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DAS
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- KISTEN

KOCHBUCH

Saisonal kochen
das ganze Jahr

100

REZEPTE

Uber 300 Varianten

Heute gibt es mal wieder Lesefutter und zwar ein wirklich
tolles! ,Das Gemusekistenkochbuch®” von Stefanie Hiekmann,
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kirzlich erschienen im DK Verlag, begleitet die Leser durch
die Jahreszeiten und bietet saisonale 100 Rezepte mit allenm,
was jeweils gerade Saison hat. Zudem gibt es unter den
Rezepten die Rubrik ,Tausch mal“, mit Vorschlagen, wie man die
Rezepte mit anderen Zutaten abwandeln kann.

Hier in Freiburg gibt es einige sogenannte SolLaWis,
solidarische Landwirtschaften. Mit einem festen Monatsbeitrag
wird man Teil einer SoLaWi und unterstutzt damit die
Landwirte, die sehr viel sicherer planen und arbeiten kdnnen
und feste Abnehmer ihrer Produkte haben. Umgekehrt haben alle
Teilnehmer immer saisonale Produkte aus der Region, mit kurzen
Wegen, biologisch angebaut und absolut frisch.
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Alternativ gibt es auch Gemiusekistenabos diverser Produzenten,
die jede Woche nach Hause geliefert werden. Solche Kisten hat
dieses Buch zum Thema — aber ich finde das Buch fiur jeden
klasse, der saisonal kochen mdchte, ob selbst gekauft, aus der
Gemusekiste oder bei der SoLaWi abgeholt!

Chinakohl
Butternutkiirbis
Schwarzwurzeln

» Dezember
Knollensellerie
Griinkohl
Radicchio
Feldsalat
Krauterseitlinge

24 Register

Inhalt

Das Buch ist nach Monaten gegliedert und dann nach Zutaten.
Vorneweg gibt es nach dem Vorwort eine Einfuhrung, wie man das
Buch am besten nutzt und einen ausfuhrlichen Saisonkalender.

Die Rezepte sind Ubersichtlich dargestellt und jeweils von

einigen Satzen der Autorin begleitet und appetitlich
bebildert.
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Zwischen den Rezepten finden sich immer wieder Infoseiten zu
saisonalen Produkten und wie man sie am besten verwenden kann.
Darunter sind auch ,No-waste-Tipps“, nutzliche Infos (,Bohnen:
wie lange kochen?") wund weitere Rezeptideen, wie

beispielsweise Pesto aus Karottengrun.
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ab auf den Grill gami,
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Einkorn oder Fisch vom Grill servieren.

Juli 123

Kostprobe?

japanische

Bereits ausprobiert habe ich ,0Okonomiyaki -—
Kohlpfannkuchen“ mit Miso-Mayonnaise, die absolut kostlich
waren. Lecker klingen auch der ,gebratene Rhabarber mit
Rucola und Hirtenkase” oder die ,Tomatentarte mit

Quinoa,
Pfirsichen und Parmesan®.
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Sowohl vegetarische als auch fischige und fleischige Rezepte
sind dabei, also sollte fur jeden etwas zu finden sein.

Die meisten Rezepte sind recht UuUbersichtlich von der
Zutatenliste und eher unkompliziert, eignen sich also prima
fur den Alltag. Ich werde sicher noch so einige ausprobieren!

Fiur alle, die sich gerne regional und somit saisonal erndahren
wollen und dabei Umwelt und lokalen Produzenten Gutes tun
mochten, ist dieses Buch in meinen Augen ein must-have. Es
bietet wirklich viel Inspiration, sensibilisiert fir den
Umgang mit , Gemuseabfallen” und macht Appetit darauf, Gemuse
immer wieder neu zu entdecken.
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Ich winsche euch viel Spall beim Schmokern, Nachkochen und
GeniefRen!

Eure Judith

Stefanie Hiekmann

,Das Gemlusekistenkochbuch

DK Verlag, gebunden, 24,95 Euro
ISBN: 978-3-8310-4853-3
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MARTIN BENN & VICKI WILD

ABENDE, AN DIE MAN
SICH (NICHT) ERINNERT

g

5 CALIWEY
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Es gibt wieder Lesefutter! Heute mal wieder aus dem Callwey
Verlag. Bei dem Buch ,Dinner Party — Abende an die man sich
(nicht) erinnert” von Martin Benn & Vicki Wild hatte ich als
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Lektorin meine Finger im Spiel und das Projekt hat mir soviel
SpalB gemacht, dass ich euch das Buch hier nicht vorenthalten
mochte.

Das Konzept ist durchaus etwas Besonderes, denn der
australische Spitzenkoch Martin Benn hat mit seiner Frau Vicki
Wild Menus fur Dinnerpartys zusammengestellt, die er
regelmalfig mit Freunden und Familie feiert. Zu den 9 Menus,
bestehend aus 107 Rezepten, gibt es sogar jeweils eine
Playlist mit Liedern, die zum Thema des Abends und den
Gerichten passen! Ich habe beim Lektorieren grofle Lust
bekommen, mal wieder ofter Leute zum Essen einzuladen und
hoffe, euch wird es genauso gehen!

Inhalt

Wie gesagt besteht das Buch aus 9 Menus, die quasi die Kapitel
darstellen. Eingerahmt werden sie von einer Einleitung, einem
Kapitel mit Cocktail-Rezepten sowie den im Buch haufig
erwahnten Basis-Rezepten.

Jedes Menii-Kapitel beginnt mit einer Ubersichtsseite, auf der
alle Gange samt Drinks aufgelistet werden. Es folgt eine
Doppelseite mit Text uUber das Menu sowie der Playlist. Die
Rezepte sind sehr praktisch gestaltet und am Rand findet man
immer Notizen, wann welcher Schritt vorbereitet oder
ausgefuhrt werden sollte, um den Zeitplan so optimal und
stressfrei wie moglich zu gestalten.

Meistens gibt es auch noch Profi-Tipps dazu, wie man etwas
abwandeln oder Reste anderweitig verwenden kann.



Zwischen manchen Kapiteln findet man noch kleine Einleger mit
Beitragen von Cornelia Poletto, Mikael Horstmann, Anne
Petersen und Charles Schumann Uber das Gastgebersein und
Erfolgsrezepte flr perfekte Dinnerpartys.

Kostprobe?

Kéostlich klingen fur mich der ,Gebratene Lachs mit Miso-Dill-
Butter”, der ,Auberginen-Rotolo“ und die ,Negroni-Rigatoni“.
Als suBer Abschluss fur Naschkatzen waren der ,Lissabonner
Schokoladenkuchen“ oder die ,Tiramisu-Pannacotta“ sicher
bestens geeignet.
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Bitterschokoladen Tarte. Pedro-Ximénez-Datteln

uf der Klassischen Tarte au chocolat
-Emnmmmmm'&wm !

Dessert in
iblich.) Hier habe ich

Fur ambitionierte Koche, die gerne experimentieren und sich
auch mal etwas gonnen (konnen), 1ist dieses Buch perfekt.
Grundsatzlich offene Genussmenschen, die sich gerne aus allen
Bereichen inspirieren lassen, werden an diesem Buch aber auch
ihre Freude haben.

Ich winsche euch viel SpaB beim Schmdkern!

Alles Liebe,
eure Judith

Martin Benn & Vicki Wild

»,Dinner Party — Abende an die man sich (nicht) erinnert“
Callwey

Gebunden, 240 Seiten

ISBN 978-3766727046

45 Euro
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Buchvorstellung: ,Mediterran
Express” von Ali Giingormus
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Rezepte { ’ Minuten frischgh Zataten

Aprilwetter! Auch wenn der Frihling uns schon mit einigen
sommerlichen Tagen beschenkt hat und manche sicher schon die
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Winterklamotten eingemottet haben, tobt hier ein Aprilwetter
wie aus dem Lehrbuch. Bei Graupel, Schneeregen und Regenglissen
— im Wechsel von ca. 10 Minuten — mag man sich am liebsten
noch mal einkuscheln und ein gutes Buch schmoOkern.

Damit euch kulinarisches Lesefutter gar nicht erst ausgeht,
stelle ich euch heute und in den kommenden 2 Wochen weitere
Neuzugange in meiner Kichen-Bibliothek vor. Darunter das neue
Buch von Ali Gungormus, den viele sicher aus dem Fernsehen
kennen.

In seinem Buch ,Mediterran Express” veroéffentlicht er Uber 80
Rezepte aus der mediterranen Kuche, die in nur 30 Minuten
gezaubert sind und fur die man nicht mehr als 5 bis maximal 7
frische Zutaten braucht — der Rest ist im Vorrat.

Das Buch verspricht also unkomplizierte, sudliche
Alltagskuche. Schauen wir mal rein:



Inhalt
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Nach einem kurzen Vorwort und einer kurzen Ubersicht lber
sinnvolle Vorrate, die man immer da haben sollte, sowie
einigen ,Hacks fur die Expresskuche” folgen 6 Kapitel mit
Rezepten. Die Rezepte sind sehr uUbersichtlich und alle
farbenfroh bebildert. Dazwischen sind immer mal Doppelseiten
mit kleiner Warenkunde oder Basisrezepten fur den Vorrat.
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Kostprobe?

Schon bei den Vorspeisen geht es kostlich los. Mit
,0rientalischem Spitzkohlsalat mit Pfirsich und Zimtcroltons”
oder einer ,Kohlrabisuppe mit Brunnenkresse und Sumach“. Bei
den ,Uberbackenen Crépes mit Spinat und Pilzen” wére ich auch
sofort dabei und die ,Rinderfiletstreifen mit grinem Spargel”
und Rucola klingen ebenfalls fantastisch. Fischliebhaber
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kdnnten den ,,Thunfisch mit Gazpacho-Salsa und Knoblauchbrot”
ausprobieren und auch Naschkatzen kommen auf ihre Kosten.
Unbedingt testen muss ich ,Pastis-Erdbeeren mit Melone und
Mandelkaramell” und die ,Griesschnitten mit Kirschen und
Rosenblutenwasser®.
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Klasse finde ich auch die Doppelseite am Schluss: ,Apéro
orientale — Happchen wie aus 1001 Nacht” mit 3 Apéritif-Ideen
und 2 Snacks dazu.

Mir gefallt das Buch sehr gut, denn ich mag Rezepte ohne
ellenlange Zutatenliste. Bei denen blattere ich meist schon
entnervt weiter, weil sie in meinen Augen nicht
alltagstauglich sind. Schnelle Rezepte, die man im Alltag
unkompliziert umsetzen kann, wenn man vorher ein bisschen
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geplant und dann entsprechend eingekauft hat, sind einfach
prima! Und Uber mediterrane Kiche geht meiner Meinung nach
kaum etwas — sie ist leicht, lecker und gesund!

Ich hoffe, ihr werdet diese sonnigen Mittelmeergerichte auch
mogen und wunsche euch viel Freude beim Schmékern und
Nachkochen!

Eure Judith

Ali GungOrmis
Mediterran Express
DK Verlag
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Hardcover/ 24,95 Euro
ISBN: 978-3-8310-4845-8

Buchvorstellung: .Healing
kitchen. Quick & Easy” von
Shabnam Rebo
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Heute gibt es mal wieder Lesefutter aus dem DK Verlag! Und
zwar von Shabnam Rebo, einer Deutsch-Perserin, die mit Anfang
20 in die USA auswanderte und sich schon immer furs Kochen und
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Kulinarik begeisterte. Als sie 2015/16 wegen einer
entzundlichen Darmerkrankung ihre Ernahrung umstellen musste,
brauchte sie eine Weile, um ein gesunderes, anti-entzundliches
Konzept fur sich zu finden. Mittlerweile fUhlt sie sich kein
bisschen eingeschrankt, sondern experimentiert mit Geschmack,
Texturen und Farben und zaubert bunte, gesunde und leckere
vegane Gerichte.

Ihr Blog ,The hungry warrior” war mir sogar vom Namen her ein
Begriff, aber besucht hatte ich ihn bisher (leider) noch
nicht. Wie das Buch auch (ihr zweites, ubrigens), gefallt er
mir richtig gut!

Aber schauen wir uns mal ihr Buch an:
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Inhalt

Nach einem kurzen Vorwort beschreibt Shabnam, wie sie zur
Healing Kitchen kam, wie man mit dem Buch arbeitet und welche
Ausstattung und Grundzutaten sie immer vorratig hat. Dann
kommen 5 Rezepte-Kapitel, gefolgt vom Register. Die Rezepte
sind sehr schon bebildert und Ubersichtlich beschrieben. 1In
einem Kommentar werden die gesunden Eigenschaften der
einzelnen Zutaten beschrieben, damit man weill, wie viel Gutes
man sich mit diesem Gericht tut.
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Kostprobe?

Wie ware es mit einem , Gurken-SuBkartoffel-Salat mit Erdnuss-
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Dressing“? Unbedingt ausprobieren muss ich die asiatischen
sLazy Miso-Tahin-Nudeln“, sobald ich wieder Miso im Haus habe.
Kostlich klingt auch der Ofen-Tofu mit Oliven-Topping und
Krauterreis.

Und fur den suBen Zahn gabe es ,Kiurbis-Schoko-Blondies“,
,Banana-Bread-Ballchen” oder ,Schoko-SuRkartoffel-Mousse”.
Klingt doch verlockend, oder?
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Mir gefallt das Buch total gut und ich finde viele Rezepte,
die ich ausprobieren mochte. Die meisten sind wirklich einfach
und sehr schnell zubereitet, was ich fur den Alltag wichtig
finde.
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AuBBerdem gibt die Autorin Tipps, wie man zeitsparend
vorbereiten und planen kann, um sich die ganze Woche uber
entspannt gesund ernahren zu koénnen.

Von mir eine klare Empfehlung fir alle, die gerne
vegan/vegetarisch essen und sowieso fur alle, die sich
gesunder und anti-entzundlich ernahren mochten!

Viel Freude beim Schmokern, Nachkochen und GenieRen!
Eure Judith
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»Koch 'mein Rezept”: Kardamom-
Paranuss-Kekse

Nach einer langeren Pause aufgrund von diversen Reisen und
dann wieder beruflicher Projekte nehme ich endlich mal wieder
an dem schonen Blogevent von ,Volker mampft” teil: ,Koch’'mein

Rezept”.
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Dieses Mal wurde mir Mrs. Flax mit ihrem Blog ,Vive 1la
Réduction” zugelost, also habe ich mich da mal umgeschaut..

Der Blog ist sehr breit aufgestellt und behandelt unter
anderem Alltagliches, Garten, Haus, Reisen, Experimente in der
Kliche und sogar hin und wieder Politisches.

Naturlich habe ich mich vor allem im beachtlichen
Rezeptefundus umgeschaut und finde, Mrs. Flax kocht durchaus
ambitioniert und probiert sehr viel aus — aus vielen
verschiedenen Landerkuchen und auch oft fir deutsche Leser
geradezu ,exotisch”. Was ich total spannend finde!

Da ist alles dabei: Brote, Geback, Fisch, Fleisch, Gemuse.
Viele spanisch klingende Gerichte habe ich da gelesen, aber
auch arabische oder franzosische. Crépe Suzette, Coq au vin,
Croquetas de Sobrasada, Dadar Gulung, Doppekooche — ja, sogar
deutsche Regionalklichen sind vertreten.

Nach langerem Stdébern habe ich mich fir etwas Simples
entschieden: Kardamom-Paranuss-Kekse, die eigentlich Kardamom-
Pistazien-Platzchen waren. Pistazien hatte ich nicht da,
Platzchen-Zeit ist nicht mehr — also gibt es Kekse, die gehen
immer! Meistens nehme ich es mit Rezepten ja nicht so ganz
genau.. aber so entsteht Neues, auch beim , Nachkochen*!

Da ich zurzeit nicht immer so viel Zeit fiur aufwendige
Kiuchenprojekte habe, waren schnelle, unkomplizierte
Naschereien perfekt!
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Im Prinzip ist es herrlich mirbes Buttergeback mit intensiver
Kardamom-Note. Fur den Biss habe ich Paranisse gehackt, die
passen sehr schon dazu.
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Fiir 1 Blech:
120 g weiche Butter
50 g Puderzucker
frisch gemahlener gruner Kardamom (Samen aus 6 Kapseln)
150 g Dinkelmehl 630
50 g fein gehackte Paranusse
Salz

Butter und Puderzucker cremig ruhren, dann den Kardamom, das
Mehl sowie 1 Prise Salz dazugeben und alles verruhren.

Den Teig zu einer gleichmafigen Rolle formen und 1-2 Stunden
kiahlen.

Dann den Ofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen und ein
Blech mit Backpapier belegen.

Die Teigrolle mit einem scharfen Messer in Scheiben schneiden
und diese mit ein bisschen Abstand (sie gehen nicht stark auf,
da kein Backpulver enthalten ist) auf das Blech legen.

Etwa 10 Minuten backen und auf dem Blech kurz abkuhlen lassen,
damit sie nicht zerbrechen, dann auf einem Gitter vollstandig
abkuhlen lassen.
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Die Kekse schmecken recht intensiv nach Kardamom, was 1ich
klasse finde. Zurzeit habe ich offenbar eine kleine Kardamom-
Phase. Wer es nicht so intensiv mag, sollte nur 3-4 Kapseln
nehmen oder gemahlenen Kardamom kaufen — der durfte eh weniger
aromatisch sein als der frisch gemahlene/gemorserte.

Ich hoffe, ihr habt jetzt Lust bekommen, Kardamom-Paranuss-
Kekse zu naschen — und euch mal bei ,Vive 1la Réduction”
umzusehen.

Ich winsche euch bei allem eine genussvolle Zeit,

eure Judith



