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EssenistLeben

Alles, was wir zu uns nehmen, wird ein Teil von uns. Lebensmittel sind lebendig, wertvoll, nihrend und
schenken uns jeden einzelnen Tag puren Genuss. Lebensmittel sind fiir mich Lebenskraft und Freude-
bringer. Ich bin tiberzeugt, mit guter Erndhrung bleiben wir gliicklich, zufrieden und gesund. Die Kiiche
ist das Zentrum unseres Lebens, wo unser Tag beginnt und auch wieder authort. Ich bin mir sicher, das ist
bei vielen von euch genauso. Essen zu teilen, heifdt schliefdlich auch, Freude und Erlebnisse zu teilen.

In diesem Buch mochte ich meine Freude am bewussten Kochen, Einkaufen und unsere liebsten
,Das-Leben-ist-schon-Rezepte” mit euch teilen. Ich habe Rezepte gesammelt, die wir im Alltag oft essen
und die der ganzen Familie schmecken. Seit ich denken kann wurde bei uns zu Hause jeden einzelnen
Tag frisch gekocht und gebacken. Es kamen ausschliefdlich reine und natiirliche Lebensmittel aus der
Natur zum Einsatz. Stark verarbeitete Lebensmittel und Fertigprodukte waren und sind in unserer Kiiche
nicht existent. Ich mochte unsere Erndhrung nicht in die Hand der Industrie legen. Die Natur weifd schon,
was gut fiir uns ist. Meine Kindheit und die Kiiche meiner Mama und Uroma haben mich gepriagt und
begleiten mich bis heute in meiner eigenen Welt des Kochens mit natiirlichen Lebensmitteln.

Zu diesem bewussten und achtsamen Umgang mit uns selbst und unserem Planeten gehort fiir mich
auch Nachhaltigkeit. Wir leben in einer Zeit und Gesellschaft, wo alles sehr schnell, laut und tiberfiillt ist.
Wo vieles aus fritheren Zeiten auch verloren gegangen ist. Ich habe mich oft gefragt, was wirklich wichtig
istim Leben. Kein Konsumgut der Welt bringt mir Gliick und Zufriedenheit. Ein gutes Leben liegt in
uns selbst. Gesundheit ist unser allerhochstes Gut. Im Hier und Jetzt zu leben, jeden Tag und jede gute
Mahlzeit als Geschenk zu sehen. Das habe ich gelernt. Fiir mich sind es zudem die menschlichen
Beziehungen und die Leidenschaften, die wir ausiiben diirfen. Meine Leidenschaft fiir das Kochen und
meine Liebe fiir biologisch erzeugte Lebensmittel darf ich seit tiber zehn Jahren auf meinem Food-Blog
www.meinleckeresleben.com mit vielen LeserInnen teilen - das schitze ich als grofdes Privileg.

Gut und gesund essen hangt fiir mich eng zusammen. Ich finde, wenn etwas mit Liebe und mit
frischen natiirlichen Zutaten zubereitet ist, schon angerichtet wurde und toll schmeckt, ist es fiir mich
gesund. Da ist fiir mich die Wahl des Mehls nicht so entscheidend und auch nicht, ob man mal Zucker,
Butter oder Sahne verwendet. Es geht immer um das richtige und ausgewogene Mafd. Wir essen nicht
jeden Tag ein Stiick Kuchen, aber wenn, dann in bester selbst gebackener Qualitit und mit groRem
Genuss. Ich halte wenig von lustfeindlichen Einschrankungen.

Ebenso leben wir mit dem Bewusstsein, dass man Tiere nicht einfach so nebenbei isst, und dass auch
fiir cremiges Naturjoghurt, ein Ei und ein gutes Stiick Kise Tiere vonnoten sind. Wo und was wir einkau-
fen, wie wir unsere Lebensmittel zubereiten und schliefdlich wie wir sie zu uns nehmen: Nichts bleibt
ohne Wirkung auf uns selbst, unsere Mitmenschen und unsere Umgebung. Back to basics, zuriick zu den
echten urspriinglichen Lebensmitteln. Wenn ihr zum Beispiel schon einmal Gemiise oder Obst selber im
Garten (oder wo auch immer ihr Platz findet) ausgesit, mit Sorgfalt gegossen und wachsen gesehen habt,
wisst ihr, was es bedeutet, ein kleines Radieschen, eine leuchtende Karotte oder einen saftigen Apfel
zu essen. Die Natur ist ein Wunder, das miissen wir uns immer wieder klarmachen, und nichts ist selbst-
verstandlich. Manchmal verspiire ich das Gefiihl, mich aus Dankbarkeit vor der Natur tief zu verbeugen.
Der Dankbarkeit fiir diese Fiille an Lebensmitteln konnen wir Ausdruck verleihen, indem wir uns Zeit
nehmen: fiir den respektvollen Umgang, die liebevolle Zubereitung und den achtsamen Genuss.

Mit meinen Rezepten mochte ich gerne zeigen, wie einfach sich kostliche und wohltuende Speisen
zubereiten lassen und dass man dafiir keine Lebensmittel braucht, die von weit her importiert werden.
Die Natur in unserer Umgebung beschenkt uns so vielfiltig. Das bedeutet nicht, dass Lebensmittel wie
Schokolade, Bananen, Avocados, Mangos, Zitrusfriichte oder nicht heimische Gewiirze in meiner Kiiche



gar nicht zu finden sind. Es geht mir darum, dass wir uns bewusst machen, welche Wege Lebensmittel
auf sich nehmen und unter welchen Bedingungen diese produziert werden. Es gibt auch nachhaltigere
Moglichkeiten, diese nicht regionalen Lebensmittel achtsam zu konsumieren. Dazu schreibe ich mehr
auf Seite 14. Ich finde, wir sollten uns gegenseitig positiv inspirieren und nicht missionieren.

Meine Familie und ich ernidhren uns bewusst und abwechslungsreich. Wir essen tiberwiegend
pflanzliche Produkte, aber auch tierische Produkte und manches Mal auch Fleisch und Fisch aus
artgerechter biologischer Haltung. Mein Kredo ist ,,Zuriick zum Sonntagsbraten oder Sonntagsfisch*.
Mehr pflanzliche und weniger tierische Produkte, dariiber herrscht weitgehend Einigkeit. Fiir manche
mag das eine fleischlose Mahlzeit am Tag oder einen fleischlosen Tag in der Woche bedeuten. Fiir andere
sogar das Feintuning ihres vegetarischen oder veganen Speiseplans. Was auch immer bei euch zutrifft,
beginnt dort, wo ihr gerade steht und schaut nach vorne. Jeder Schritt ist bedeutsam. Fleisch und Fisch
sollten nicht selbstverstindlich sein. Versuchen wir bewusster zu essen und moglichst viele Entschei-
dungen so zu treffen, dass sie im Einklang mit der Natur und einer Welt sind, wie wir sie uns wiinschen.

Am ,organischsten” werden Obst und Gemiise, wenn man diese im eigenen Garten selbst anbaut.
Das war auch ein Grund, weshalb wir vor einem Jahr aus der Stadt wieder zuriick aufs Land gezogen sind.
Wir schitzen hier ein ruhiges Leben im Holzhaus mit Garten vor der Haustiire. Rundherum einige
Bauernhofe, die ihre selbst erzeugten Produkte im Hofladen verkaufen und liebe Nachbarn mit eigenen
Hihnern, Ginse, Pferden, Schafen und Hochlandrindern. Nun sind wir mit gutem Willen und Motivation
dabei, uns ein Versorgungs-Umfeld aufzubauen und uns einen Garten mit kunterbunter Obst- und
Gemiisevielfalt zu basteln. Manchmal wird auch ein Kuchen gegen frisch gelegte Eier inklusive netten
Gesprachen getauscht. Fiir mich ist solch ein Landleben ein wahr gewordener Traum und versetzt mich
wieder in meine unbeschwerte Kindheit auf dem Land zuriick, wo die Zeit noch etwas langsamer lief.
Den grofRen Bio-Supermarkt findet man hier auf dem Land eher selten, was mich wiederum auf die Idee
zur Bestellung einer wochentlichen Bio-Kiste gebracht hat. Fiir uns ist das im Moment die ideale und
praktischste Losung, bis unser eigener Garten genug Ernte abwirft. Der grofde Vorteil von Bio-Kisten:
Hier fihrt nur ein Auto - oder in Staddten sogar oft ein Fahrrad - die Lebensmittel durch die Gegend. Das
istimmer noch besser, als wenn wir alle einzeln durch die Gegend diisen. Mittlerweile kann man sich
die Bio-Kisten oft individuell bestiicken lassen und sich Obst, Gemiise und je nach Anbieter auch andere
Produkte fiir den Wocheneinkauf zusammenstellen. Meine Bio-Kisten Empfehlung habe ich euch auf
Seite 25 aufgeschrieben.

Ich hoffe, meine Gerichte sind ein guter griiner Kompromiss zwischen Wunschvorstellung und
Realitit. Zwischen der Zeit und den Ressourcen, die wir fiir das Einkaufen und Kochen aufwenden
konnen, den Zutaten, welche fiir euch erhaltlich und bezahlbar sind und vor allem einer freudvollen
bunten Kiiche, die euch schmeckt und gleichzeitig den Planeten schont.

Nicht zuletzt mOchte ich mit dem Buch etwas Schones und Bleibendes schaffen. Ein Buch, das euch
Woche fiir Woche begleitet und gliicklich macht beim Durchblittern. Ich hoffe, dass es euch alltiglich
inspiriert, so dass wir alle gemeinsam mit bewusstem und nachhaltigerem Einkaufen und Kochen einen
kleinen Beitrag fiir die Welt und unser eigenes Sein leisten.

Freude soll immer im Mittelpunkt stehen, wenn es um Kochen und Essen geht. Essen verbindet und
hat eine Kraft zur positiven Veranderung. Mein Herz hiipft, wenn ihr euch mit mir genussvoll durch das
Jahr kocht und backt, denn es erfiillt unser Leben mit Gliick und Fiille! Jetzt seid ihr dran: Lasst euch von
den Rezepten inspirieren und zelebriert jedes Essen wie ein Fest.

Euwnedena



Mein Liebe zu Slow Food -
Langsamkeitschatzen lernen

Essen ist die eine Sache, die uns alle miteinander verbindet. Der wir uns alle mehrmals am Tag widmen.
Esistalso eine wirklich wichtige Sache, liber die wir alle bewusst nachdenken und uns informieren
sollten. Die wir wertschitzen und natiirlich auch mit grofRer Lebensfreude und Neugierde geniefden
sollten. Wie viel Zeit nehmen wir uns? Zum Leben, zum Lachen, zum Lieben, zum Kochen und zum
Essen? Muss immer alles schnell sein? Jede einzelne Pflanze und jedes Lebewesen bendtigt Zeit zum
Wachsen und Gedeihen, Sonne, Wasser und Hingabe.

weiler fommen als die. WW@W&M@% W&W

Dieses Zitat von René Descartes inspiriert mich auf allen Wegen meines Lebens. Ein bewusstes Leben zu
fiihren, bedeutet fiir mich personlich auch den Wert der Langsamkeit und der Seltenheit zu schiatzen.

Wertvolle Lebensmittel brauchen ihre Zeit, um zu erblithen und reif zu werden. Nicht jedes Obst und
Gemuiise ist das ganze Jahr iiber verfiigbar und sollte deshalb auch nur in der von der Natur vorhergesehen
Saison konsumiert werden. Exotische Lebensmittel sollten nur hin und wieder und dann mit grofder
Wertschitzung und in bester Bio-Qualitidt genossen werden. Wenn bei uns eine aromatische Mango,
saftige Orangen oder cremige Kokosmilch verzehrt werden, dann mit Bedacht und voller Freude und
Dankbarkeit. Meine tigliche Philosophie ist einfach, ein Bewusstsein fiir all die wunderbaren Dinge im
Leben zu schaffen und fiir jedes Friihstiick und jeden griinen Smoothie dankbar zu sein. Diese reflektier-
te Lebensweise macht mich zufrieden und gliicklich.

Heute wissen wir, wie es um die Folgen unserer schnelllebigen Welt und des damit verbundenen,
meist stressigen Lifestyles steht. Die Auswirkungen auf die Natur und der Preis, den viele Menschen
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dafiir zahlen, sind grausam. Es gibt auch einen anderen Weg, und jeder von uns kann dazu beitragen, die
Welt wieder ein bisschen langsamer und wertschiatzender zu machen. Beim bewussten Konsum von
Lebensmitteln und Kleidung, der Art unserer Fortbewegung, wie wir wohnen, Medien konsumieren und
mitunseren Mitmenschen umgehen. Alles hingt zusammen. Immer mehr merke ich also, dass wir mit
Langsamkeit schneller dorthin kommen, wo wir die Welt in Zukunft sehen mochten: bei einem acht-
samen Miteinander von Mensch und Natur. Slow Food steht fiir bewusstes, gesundes und regionales
Essen voller Wertigkeit. Natiirliche, biologische Lebensmittel sind fiir mich die Grundlage eines guten
Lebens.

Wir essen eine Tomate mit viel mehr Wertschitzung, wenn sie aus dem eigenen Garten geerntet
wurde, als wenn wir sie einfach schnell im Supermarkt gekauft haben. Und wenn wir Tomaten vom
stolzen Tomatenbauern vom Wochenmarkt kaufen, der auch immer ein paar Tomaten zur Kostprobe
bereithilt, hat es ebenso eine andere, hohere Wertigkeit.

Du bist, was du isst - das ist nicht nur ein altbekannter Spruch. Sich nicht darum zu kiimmern, welche
Lebensmittel wir essen, ist fiir mich nicht nachvollziehbar. Industrialisierte Lebensmittelproduktion
verursacht mitunter die grofdten Probleme der Welt. So wie wir essen, ruinieren wir unseren Planeten.
Ich hoffe jainsgeheim, dass irgendwann eine Zeit kommt, in der Lebensmittel aus 0kologischem und
nachhaltigem Anbau die Norm sind. Bis es so weit ist, muss jeder und jede von uns seine oder ihre
personlichen Lebensmittelquellen des Vertrauens aufspiiren, bei denen man ein gutes und sicheres
Gefiihl hat. Wenn das fiir euch nicht moglich ist, so ist die Uberlegung, woher die Lebensmittel in eurem
Einkaufswagen kommen, schon mal ein sehr guter Anfang.

Die Wahl zu haben, zu biologischen Lebensmitteln zu greifen, ist ein Privileg. Das ist mir klar. Wenn
ihr die Moglichkeit habt, ermutige ich euch, nicht an der Qualitit zu sparen. Mehr denn je - in unserer
krisengebeutelten Zeit - sollten wir weise tiberlegen, wofiir wir unser Geld ausgeben. Fleisch und Fisch
viel seltener, achtsamer und von kleinen Bio-Betrieben zu konsumieren, kommt schlussendlich immer
glinstiger. Wenn Fleisch oder Fisch maximal einmal die Woche oder jede zweite Woche auf den Tisch
kommen, konnen wir uns auch einen hoheren Preis leisten. Davon bin ich tiberzeugt. Ich mochte euch
ans Herz legen, Lebensmittel von ehrlich guter Qualitit zu kaufen, die ihr euch gut leisten konnt, ob ein
Bio-Freiland-Wiesenhuhn vom Ortlichen Bauern oder die Fairtrade-Bananen aus dem Supermarkt.

Ich bin davon liberzeugt, dass jeder noch so kleine nachhaltige Schritt niitzlich und sinnvoll ist. Wie
wiirde sich die Welt entwickeln, wenn wir uns alle verlangsamen, weniger, dafiir besser konsumieren ...?

Manchmal bin ich ja auch an dem Punkt, dass ich nicht mehr weif3, wie das alles mit unserem
Planeten weitergehen soll. Wenn man sich diesbeziigliche Dokus ansieht, verliert man schon manchmal
den Glauben an die Menschheit. Aber wir diirfen nicht aufgeben. Reden wir immer wieder mit unseren
Mitmenschen dariiber, schaffen wir mehr Bewusstsein, essen wir mehr unverarbeitete als verarbeitete
Lebensmittel, mehr pflanzliche als tierische Produkte und kaufen weniger bzw. unterstiitzen wir mit
Liebe faire und nachhaltige Unternehmen. Jeder auf seiner Ebene, jeder kleine Tropfen ist wichtig. Ihr
kennt wahrscheinlich alle den Spruch:

Wernn vicle hleine Lewde an vielen Flecnen Oilen, viele fleine ,/D“m%// A, Aonnen



Der Kreislauf der Jahreszeiten -

saisonal kochen

Nach denvier Jahreszeiten zu kochen, ist pure Freude. Jeder Monat hilt seine eigenen Schitze fiir uns
bereit. Seien es die ersten wilden Kriuter, dieich im Garten finde, oder die ersten Erdbeeren und Spargel
im Friihling. Die bunten Tomaten, Paprika, Zucchini und Auberginen sowie die Beerenvielfaltim Sommer
oder die aromatischen Wurzeln und Knollen, die uns durch den ganzen Herbst und die Wintermonate
begleiten. Saisonal kochen heifdt, bewusstim Hier und Jetzt zu sein und die momentane Zeit zu schitzen.
Wenn wir tiber den Wochenmarkt spazieren, ist es ganz klar, was gerade Saison hat. Ich lasse mich
gerne von der saisonalen Vielfalt inspirieren, stelle Fragen zu Lebensmitteln und deren Verwendung.
Niemand weif doch besser iiber die Erzeugnisse Bescheid als die Landwirtin oder der Landwirt selbst.
Allerdings reicht es nicht jedes Mal, beim Einkauf unserer Lebensmittel allein auf die Herkunft zu
achten. Regionale Apfel zum Beispiel, welche wir im Sommer kaufen, wurden iiber Monate in Kiihl-
hausern gelagert, da die Ernte schon im Vorjahr im Herbst stattfand. Regional ja, frisch nein. Ein weiterer
Nebeneffekt ist der hohe Energieverbrauch der Kiihlung. Ich muss ja zugeben, es ist wirklich nicht so

einfach, den klaren Durchblick zu behalten.

Meine Empfehlung - besorgt euch einen schonen Saisonkalender aus einer verldsslichen Quelle und
hingt euch den Kalender in eure Kiiche. Dann seht ihr auf jedem Monatsblatt, was gerade wirklich Saison

hat.

Hier eine kleine und kurze Ubersicht aus heimischen Anbau:

Friihling (Marz, April, Mai)

Apfel, Barlauch, Blumenkohl, Erbsen, Erdbeeren,
Karotten, Kartoffeln, Kohlrabi, Kopfsalat, Lauch,
Lauchzwiebel, Mangold, neue Kartoffeln, Portulak,
Radieschen, Rhabarber, Rucola, Spargel, Spinat

Sommer (Juni, Juli, August)

Auberginen, Brokkoli, Brombeeren, Champig-
nons, Erbsen, Erdbeeren, Fenchel, griine Bohnen,
Gurken, Heidelbeeren, Himbeeren, Karotten,
Kirschen, Kohlrabi, Kopfsalat, Kiirbis, Lauch,
Lauchzwiebel, Mais, Mangold, Marillen (Apriko-
sen), neue Kartoffeln, Paprika, Pfirsiche, Pflau-
men, Radieschen, Rhabarber, Rote Riiben (Rote
Bete), Rote und schwarze Johannisbeeren (Ribisel),
Rucola, Spargel (bis Juni), Stangensellerie,
Tomaten, Zucchini, Zwetschgen

Herbst (September, Oktober, November)
Apfel, Auberginen, Birnen, Brokkoli, Brombeeren,
Butternusskiirbis, Fenchel, Gurken, Heidelbeeren,
Himbeeren, Kartoffeln, Kohlrabi, Kopfsalat,
Kiirbis, Mais, Mangold, Maronen, Paprika, Pastina-
ken, Pflaumen, Quitten, Rosenkohl, Rote Riiben
(Rote Bete), Spinat, Stangensellerie, StiRkartoffeln,
Tomaten, Topinambur, Weintrauben, Weifskraut,
Wirsing, Zucchini, Zwetschgen

Winter (Dezember, Januar, Februar)
Apfel, Birne, Chicorée, Endivie, Feldsalat, Griin-
kohl, Lauch, Lauchzwiebel, Karotten, Kartoffeln,
Kiirbis, Pastinaken, Portulak, Rosenkohl, Rote
Riiben (Rote Bete), Rotkraut, Schwarzwurzel,
Spitzkraut, Topinambur, WeiRkohl, Wirsing,
Zwiebel

1






Apfel-Fladenbrote »
mit Taleggio und Walnussen

e

Diese spatsommerlichen Fladenbrote sind fiir uns perfekt fiir ein gemutliches L

Beisammensein mit Familie und Freunden. Am liebsten auf unserer Terrasse
mit Blick auf den Wald. Jeder bekommt ein Stlick und beiBt gentsslich hinein.
Anstatt des Dinkelmehls nehme ich hier auch gerne Einkorn- oder Emmermehl.

ZUTATEN FUR 6 STUCK

TEIG
250 g Dinkelmehl Type 1050
150 g Dinkelvollkornmehl

200-250 ml lauwarmes Wasser

20 g frische Hefe
1TL Honig

12 TL Salz

4 EL Olivenol

BELAG

150 g Creme fraiche

1EL Sauerrahm

1 Bio-Zitrone, Abrieb

Fleur de Sel und Pfeffer aus
der Miihle

4 7weige frischer Thymian

2-3 Apfel

250 g Taleggio

150 g Walniisse oder Niisse
nach Wahl

4 TL Honig

2 EL Olivenol

(D Alle Teigzutaten zu einem geschmeidigen Teig verkneten. Den
Teig zugedeckt etwa 45 Minuten an einem warmen Ort gehen
lassen.

(2) Fiir den Belag die Créme fraiche mit dem Sauerrahm, etwas
Zitronenabrieb, Salz, Pfeffer und den abgezupften Thymian-
blattchen verriihren, dabei einige Thymianblittchen fiir die
Dekoration autheben. Die Apfel entkernen und in feine
Scheiben schneiden.

(3 Den Teigin sechs Stiicke teilen und auf einer leicht bemehlten
Arbeitsfliche zu runden oder ovalen Fladen formen. Die
Teigfladen auf zwei mit Backpapier belegte Bleche legen. Die
Creme fraiche auf den Teigfladen verteilen. Den Taleggio in
kleine Stiicke teilen und mit den Apfelscheiben auf dem Teig
verteilen. Mit den Walniissen belegen. Alles mit Honig und
Olivendl betraufeln. Mit etwas Fleur de Sel, frisch gemahlenem
Pfeffer und Thymianblittern bestreuen.

(® Im Backofen bei 180 °C Heifdluft 20 Minuten goldbraun backen.

TIPP!

Anstatt Taleggio konnt ihr natiirlich auch einen anderen Kise eurer Wahl
nehmen. Wir mogen diese Fladenbrote ebenso gerne mit Brie, Camembert
oder Ziegenkise. Die Apfel konnt ihr auch durch Birnen ersetzen oder beide
Obstsorten mischen.

4l






Grune Polenta-Sticks

mit Zucchini-Tsatsiki

Eine neue und bei uns sehr beliebte Variante, Polenta zu essen. Polenta habe ich so
gut wie immer im Vorratsglas, um schnell einen cremigen Polentabrei oder — so wie
hier — gebratene Polentastreifen zu zaubern. Mit Schafskéase verfeinert und mit
cremigem Tsatsiki serviert, wird aus der einfachen Polenta etwas Besonderes.

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

POLENTA-STICKS

200 g Brokkoli

4-5 Basilikumblitter + etwas fiir
die Dekoration (optional)

250 ml Hafermilch

250 ml Gemiisebriihe

150 g Polenta

200 g Schafskise

Salz und Pfeffer aus der Miihle

Olivendl fiir die Form

1Ei

100 g Dinkel-Semmelbrosel

Ol zum Ausbacken

ZUCCHINI-TSATSIKI

50 g Haselntisse + etwas fiir
die Dekoration (optional)

1grofde Zucchini

1Knoblauchzehe

250 g griechischer Joghurt

100 g Sauerrahm

15 Bio-Zitrone, Saft und Abrieb

2 EL extra natives Olivenol

2-3 Blatter frische Minze

Salz und Pfeffer aus der Miihle

(1) Den Brokkoli mit etwas Wasser 4-5 Minuten weich kochen,
abgiefien und mit den Basilikumblittern fein piirieren.

(2) Die Hafermilch mit der Gemiisebriihe zum Kochen bringen,
die Polenta einriihren und unter Riithren 2-3 Minuten leicht
kocheln lassen. Das Brokkolipiiree untermengen und leicht
abkiihlen lassen. Den Schafskidse zerkriimeln und unter die
Polentamasse mischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

(3) Eine rechteckige Form mit etwas Olivendl ausstreichen und die
Polentamasse darin verstreichen - sie sollte etwa 2 cm hoch
sein. Komplett abkiihlen lassen, bis die Masse fest ist. Die
Polentamasse in Streifen schneiden (etwa 2 x 10 cm). Ein Ei auf
einem Teller verquirlen. Die Dinkelbrdsel auf einem zweiten
Teller verteilen. Zuerst die Polenta-Streifen von allen Seiten im
Ei wenden und dann in den Broseln.

(®» Die panierten Polenta-Streifen von allen Seiten in Ol knusprig
ausbacken. Abtropfen lassen.

(5) Fiir das Tsatsiki die Haselniisse grob hacken und in einer
Pfanne ohne Fett rosten. Die Zucchini grob reiben. Die
Knoblauchzehe schilen und fein hacken. Beides mit Joghurt,
Sauerrahm, Zitronensaft und -abrieb sowie Olivendl ver-
mischen.

() Die Minze in feine Streifen schneiden und dazugeben. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Bis zum Servieren zugedeckt kiihl
stellen.

(@) Die heiRen Polenta-Streifen auf dem Zucchini-Tsatsiki
servieren. Nach Belieben mit frischen Basilikumblittern und
gerOsteten Haselniissen garnieren.

TIPP!

Die griine Polenta konnt ihr statt mit Brokkolipiiree auch mit Spinat- oder
Griinkohlpiiree zubereiten. Das Tsatsiki konnt ihr natiirlich auch mit Gurken
zubereiten.

SOMMER

HERBST
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Kurbis-Auberginen-Parmigiana

mitTomatensauce

Dieses Gericht ist wahres Seelenfutter und macht uns alle restlos gltcklich.
Ich denke, jede Aubergine wirde sich geehrt fuihlen, in dieses Gericht wandern

zu durfen.

ZUTATEN FUR 6 PORTIONEN

PARMIGIANA

2 Auberginen

Salz

Olivenol zum Ausbacken
1Hokkaidokiirbis

200 g Kirschtomaten

2 Kugeln Mozzarella

120 g Parmesan

2-3 EL Dinkel-Semmelbrosel

50 g Kiirbiskerne zum Bestreuen

BECHAMEL-TOMATENSAUCE

3 Knoblauchzehen

1Zwiebel

2 EL Butter

1EL Dinkelmehl

400 ml Hafermilch

500 ml Tomaten-Passata

Salz und schwarzer Pfeffer aus der
Miihle

1 Prise frisch geriebene Muskatnuss

1 Handvoll Basilikum

2 frische Thymianstiele

etwas Olivendl fiir die Form

(1) Die Auberginen in ca. 0,5 cm dicke Scheiben schneiden und
mit etwas Salz bestreuen. 10 Minuten ziehen lassen. An-
schliefdend gut abtupfen. Die Auberginenscheiben nach und
nach in einer Pfanne in Olivendl von beiden Seiten ausbacken.

(2) Den Kiirbis in diinne Scheiben/Spalten schneiden. Die Kirsch-
tomaten halbieren.

(3) Fiir die Béchamel-Tomatensauce den Knoblauch und die
Zwiebel schilen und fein hacken. Beides in der Butter an-
schwitzen. Das Mehl zugeben und kurz anrdsten. Mit der
Hafermilch aufgiefden und 2-3 Minuten einkochen lassen.

Die Tomaten-Passata zugeben und alles zu einer simigen Sauce
einkochen lassen. Mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss abschme-
cken. Zuletzt das Basilikum hacken und die Thymianblitter
abzupfen. Beides untermengen.

(® Den Mozzarellain Scheiben schneiden und den Parmesan
reiben.

(5) Den Backofen auf 180 °C HeiRluft vorheizen.

(6) Jetzt beginnt das grofRe Schichten. Eine Auflaufform mit etwas
Olivendl auspinseln. Zuerst kommt eine Schicht Tomatensauce
in die Form. Darauf dann jeweils eine Schicht gebratene
Auberginenscheiben, Kiirbisspalten, halbierte Kirschtomaten,
etwas Parmesan und Mozzarella. So verfahren wir, bis alle
Zutaten aufgebraucht sind (etwa 3 Schichten).

(@ Der Auflauf kommt jetzt fiir ca. 30 Minuten in den Backofen.

Mit Broseln und Kiirbiskernen bestreuen und weitere
10 Minuten backen.

TIPP!

Mit einem knackigen griinen Salat servieren. Um dieses Gericht vegan zu
zaubern, konnt ihr den Mozzarella durch veganen Reis- oder Cashew-Mozza-
rella ersetzen und den Parmesan auch weglassen. Die Butter einfach durch
vegane Butter oder Olivendl ersetzen.

SOMMER

HERBST
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Schoko-Mandel-Brownies
mit Heidelbeeren

Eine umwerfende Kombination. Diese rein pflanzlichen Brownies sind genau das
Richtige, wenn man Appetit auf eine reichhaltige, schokoladige Kostlichkeit hat.
Die Heidelbeeren machen sie zudem noch sommerlich fruchtig.

ZUTATEN FUR EINE FORM
MIT 20 x 20 CM

80 g gerostete Mandeln

150 g Dinkel- oder Emmervollkorn-
mehl

80 g ungesiifdtes Kakaopulver

112 TL Weinstein-Backpulver

1Prise Salz

14 TL gemahlene Vanille

150 g Medjool-Datteln

100 g braunes Mandelmus

180 ml mildes Olivenol

100 ml Ahornsirup

80 ml Mandel- oder Hafermilch

150-200 g Heidelbeeren

(1) Den Backofen auf 180 °C HeiRluft vorheizen. Eine eckige
Backform (20 x 20 cm) mit Backpapier auslegen. Die Mandeln
grob hacken.

(2) Mehl mit Kakao, Backpulver, Salz und Vanille in einer grofien
Schiissel vermengen.

(3 Datteln entkernen und mit Mandelmus, Olivendl, Ahornsirup
und Mandelmilch in einen Mixer geben und zu einer glatten
Masse mixen/piirieren. Den Mix dann in die Schiissel zur
Mehlmischung geben und mit dem Gummispatel alles behut-
sam zu einer glatten Masse verriihren (nicht zu lange riihren,
nur so, dass keine Mehlkliimpchen mehr da sind).

(» Den Brownieteig in die Backform geben und verstreichen. Mit
Mandeln und Heidelbeeren bestreuen.

(5) Im Backofen bei 180 °C Heifdluft ca. 30 Minuten backen.
Abkiihlen lassen und am besten im Kiihlschrank aufbewahren.

TIPP!
Wenn ihr keine Medjool-Datteln, sondern eine andere Sorte verwendet, dann
ist es hilfreich, die Datteln vorher in heifRem Wasser einzuweichen.

SAISON-TIPP:

Ihr kdnnt hier natiirlich auch wieder andere Friichte der Saison verwenden,
wie Himbeeren, Brombeeren oder Birnenstiickchen, oder ihr konnt die
Friichte weglassen und die Brownies mit etwas mehr Niissen bestreuen.

HERBST

VEGAN
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Register

A
Amarant-Porridge mit geschmorten
Zimt-Apfeln 33
Apfel-Fladenbrote mit Taleggio und
Walntissen 71
Apfel-Kohlrabi-Gurken-Relish 127
Apfel-Nuss-Cookies 200
Apfel-Polenta-Kuchen mit Hasel-
niissen 191
Apfelringe mit Vanillesauce, im
Backofen gebackene 216
Apfel-Streuselkuchen mit Baiser 184
Apfel-Topfen-Taschen 215
Apfel-Zimtschnecken mit
Dattelbutter 223

B
Backofengemiise-Salat mit Tahini-
Dressing und Hummus 72
Bananensplit-Glischen 54
Basilikum-Pesto-Blume mit cremiger
Tomatensuppe und gebratenem
Mais 80
Biskuitrollen-Tértchen mit Marillen
und blumigen Cremehdubchen 188
Brokkoli-Tofu-Pfanne mit Erdnuss-
sauce und Vollkornreis 143
Brombeer-Apfel-Streuseltortchen 210
Brotauflauf mit Kiirbis und Ei 147
Bunter Linsensalat mit Dinkel-Roggen-
Brotchen und Dillbutter 74
Buntes Gemiise-Couscous mit
gebratenem Saibling 162
Butterchicken mit Naan 175
Buttermilchbrdtchen mit Karotten-
butter 38
Buttermilch-Hithnchen mit Knusper-
kruste und buntem Salat 172

C

Clafoutis mit Zwetschgen, veganer 219

Cremige Hiihnersuppe mit Lauch und
Avocado 155

D

Dinkel-Bagels mit allerlei Saaten 37
Dinkel-Brioche-Kipferl 42
Dinkel-Kisestangerl 87

E

Erdbeer-Pancakes mit Erdbeer-
Joghurtsauce 41

Erdbeer-Topfenknddel mit Vanille-
Mohnsauce 232

F

Fischfilets mit Balsamico-Kirschen und
cremigem Ziegenkdse-Risotto 171

Fisch-Pickchen mit griinem Gemiise,
knusprigen Kartoffelscheiben und
Senf-Aioli 151

Fruchtiger Sommersalat mit Gurke,
Biiffelmozzarella und karamelli-
sierten Walniissen & gefiillte
Ziegenkdse-Krauter-Brotchen 83

Friihlingswiesen-Quiche mit vielen
Kriautern, Parmesan und
Ziegenkise 139

Fiihl dich gut - Mediterraner
Gemiisesalat mit Tomaten-
dressing 91

G

Gefiillte Ziegenkdse-Krauter-
Brotchen 83

Gefiillter Spaghettikiirbis mit griinem
Paprikaragout 144

Gemiise-Couscous mit gebratenem
Saibling, buntes 162

Gemiise-Galette, rustikale 115

Gemiiselasagne mit weiRer Bohnen-
Béchamel, kunterbunte 124

Gemiise-Linsen-Ragout mit cremiger
Polentahaube 120

Gemiisesalat mit Tomatendressing,
mediterraner 91

Gerostete Sellerie-Kartoffelsuppe mit
Apfel und Dinkel-Kisestangerl 87

Glasierte Rote Riiben aus dem
Backofen mit Ziegentopfen und
Polenta-Talern 107

Griine Polenta-Sticks mit Zucchini-
Tsatsiki 95

Griiner Kartoffelsalat mit glasierten
Lachsstilickchen 156

Griiner Lieblingssmoothie 46

Griiner Spargelsalat mit pikantem
Granola und Holunderbliiten-
Dressing 68

H
Hafer-Hirse-Porridge, pikanter 100
Hanfsamen-Beeren-Kiichlein 45
Hanfsamen-Gliickskugeln 50
Haselnuss-Brot mit Karfiol-Hummus 77
Haselnuss-Streuseltaler mit Obst 220
Heidelbeer-Kanelbullar mit Zitrone 179
Himbeer-Himmelstorte mit Baiser 187
Himbeer-Schokoladen-Bites, rohe 237
Hiihnersuppe mit Lauch und Avocado,
cremige 155

|
Im Backofen gebackene Apfelringe
mit Vanillesauce 216

J
Joghurteis mit Haferflocken-Keksen
und Brombeeren 227

K

Kaffee-Ginsebliimchen-Torte mit
Pistazien 199

Karfiol-Hummus 77

Kirntner Nudeln mit Heidelbeer-
Polenta-Fiillung, siifde 228

Karotten-Apfel-Curry mit Karotten-
griin-Pesto und pikantem
Hafer-Hirse-Porridge 100

Karottengriin-Pesto 100

Kartoffel-Eierschwammerl-Fladen mit
Salat und Heidelbeer-Dressing 131

Kartoffelgnocchi mit Brunnenkresse-
Sauce und Apfel-Krautsalat 132

Kartoffel-Karotten-Lieblingssuppe 63

Kartoffelsalat mit glasierten Lachs-
stiickchen, griiner 156

Kladdkaka - Schwedischer Schoko-
kuchen mit Erdbeeren und
Rahm 183

Knusprige Shortcakes mit Joghurt und
Marillen 180

Kohlrabi-Taler mit Gartenkresse-
Piiree, liberbackene 136

Kunterbunte Gemiiselasagne mit
weifter Bohnen-Béchamel 124

Kiirbis-Auberginen-Parmigiana mit
Tomatensauce 135

Kiirbis-Naked-Cake mit Vanillecreme
und Apfel-Birnenmus 192

Kiirbis-Rote-Linsen-Suppe mit
Salbei-Crottons 64



L

Lebkuchenstadt-Cheesecake mit
Vanille-Apfeln 202

Lieblingssmoothie, griiner 46

Linsensalat mit Dinkel-Roggen-Brot-
chen und Dillbutter, bunter 74

M

Mango-Schokokeks-Salat mit Joghurt,
stifder 49

Marillenkuchen mit Granola-
Streuseln 208

Marillen-Ricotta-Crostini 104

Mediterraner Gemiisesalat mit
Tomatendressing 91

Mohn-Gitterkuchen mit Apfeln 196

Mohnnudeln mit Apfelmus 231

Mungobohnen-Dal mit buntem
Karfiolsalat 128

N

Nudelschnecken mit Gemiisefiillung,
iiberbackene 111

P

Pastinaken-Birnen-Piiree 161

Pfirsichkuchen im Glas 241

Polenta-Sticks mit Zucchini-Tsatsiki,
griine 95

Porridge-Auflauf mit Zucchini und
Heidelbeeren 34

Q
Quinoa-Gliickstaler mit Erbsencreme
und Karottensalat 112

R

Rohe Himbeer-Schokoladen-Bites 237

Rote-Linsen-Baillchen mit Paprika-Dip
und knackigem Salat 96

Rote-Linsen-Erdipfel-Eintopf mit
Riuchertofu & Apfel-Kohlrabi-
Gurken-Relish 127

Rote Riiben aus dem Backofen mit
Ziegentopfen und Polenta-Talern,
glasierte 107

Rote-Riiben-Fisch mit Pastinaken-
Birnen-Piiree 161

Rote-Riiben-Spaghetti mit gebackenen
Heidelbeeren, Manouri und
gerOsteten Mandeln 119

Rotwein-Schmortopf mit
Brotauflauf und Kiirbispiiree,
wilder 164

Rustikale Gemiise-Galette 115

S
Schoko-Espresso-Tarte mit Heidel-
beeren 238
Schokokuchen mit Erdbeeren und
Rahm, schwedischer 183
Schoko-Mandel-Brownies mit
Heidelbeeren 207
Schokomousse-Charlotte mit Bananen
und Beeren 212
Schoko-Sesam-Cookies 46
Schwedischer Schokokuchen mit
Erdbeeren und Rahm 183
»SchworzbanudIn” - Siif3e Kirntner
Nudeln mit Heidelbeer-Polenta-
Fiillung 228
Sellerie-Kartoffelsuppe mit Apfel und
Dinkel-Kisestangerl, gerdstete 87
Sesam-Schafskise im griinen Salatbeet
mit Brombeer-Dressing 60
Shortcakes mit Joghurt und Marillen,
knusprige 180
Sommerbeeren-Tiramisu mit weifder
Schokolade und Pistazien 242
Sommergemiise-Tian mit Marillen-
Ricotta-Crostini 104
Sommersalat mit Gurke, Biiffelmozza-
rella und karamellisierten
Walniissen & gefiillte Ziegenkdse-
Krauter-Brétchen 83
Spaghettikiirbis mit griinem Paprika-
ragout, gefiillter 144
Spargelsalat mit pikantem Granola
und Holunderbliiten-Dressing,
griiner 68
SpitzKkraut-Birnen-Salat 116
Steinobst-Cobbler mit Vanille-Kokos-
Eis 245
SiiRe Kdrntner Nudeln mit Heidelbeer-
Polenta-Fiillung 228
StiRer Mango-Schokokeks-Salat mit
Joghurt 49
SiiRkartoffel-Laibchen mit bunten
Riibensalat und Gartenkresse 99
StiRkartoffel-Spinat-Schnecken 103
SiiRkartoffel-Tabouleh mit Minze und
Haselntissen 78

T
Tomaten-Kiirbis-Tagliatelle mit
gebratener Lachsforelle 168
Tomatensuppe, cremige 80
Topinambur-Kartoffel-Gratin mit
Spitzkraut-Birnen-Salat 116

U

Uberbackene Kohlrabi-Taler mit
Gartenkresse-Piiree 136

Uberbackene Nudelschnecken mit
Gemiisefiillung 111

Vv
Vanille-Kokos-Eis 245
Veganer Clafoutis mit Zwetschgen 219

w
Wilder Rotwein-Schmortopf mit
Brotauflauf und Kiirbispiiree 164

z

Zero-Waste-Brotsalat mit allerlei
Gemiise und gebackenem
Ricotta 59

Zero-Waste-Obstauflauf 53

Ziegenkise-Apfel-Focaccia 67

Ziegenkidse-Krauter-Brotchen,
gefiillte 83

Zitronen-Salbei-Hiihnchen mit
Ficherkartoffel-Gratin 158

Zucchini-Tacos mit bunter Gemiise-
fiillung 123

Zwetschgen-Knodel mit Maroni-
Broseln und Maroni-Vanille-
sauce 234

Zwiebelsuppe mit Ziegenkise-Apfel-
Focaccia 67
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