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VORWORT

Nie haben wir so ausgiebig zu Hause gekocht und gebacken wie in den vergange-
nen Monaten.

Warm eingepackt in unseren vier Wanden, wie in einem Kokon, haben wir uns
auch fiir den Herd erwarmen kénnen.

Mit diesem Buch mochte ich Euch meine Idee von einer Kiiche fiir jeden Tag ver-
mitteln. Ich mé6chte Euch die Gerichte nahebringen, die ich liebe, die ich tiglich
fiir meine Lieben zuhause zubereite, die einfach, gesund, schnell und unkompli-
ziert sind und dennoch mehr sind als ihr reiner Nahrwert! Eine Kiiche far die
Seele, das Herzund die Freude am Essen!

Ich will dabei in unseren altbekannten Topfen das wiederfinden, was wir so sehr
vermissen mussten: den Geschmack der Gerichte aus unseren Lieblings-Restau-
rants.

Fur mich heifdt kochen mit und fiir meine Lieben, kleine Gliicksmomente zu
schaffen, die zu Erinnerungen werden, dieam Ende zusammen unser Leben
ausmachen. Darum bemiihe ich mich immer, jeden Moment rund um das Essen
zu etwas Besonderem zu machen.

Eine kleine Kerze anzuztinden, Musik auszuwihlen, die ich mag, ein Straufs
frischer Blumen, ein Zitronen- oder Orangenzweig auf dem Tisch, selbst wenn
ich allein bin ... Diese Momente sind kostbar, das Leben ist so schon! Also
schalten wir den Fernsehapparat aus, legen wir unsere Smartphones beisei-
teund genieflen wir diese einfachen Mahlzeiten, die guten Gesprache mit lieben
Menschen und all die damit verbundenen magischen Momente!

Angele Ferreux-Maeght

Fiir Aimie, Zoé, Daphné, Pauline und Marie, meine Freundinnen, meine Schwestern im Geiste,
mit denen eine gemeinsame Mahlzeit so viel mehr ist als nur Essen






INHALT

EINLEITUNG 9
MORGENS 12
MITTAGS 38
ABENDS 66

ESSEN MIT FREUNDEN 114

SUSSE MOMENTE 152

MENU-VORSCHLAGE 182






?_ 'r- - MORGENS



MORGENS

PORRIDGE-REZEPTE

Zum Frithstiick, als Zwischenmahlzeit oder sogar als salziger Imbiss, Haferbrei ist in

samtlichen Varianten praktisch und einfach zuzubereiten. Lasst eurer Kreativitit freien

Lauf! Als herzhafter Imbiss mit Kise und gegrilltem Gemiise, als klassischer Porridge,
roh als Overnight-Oats, als Frithstiick mit Budwig-Creme (Quark mit O1)...

FUR 4 PERSONEN

Zubereitung: 5 Minuten
Jahreszeit: rund ums Jahr

- 4 Tassen Haferflocken (oder
Reis, Buchweizen, Quinoa)

- 6 Tassen Milch oder eine
vegane Milchalternative

Die Milch oder die vegane Milch (Mandel, Kiirbiskern,
Haselnuss) in einem Kochtopf mit den Haferflocken
vermischen. Die Mischung aufkleiner Flamme einige Mi-
nuten unter kraftigem Rithren quellen lassen und heifd
servieren.

TIPP

Dieses Rezept konnt thr mit Friichten der Saison endlos
variieren: zum Beispiel mit einigen Beeren, die man mit
einem ELVollrohrzucker 5 Minuten lang in einem Topf
anbrdt. Einfach iiber das Porridge geben!

Ihr kénnt nach Geschmack Stifungsmittel an das Porridge
geben (Vollrohrzucker, Rapadura Vollrohrzucker, Muscovado,
Ahornsirup, Honig...).

IDEEN FUR ANDERE ZUTATEN

- Porridge aus Haferflocken, Mandelmilch (gekauft oder
hausgemacht, Rezept: Seite 16) und einem EL Rosenwasser;

- Porridge aus Reisflocken, Reismilch (gekauft oder
hausgemacht, Rezept: Seite 16) und 2 EL Rote-Bete-Saft;

- Porridge aus Buchweizenflocken, veganer Milch-
alternative nach Wahl oder normaler Milch mit ange-
rosteten Kirschen.
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ABENDS

VEGETARISCHES
PILZ-STROGANOFF

Als mich der Restaurantkritiker Francois-Régis Gaudry um ein gutes Pilzrezept bat, kam

mir die Idee zu diesem Gericht, das einem das Wasser im Mund zusammenlaufen lisst.

FUR 4 PERSONEN

Vorbereitung: 10 Minuten
Kochzeit: 25 Minuten
Jahreszeit: Herbst/Winter

- 250 ¢ Basmati-Reis

-1grofe, rote Zwiebel oder
4 Schalotten

-2 Knoblauchzehen

-2 Schuss Olivenol (1+1)

-200 g Pilze (Steinpilze,
Pfifferlinge,
Totentrompeten...)

- 250 ml Bier oder
250 ml Weilwein

-250 ¢ Créme fraiche oder eine
vegane Creme (auf Hafer-,
Mandel- oder Dinkel-Basis)

-1Bio-Zitrone (Abrieb und Saft)

optional

-1ELSenf oder Miso-Paste

-1 Kriuterstrauf (Thymian,
Lorbeer, Petersilie)

-1Gemtsebrithwirfel

Den Reis kochen und beiseitestellen.

Die Zwiebel und den Knoblauch schilen und in diinne
Scheiben schneiden. Die Pilze siubern, die Stiele kappen
und alles in Scheiben schneiden.

Die Zwiebeln und den Knoblauch in reichlich Olivenol in
einer groflen Pfanne bei starker Hitze anbraten. Die Pilze
dazugeben. Zu diesem Zeitpunkt liegen sie noch recht
trocken in der Pfanne. Eslohnt sich jedoch zu warten,

bis sie von selbst etwas Wasser ziehen. Dann den zweiten EL
Olivenol angieRen, damit die Sauce simig wird. Jetzt das Bier
oder den Weiflwein, den Kriauterstraufd und den Gemiise-
brithwiirfel (wenn gewiinscht), den Senf (oder die Miso-
Paste) und die Creme fraiche eurer Wahl hinzuftigen. Gut

12 Minuten leise kocheln lassen und schliefllich Zitronen-
abriebund -saft einrtthren.

Zusammen mit dem Reis heifd servieren.

TIPP

Fiir dieses Gericht gibt es zahlreiche Varianten. So kann
man Tomatenmark, Gemiisebriihe, Paprika, Cognac und
unterschiedliche Gemiisesorten der Saison hinzufiigen.
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SUSSE MOMENTE

KLEBREIS GEDAMPFT MIT KOKOS
UND FRISCHER MANGO

Sicher habt ihr schon gemerkt, dass ich Reis liebe. Darum musste ich euch einfach

dieses Sticky Rice Rezept vorstellen. Klebreis ist ein typischer Bestandteil der Thai-

Kiiche und wird gerne auch zum Frithstiick gegessen.

FUR 4 PERSONEN

Vorbereitung: 5 Minuten
Ruhezeit: 3 Stunden (optional)
Kochzeit: 45 Minuten
Jahreszeit: rund ums Jahr

-250 ¢ Rundkornreis (oder
Klebreis)

-500 ml Kokosmilch

- 50 g Vollrohrzucker

-1grofe, reife Mango

-weifde oder schwarze
Sesamkorner zum Garnieren

Wenn moglich den Reisvor dem Kochen in reichlich kaltem
Wasser gut 3 Stunden quellen lassen. Damit reduziert sich die
Kochzeit betrichtlich.

Den Reis mit etwas Wasser in einen Dampfgarer geben und
ungefihr 45 Minuten dimpfen. Von Zeit zu Zeit nachschauen,
oberschon garist.

Wahrenddessen die Kokosmilch mit dem Zucker aufkochen.
Die Mango schilen und in Schnitze oder Wiirfel schneiden.

Die gezuckerte Kokosmilch an den Reis giefRen, gut verrithren
und auf htibsche Schilchen verteilen. Mit Mango-Stiicken
garnieren und mit Sesamkornern bestreuen. Lauwarm
servieren.

TIPPS

Die Mango konntihr je nach Saison durch ein Schélchen Erd-
beeren oder 3 Pfirsiche ersetzen. Wenn ihr keinen Dampfgarer
habt, den Reis in sprudelndem Wasser kochen und die gezuckerte
Kokosmilch anschlieffend dazugeben.
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MENUVORSCHLAGE

FRUHJAHR

1. TAG

Morgens: Powerfrithsttick mit Kiwis (8. 24)
Mittags: Ganz schon griiner Salat (S. 56)
Abends: Hithnerbrust in Zitronen-Estragon-
Creme (S.102)

2. TAG

Morgens: Porridge aus Reisflocken, Reismilch mit
Vanillearoma (S. 16)

Mittags: Cremiger Gurkensalat (S. 54)
Abends: Linsen-Bolognese (S. 74)

3. TAG

Morgens: Mimosa-Eier (S. 26)

Mittags: Frithlingsrollen (S. 38)

Abends: Muschelnudeln mit Ricotta und Spinat (S.
96)
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SOMMER

1. TAG

Morgens: Zauberhafte kleine Crépes (S. 14)
Mittags: Sommerliche Bruschetta (S 48)
Abends: BBQ Beans (8. 90)

2. TAG

Morgens: GroRes Glas Matcha Latte (S. 22)
+ Brot aus dem Topf (S. 28) und hausgemachte
Konfitiire (S.34)

Mittags: Falafeln (S 44)

Abends: Glutenfreie Griine Sommer-Pizza (S. 92)

3. TAG

Morgens: Smoothie (S. 20)

Mittags: Sommergemiise-Crumble (S. 40)
Abends: Gelber Sommersalat (S. 82)



MENUVORSCHLAGE

HERBST

1. TAG

Morgens: Leichter Rhrkuchen (S.30)
Mittags: Herbstliche Bruschetta (S. 48)
Abends: Vegetarisches Pilz-Stroganoff (S. 72)

2. TAG

Morgens: Omelett (S. 26)

Mittags: Tarte Tatin mit roten Zwiebeln (S 80)
Abends: Maronen-Cremesuppe (S.100)

3. TAG

Morgens: Joghurt mit Granola (S.18)
Mittags: Linsensalat (S. 112)

Abends: Picis mit Salbeibutter (S. 104)

WINTER

1. TAG

Morgens: Brot aus dem Topf (S. 28)
Mittags: Schneller Chicoréesalat (S. 52)
Abends: Gemuseauflauf (S. 84)

2. TAG
Morgens: Pochierte Eier auf Spinat (S. 26)

Mittags: Cake mit getrockneten Tomaten und
Pinienkernen (S. 42)

Abends: Gerostete Stiflkartoffel, cremige Sauce und
frische Krauter (S. 66)

3. TAG

Morgens: Porridge mit Rote-Bete-Saft (S. 16)
Mittags: Mini-Chirashi mit Hithnchen (S. 46)

Abends: Quiche mit Spinat, Kiirbis und Parmesan
(578
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