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„Heimische Powerfood-Rezepte vom 2-Sterne-Koch“ verspricht der Titel der letzten
Neuerscheinung, die neulich Einzug in meine Kochbuchsammlung gefunden hat. Bei
Sterneküche bin ich ja misstrauisch, denn das ist meist aufwendig und für meinen
Geschmack zu viel Chichi.
Das „gesund“ im Titel machte mich allerdings neugierig und eigentlich mochte ich
Alexander Herrmanns Küche sehr gern, als er noch seine kleine, sympathische
Kochsendung im BR hatte.
Das Buch überraschte mich dann auch sehr, sehr positiv! Schon im Vorwort holte Alexander
mich ab. Da schreibt er von seiner Oma Herta, die 104 Jahre alt wurde – bei bester Fitness
und Gesundheit – und sich instinktiv ausgewogen und gesundheitsförderlich ernährte und
vieles selbstverständlich fand, was heute ein Trend ist.

Mit Oma Herta als Vorbild hat Alexander Herrmann in diesem Buch über 70 gesunde
„Genuss-Rezepte von Frühstück bis Abendessen“ gesammelt, die flexible
Mahlzeiteneinteilung ermöglichen. Hilfe bekam er dabei von Ernährungswissenschaftlerin
Isabell Heßmann.
Inhalt
Das Buch gliedert sich in 6 Teile. Nach dem Vorwort geht der Autor in der Einleitung auf
„gesundes Essen“, „intermittierendes Fasten“ und Vitalstoffe bzw. Mikronährstoffe ein.
Letztere sind in vielen heimischen Nahrungsmitteln enthalten, man muss also nicht zu Obst
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oder Gemüse aus fernen Ländern greifen.
Vor dem ersten Rezeptekapitel „Start in den Tag“ gibt es eine Darstellung der „Top Ten
Fette und Öle“, denn die richtigen Öle und Fette sind super gesund!
Dann folgt das Kapitel „Hauptmahlzeiten“ (bewusst heißen die Kapitel nicht „Frühstück“
oder „Mittagessen“, da Alexander selbst durch das Fasten beispielsweise erst um 14 Uhr
das erste Mal isst und so kulinarisch in den Tag startet). Zwischen den Rezepten gibt es
immer mal wieder Doppelseiten mit „Top Tens“, beispielsweise Gemüse, Getreide, Kräuter
oder Nüsse und Co. Zum Schluss gibt es das Kapitel „Kleine Gerichte“ mit leichteren
Mahlzeiten für den Abend. Das Buch schließt mit dem Register ab.

Kostprobe?
Vieles spricht mich sehr an und mit Sicherheit werde ich einige Rezepte aus diesem Buch
ausprobieren! Da wären zum Beispiel die „Hafer-Beeren-Pancakes mit orientalischem
Gewürzhonig“, das „Linsenchili mit Kakao und Sauerrahm“ oder „Kürbiskernkartoffeln mit
Schmorzitronensauce“. Oder klingt der „Herzhafte Pistazienaufstrich mit Pfannenbrot“
nicht lecker“? Zum Abschluss ein „Grüntee-Bananen-Eis mit heißen Heidelbeeren“ wäre
auch nicht zu verachten. Zum Schluss gibt es noch ein Rezept für selbst gemachtes
Gemüsebrühpulver, das super klingt und für „Dreierlei Mayonnaise ohne Ei“, was ich klasse
finde, da ich rohes Ei nicht mag.
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Die Rezepte sind alle bebildert und sehr übersichtlich. Vieles klingt wirlich alltagstauglich,
was mir sehr gut gefällt und mich zum Nachkochen anregt. Auch Fisch und Fleisch sind
vertreten, allerdings ist die Mehrheit der Gerichte vegetarisch.
Manche Kreationen überraschen – inspirieren aber auch, Neues auszuprobieren. Von mir
bekommt das Buch ein klares „Daumen hoch!“.
Habt eine genussvolle Restwoche, ihr Lieben!
Eure Judith
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