Kochen und Einmachen im Freien. Man sagt ja, dass frische Luft Appetit macht.
Ich finde, es macht auBerdem mehr Spal, an der frischen Luft zu kochen
und vor allem einzukochen.

HERBSTLICHES EINMACHEN 197
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ANNAS MINESTRONE

ALICES KNOBLAUCHBROT

Das ist die perfekte Wintersuppe - herzhaft,
lecker, voller Gemuse und supergesund. Das
Rezept stammt von meiner Freundin Anna, die
eine exzellente Kochin ist und immer irgend-
welche Leckereien mitbringt.

1 Bund Basilikum

2 EL Olivendl

4 Scheiben Friihstiicksspeck, in Streifen geschnitten
2 rote Zwiebeln, gewtirfelt

1 Steckriibe, geputzt und gewtirfelt

1 Pastinake, geputzt und gewtirfelt

2 Karotten, geputzt und gewtirfelt

2 Selleriestangen, gewtirfelt

3 Knoblauchzehen, fein gehackt

2 x 400 g gehackte Tomaten (aus der Dose)
750 ml Hiihner- oder Gemuisebriihe

1 Glas Rotwein

1 Handvoll Perlgraupen

100 g Risoni-Nudeln

400 g weiffe Bohnen (aus der Dose), abgegossen
1 Bund Spinat, ohne Stiingel, zerkleinert
Parmesanspcine, zum Servieren

Olivenél extra vergine, zum Betrdufeln

Die Basilikumblittchen abzupfen und beiseitestellen.
Die Stiingel fein hacken.

Das Olivenél in einem groien Topf bei mittlerer bis
hoher Hitze erwirmen. Speck, Zwiebeln, Steckriibe,
Pastinake, Karotten, Sellerie, Knoblauch und Basili-
kumstingel hineingeben. Die Hitze zuriickschalten
und Speck und Gemiise unter gelegentlichem Riihren
15 Minuten anbraten, bis das Gemiise weich ist.

Tomaten, Brithe, Wein und Perlgraupen hinzufiigen
und 20 Minuten kécheln. Dann Risoni und weifle
Bohnen hineingeben und weitere 10 Minuten
kochen, bis Graupen und Risoni weich sind. Den
Spinat unterriihren und 1 Minute kochen, bis er
gerade welk ist. Abschmecken und wiirzen.

Die Minestrone mit den fein gehackten Basilikum-
blittchen und Parmesanspinen bestreuen und mit
Olivensl betraufeln.

8 PORTIONEN

Meine Alice liebt Knoblauchbrot (wer eigentlich
nicht?) und ganz besonders dieses hier.

Man kann es gut vorbereiten und dann in
Frischhaltefolie bis zu 4 Tage im Kihlschrank
aufbewahren.

3 Knoblauchzehen, gehciutet

100 g weiche Butter

1 Handvoll glatte Petersilie, fein gehackt
25 g Parmesan, fein gerieben

Salz und Pfeffer
1 Baguette oder irgendein Laib gutes Brot

Knoblauch, Butter, Petersilie und Parmesan mit etwas
Salz und Pfeffer im Mixer oder mit Mérser und
Stofel zerkleinern und vermischen.

Das Brot in 3 ¢m dicke Scheiben schneiden, dabei
allerdings nicht ganz durchschneiden, so dass das
Brot im Ganzen noch zusammenhingt. Jede Scheibe
mit etwas Knoblauchbutter bestreichen und auch die
Oberseite des Baguettes damit bestreichen.

Das Baguette fest in Alufolie einwickeln und bis

zum Backen im Kiihlschrank aufbewahren. Wenn es
soweit ist, den Ofen auf 200 °C vorheizen. Das
eingewickelte Baguette 30 Minuten backen, dann die
Folie 6ffnen, so dass die Oberseite des Baguettes
offenliegt und weitere 15 Minuten backen, bis es
golden ist. Warm servieren.

4-6 PORTIONEN

WOCHENENDE AUF DEM LAND
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Alices Knoblauchbrot
Amaretti
Gebackene Pfirsiche mit Amaretti
und dunkler Schokolade 79
215

215

Annas Minestrone
Apfel
Apfelmus 198
Brombeer-Apfel-Crumble 155
Gebackenes Apfel-Porridge 216
Knackiger Fenchel-Apfel-Salat
160
Pastete mit Apfel, Fenchel und
Wiirstchen 142
Vollkorn-Apfel-Marmeladen-
Kuchen 185
Zweifach gebackenes Ziegenkiise-
Soufflé mit Apfeln und
Mandeln 235
Aprikosen
Aprikosen-Vanille-Marmelade
118
Obst-Auflauf 123
Pochierte Aprikosen mit Eiscreme

99
Steinobst-Chutney mit roten
Johannisbeeren 124
Aufldufe

Auberginen-Tomaten-Auflauf mit

Creéme fraiche 181
Feigen-Haselnuss-Auflauf 153
Obst-Auflauf 123

B
Baci di Dama 163
Bananen
Leichter, spritziger, griiner
Smoothie 18
Smoothie mit Heidelbeeren,
Walniissen, Banane und Ingwer
92
Birchermiisli 193
Blumenkohl
Pikanter Blumenkohl-Kicher-
erbsen-Salat 97

Bohnen
215
Gebackene Limabohnen mit
216
Pikanter Dip mit Favabohnen und
Erbsen 22
Brombeeren
Brombeer-Apfel-Crumble 155
Brombeer-Rosmarin-Kuchen
146
Brune Kager 107
Butter, aromatisiert
Salbei-Orangen-Butter
Sardellen-Kapern-Butter
Triiffel-Butter 254
Zimt-Ahornsirup-Butter
Buttermilch
Buttermilch-Dressing

Annas Minestrone

Spiegeleiern

254
254

254

160
198
Kalte Vanille-Buttermilch-Suppe
133

Buttermilch-Scones

C
Chutneys
Quitten-Chutney 145
Schnelles Tomaten-Chutney
Steinobst-Chutney mit roten
Johannisbeeren 124
Couscous
Couscous-Salat mit Tomaten und
Paprika 160
Cracker
Rosmarin-Cracker und Ho-
nig-Labné 129
Curry
Curry mit Siifkartoffeln, Limette
211
Einfaches Gemiise-Dal 211
Hihnchen-Curry aus dem Ofen

210

und Tamarinde

D
Dal

Einfaches Gemiise-Dal 211

Desserts
Brombeer-Apfel-Crumble 155
Chia-Pudding mit Gewiirzen
168
Eine richtig gute Schokomousse
36
Feigen-Haselnuss-Auflauf 153
Frangipane-Galette mit Kirschen
80
Gebackene Pfirsiche mit Amaretti
und dunkler Schokolade 79
Ingwer-Birnen-Kuchen 223
Kalte Vanille-Buttermilch-Suppe
133
Meringues 98
Pochierte Aprikosen mit Eiscreme
99
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150
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Erbsen 22
Zucchini-Chili-Creme 159

Orangen-Hummus

142 Drinks
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Minze 105

Gewiirzter Kaffee 33

Grapefruit-Orangen-Perlgrau-
pen-Trank 243

Himbeer-Essig-Sirup 124

Holunderbliiten-Sirup 62

Holunderbliiten-Wodka 62

Kokos-Smoothie 92

Leichter, spritziger, griiner
Smoothie 18

Limonade ,St. Joseph* 61

Smoothie mit Erdbeeren,
Mandeln und Kardamom 18

Smoothie mit Heidelbeeren,
Walniissen, Banane und Ingwer
92

Smoothie mit Mango, Chia,
Joghurt und Kardamom 92
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Smoothie mit Minze, Gurke,
Spinat und Ananas 92

E
Eier
Ein groBer Krug Vanillesauce
154
Gebackene Limabohnen mit
Spiegeleiern 216
Gebackener Ricotta mit Friihlings-
gemiise 69
Lisas Frittata 174
Tarte mit Feigen und Pfirsichen
102
Tarte mit Filo-Teig, Spinat und
Dill 46
Tarte mit Rducherlachs und
Zucchini 46
Zitronen-Passionsfrucht-Curd
244
Zweifach gebackenes Ziegenki-
se-Soufflé mit Apfeln und
Mandeln 235
Eingemachtes
Eingemachtes zum Butterbrot
26
Erdbeerkompott mit Verjus,
Vanille und rosa Pfeffer 66
Erikas Wirsing-Sauerkraut = 200
Rhabarberkompott mit Verjus und
Lorbeer 66
Schnell eingelegtes Babygemiise
25
Erdbeeren
Eis am Stiel mit Erdbeeren und
Holunderbliiten =~ 62
Erdbeerkompott mit Verjus,
Vanille und rosa Pfeffer 66
Smoothie mit Erdbeere, Mandeln
und Kardamom 18
Erdniisse
170
Kekse mit gesalzenen Erdniissen

und weiller Schokolade 186

Erdnussbutter-Miisliriegel

F
Feigen

Feigen-Haselnuss-Auflauf 153

Tarte mit Feigen und Pfirsichen
102
Fenchel
Fenchel-Wiirstchen-Ragout 35
Gerostete Fenchel-Chili-Niisse

239
Knackiger Fenchel-Apfel-Salat
160
Pastete mit Apfel, Fenchel und
Wiirstchen 142
Forellen

Kalter Soba-Nudelsalat mit Forelle
und eingelegter Gurke 85
Frittata
Lisas Frittata 174
G
Gebackenes
Gebackene Limabohnen mit
Spiegeleiern 216
Gebackener Ricotta mit Friihlings-
gemiise 69
Gebackenes Apfel-Porridge
Granatapfel
Dip aus Roten Beten, Walnuss
und Granatapfel 22
Salat mit Radieschen und
Granatapfel 47
Grapefruit

216

Grapefruit-Orangen-Perlgrau-
pen-Trank 243
Saure Zitrusfriichtchen 243
Zitrus-Diifte 246
Graupen
215
Grapefruit-Orangen-Perlgrau-
pen-Trank 243
Salat mit Graupen, Roten Beten

Annas Minestrone

und Joghurt 182
H
Haferflocken
Erdnussbutter-Miisliriegel 170
Gebackenes Apfel-Porridge 216

Granola-Schoko-Kekse
Haferkekse 145
Leichtes Granola mit Honig 33

177

Haselniisse
Baci di Dama 163
Feigen-Haselnuss-Auflauf 153
Knackiger Fenchel-Apfel-Salat
160
Siifle Dukkah-Gewtirzmischung
134
Hefeteig, einfacher 249
Heidelbeeren
Chia-Pudding mit Gewiirzen
168
Sirupgetrinkter Kuchen mit
Zitrone, Heidelbeeren und Ros-
marin 42
Smoothie mit Heidelbeeren,
Walniissen, Banane und Ingwer
92
Huhn
Der ultimative Hihnchen-Pie
39-41
Einfache Harira-Suppe 169
Einfache Paella mit Hihnchen
190
Héhnchen-Curry aus dem Ofen
210
Héhnchenschenkel mit Honig und
Sojasauce 112
Hihnchen-Vollkornsandwich 57
Vietnamesische Hiithnersuppe
229
Wohltuender Hihnchen-Gemiise-
eintopf mit gebuttertem Reis

176

und Chorizo

I
Ingwer
Gesundheitstrunk mit Ingwer,
230
223
Kastenkuchen mit dreimal Ingwer
164
Mandelsplitter mit dunkler

Zitrone und Kurkuma
Ingwer-Birnen-Kuchen

Schokolade und Ingwer 186

J
Joghurt
Honig-Labné 129
Salat mit Graupen, Roten Beten

und Joghurt 182
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K
Karamell
Karamell mit Schokoiiberzug und
Salz 238
Salzige Karamellsauce 194
Kardamom

Energiekugeln aus Pistazien,
Kardamom und Rosen 17

Gerosteter Kardamom-Zucker
130

Smoothie mit Mango, Chia,
Joghurt und Kardamom 92

Kekse

Baci di Dama 163

Brune Kager 107

Granola-Schoko-Kekse 177

Haferkekse 145

Kekse mit gesalzenen Erdniissen
und weiller Schokolade 186

Kekse mit Zuckerriibensirup 52

Lavash mit Samen 26

Orangen-Quinoa-Kekse 66

Rosmarin-Cracker 129

Kichererbsen

Einfache Harira-Suppe 169

Honig-Ofengemiise mit Oran-
gen-Hummus 150

Pikanter Blumenkohl-Kichererb-
sen-Salat 97

Kirschen
Frangipane-Galette mit Kirschen
80
Kirsch- und Rosenbliiten-Marme-
lade 117
Obst-Auflauf 123
Knoblauch

Alices Knoblauchbrot 215

Knoblauchgriin-Zucchini-Puffer
58

Kohl

Erikas Wirsing-Sauerkraut = 200

Knackiger Fenchel-Apfel-Salat
160

Leichter, spritziger, griiner
Smoothie 18

,Paydirt“-Salat mit Pfirsichen,
Tomaten und Minze 84

Reichhaltige Lasagne mit
Wintergemiise 220
Kokos
Kokos-Smoothie 92
Kokos-Zitronengras-Suppe mit
Zucchini-Nudeln 16
Schoko-Pfefferminz-Schnitten
88
Kuchen
Brombeer-Rosmarin-Kuchen
146
Dots Biskuitkuchen 52
Kastenkuchen mit dreimal Ingwer
164
Sirupgetriinkter Kuchen mit
Zitrone, Heidelbeeren und Ros-
marin 42
Toms Schokokuchen 194
Vollkorn-Apfel-Marmeladen-Ku-
chen 185

L
Lachs
Tarte mit Rducherlachs und
Zucchini 46
Lamm
Langsam gekochte, wiirzige
Lammkeulen 236
Lasagne
Reichhaltige Lasagne mit
Wintergemiise 220
Limetten
Curry mit Siikartoffeln, Limette
und Tamarinde 211
Limette-Chili-Salz 133
Nussige Stilkartoffel-Limet-
ten-Suppe 69
Saure Zitrusfriichtchen 243
Linsen
Einfache Harira-Suppe 169
Einfaches Gemiise-Dal 211
Hihnchen-Curry aus dem Ofen
210

M
Mandeln
Frangipane-Galette mit Kirschen
80

Frische Mandelmilch 19

Himbeer-Orangen-Cashew-
Schnitten 88

Mandelsplitter mit dunkler
Schokolade und Ingwer 186

Schoko-Pfefferminz-Schnitten
88

Vollkorn-Apfel-Marmeladen-
Kuchen 185

Vollkorn-Muffins mit Orangen
und Mandeln 30

Weihnachtliches Studentenfutter
107

Zweifach gebackenes Ziegenkise-
Soufflé mit Apfeln und
Mandeln 235

Mango

Smoothie mit Mango, Chia,

Joghurt und Kardamom 92
Marmelade
Aprikosen-Vanille-Marmelade

118
Kirsch- und Rosenbliiten-Marme-
lade 117

Meringues 98
Milchbrétchen
Muffins
Vollkorn-Muffins mit Orangen
und Mandeln 30
Miisli
Birchermiisli 193
Erdnussbutter-Miisliriegel 170
Granola-Schoko-Kekse 177
Leichtes Granola mit Honig 33

253

N
Nudeln
Nudelsalat mit Oliven-Wal-
nuss-Pesto 159
Reichhaltige Lasagne mit
Wintergemiise 220
o
Orangen
Blutorangen-Margaritas 37
Gebackene Orangen mit Rosmarin
und Vanille 32
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Grapefruit-Orangen-Perlgrau-
pen-Trank 243
Himbeer-Orangen-Cashew-
Schnitten 88
Honig-Ofengemiise mit
150
Orangen-Quinoa-Kekse 66
Salbei-Orangen-Butter 254
Saure Zitrusfriichtchen 243
Sonniges Orangengelee 230
Vollkorn-Muffins mit Orangen
und Mandeln 30
Zitrus-Diifte 246

Orangen-Hummus

P
Paella
Einfache Paella mit Hihnchen
und Chorizo 190
Paprika
Couscous-Salat mit Tomaten und
Paprika 160
Paprika alla piemontese 182
Pesto

Oliven-Walnuss-Pesto 159
Pfannkuchen
Luftige Pfannkuchen 224

Vollkorn-Pfannkuchen 193
Pfirsich

Eistee mit Vanille, Pfirsich und
Minze 105

Gebackene Pfirsiche mit Amaretti
und dunkler Schokolade 79

,Paydirt“-Salat mit Pfirsichen,
Tomaten und Minze 84

Tarte mit Feigen und Pfirsichen

102
Pie
Der ultimative Hihnchen-Pie
39-41
Shepherd’s Pie mit Wild 152
Pistazien

Energickugeln aus Pistazien,
Kardamom und Rosen 17

Mums Schweine-Pistazien-Terrine
87

Siile Dukkah-Gewiirzmischung
134

Q

Quitte
Quitten-Chutney 145
Quittenmus 199

R
Ragout
Fenchel-Wiirstchen-Ragout 35
Pikantes, rauchiges Rinderragout
35
Reis
Einfache Paella mit Hihnchen
und Chorizo 190
Wills Wildreis-Rosinen-Salat = 97
Wohltuender Hihnchen-Gemiise-
eintopf mit gebuttertem Reis

176
Rhabarberkompott 30
Rindfleisch
Mums Schweine-Pistazien-Terrine
87
Pikantes, rauchiges Rinderragout
35
Reichhaltige Lasagne mit
Wintergemiise 220
Rosmarin

Brombeer-Rosmarin-Kuchen

146
Rosmarin-Cracker und Ho-
nig-Labné 129
Rote Bete

Dip aus Roten Beten, Walnuss
und Granatapfel 22

Honig-Ofengemiise mit Oran-

150

Salat mit Graupen, Roten Beten

182

gen-Hummus
und Joghurt

S
Salate
Couscous-Salat mit Tomaten und
Paprika 160
Kalter Soba-Nudelsalat mit Forelle
und eingelegter Gurke 85
Knackiger Fenchel-Apfel-Salat
160
Leichter, knackiger Wintersalat
219

Nudelsalat mit Oliven-Wal-
nuss-Pesto 159

,Paydirt“-Salat mit Pfirsichen,
Tomaten und Minze 84

Pikanter Blumenkohl-Kichererb-
sen-Salat 97

Salat mit Graupen, Roten Beten

182

Salat mit Radieschen und
Granatapfel 47

Wills Wildreis-Rosinen-Salat 97

254

und Joghurt

Salbei-Orangen-Butter

Sardellen
Sardellen-Kapern-Butter

Schnitten
Erdnussbutter-Miisliriegel

254

170
Himbeer-Orangen-Cashew-
Schnitten 88
Schoko-Pfefferminz-Schnitten
88
Schokolade
Baci di Dama 163
Eine richtig gute Schokomousse
36
Gebackene Pfirsiche mit Amaretti
und dunkler Schokolade 79
Granola-Schoko-Kekse 177
Heille Schokolade 252
Karamell mit Schokoiiberzug und
Salz 238
Kekse mit gesalzenen Erdniissen
und weiller Schokolade 186
Schoko-Pfefferminz-Schnitten
88
Toms Schokokuchen 194
Weihnachtliches Studentenfutter
107
Scones
Buttermilch-Scones 198
Sirup
Himbeer-Essig-Sirup 124
Holunderbliiten-Sirup 62
Smoothies
Kokos-Smoothie 92
Leichter, spritziger, griiner
Smoothie 18
Smoothie mit Erdbeere, Mandeln
und Kardamom 18
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Smoothie mit Heidelbeeren,

Walniissen, Banane und Ingwer

92
Smoothie mit Mango, Chia,
Joghurt und Kardamom 92
Smoothie mit Minze, Gurke,
Spinat und Ananas 92
Spinat
Smoothie mit Minze, Gurke,
Spinat und Ananas 92
Spinat-Schinken-Tarte 112
Tarte mit Filo-Teig, Spinat und

Dill 46
Streusel
Brombeer-Apfel-Crumble 155
Suppen

Annas Minestrone 215

Einfache Harira-Suppe 169

Kalte Vanille-Buttermilch-Suppe
133

Kokos-Zitronengras-Suppe mit
Zucchini-Nudeln 16

Nussige Stillkartoffel-Limet-
ten-Suppe 69

Tarte mit Riucherlachs und
Zucchini 46
Terrinen
Mums Schweine-Pistazien-Terrine
87
Tomaten
Annas Minestrone 215
Auberginen-Tomaten-Auflauf mit
Créme fraiche 181
Couscous-Salat mit Tomaten und
Paprika 160
Einfache Harira-Suppe 169
Eingekochtes Tomatenpiiree 203
Gebackene Limabohnen mit
Spiegeleiern 216
Geschmorter Fenchel mit
Tomaten 219
Langsam gekochte, wiirzige
Lammkeulen 236
Paprika alla piemontese 182
,Paydirt“-Salat mit Pfirsichen,
Tomaten und Minze 84
Schnelles Tomaten-Chutney 142
Triiffel-Butter 254

w
Walniisse
Dip aus Roten Beten, Walniissen
und Granatapfel 22
Nudelsalat mit Oliven-Wal-
nuss-Pesto 159
Smoothie mit Heidelbeeren,
Walniissen, Banane und Ingwer
92
Weihnachtliches Studentenfutter
107

Z
Zimt
Zimt-Ahornsirup-Butter 254
Zimtschnecken 253
Zitronen
Gesundheitstrunk mit Ingwer,
Zitrone und Kurkuma 230
Holunderbliiten-Sirup 62
Limonade ,St. Joseph® 61
Saure Zitrusfriichtchen 243
Sirupgetrinkter Kuchen mit
Zitrone, Heidelbeeren und Ros-

Vietnamesische Hithnersuppe marin 42
229 \Y Zitronen-Passionsfrucht-Curd
SiiBkartoffeln Vanille 244
Curry mit Siifkartoffeln, Limette Eistee mit Vanille, Pfirsich und Zitrus-Diifte 246
und Tamarinde 211 Minze 105 Zucchini
Nussige Siilkartoffel-Limetten- Kalte Vanille-Buttermilch-Suppe Gewiirztes Zucchini-Brot 113
Suppe 69 133 Knoblauchgriin-Zucchini-Puffer
Vanille-Salz 133 58
T Vanillesauce 154 Kokos-Zitronengras-Suppe mit
Tartes Vitello tonnato  76-77 Zucchini-Nudeln 16
Frangipane-Galette mit Kirschen  Vollkorn Tarte mit Rducherlachs und
80 Vollkorn-Apfel-Marmeladen- Zucchini 46
Spinat-Schinken-Tarte 112 Kuchen 185 Zucchini-Chili-Creme 159
Tarte mit Feigen und Pfirsichen Vollkorn-Muffins mit Orangen
102 und Mandeln 30
Tarte mit Filo-Teig, Spinat und Vollkorn-Pfannkuchen 193
Dill 46
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Essloffel:

Die Angaben beziehen sich auf grofe Essloffel
(ca. 20 ml). Benutzen Sie kleinere Essloffel
(ca. 15 ml), planen Sie fiir jeden Essloffel der
jeweiligen Zutat einen weiteren Teeloffel davon ein.

Tassen: -
Eine Tasse entspricht etwa 250 ml.

Ofen:
Die Temperaturangaben beziehen sich auf Umluft.
Fiir Ober-/Unterhitze addieren Sie etwa 20 °C dazu. I'p. H

Knoblauch und Zwiebeln: F
Wenn nicht anders angegeben, werden diese vor der i 4
Verwendung geschilt.
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