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Ein
neues Kochbuch ziert meine Sammlung und ich bin sehr verliebt.
Schon auf den ersten Blick sprach mich Annemarie Wildeisens
Buch mit dem schonen Titel ,Seelenwarmer. Lustvoll kochen und
geniessen” an und das erste Blattern hielt, was das Cover
versprach.



Ich finde das Buch wunderschon! Die kostlichen Rezepte sind
mit fantastischen Fotos (Styling von Florina Manz, Fotos von
Jules Moser) bebildert, die so was von Appetit machen und
Seelenwarmer, die glucklich machen, konnen wir doch alle
reichlich brauchen, oder?



Inhal

t

Die Autorin schreibt im Vorwort, dass sie hofft, ihre Leser
stehen ,glucklich und zufrieden vom Tisch auf“ und bei dieser
vielfaltigen, bunten und immer kostlich klingenden Anzahl an
Rezepten bin ich mir da ziemlich sicher.




Die 6 Kapitel haben jeweils eine doppelte Aufmacherseite,
darauf folgt immer der Inhalt des Kapitels samt Seitenzahlen.
Dass der Inhalt nicht gesammelt am Anfang oder Ende des Buchs
steht, sondern zu Beginn der jeweiligen Kapitel, finde ich
sehr originell.

Zwischendurch gibt es noch kleine Extraseiten, wie zum
Beispiel ,Salatissimo” mit Tipps fur die Salatklche oder
,Zaubern mit Zitrone“.
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Da das Buch aus der Schweiz kommt, waren ein paar Zutaten
aufgefuhrt, deren Namen ich so nicht kannte (obwohl ich
Kochbliicher Ubersetze), aber so lernt man gleich noch etwas
dazu.



Kostprobe?

Ich habe im Buch nichts entdeckt, was ich nicht gerne
probieren wurde. Fur jeden Geschmack durfte etwas dabei sein:
Suppen, Salate, Pasta, Flammkuchen, Risotto, Fleisch,
Vegetarisches,.. Lediglich Fischesser kommen nicht so sehr auf
ihre Kosten. Ich habe 2 Rezepte mit Lachs entdeckt, aber das
war es auch.
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Besonders lecker klingen fur mich die ,Kartoffelkuchlein mit
Frischkase und Tomaten“, die ,Grillzwiebeln mit
Pfefferbutter”, das ,Lamm an Knoblauchsauce” und der ,Beeren-
Quark-Kuchen®.




Die Mischung im Buch 1ist sehr gelungen: Leichte,
alltagstaugliche Rezepte, Aufwendigeres fur den
Sonntagsbraten, unkomplizierte Salate, die man zur Arbeit oder
fur Parties mitnehmen kann, warmende Suppen fur kalte Tage,
feine Kuchen und Desserts.

Zu jedem Rezept schreibt Annemarie einige personliche Worte
uber Zutaten, die Herkunft des Rezepts, was sie daran
besonders liebt oder was sie damit verbindet.

Ich bin sicher, dass jeder (nicht-vegane) Genussmensch das
Buch ebenso lieben wird wie ich und freue mich, eure Meinung
zu lesen!

Habt ein genussvolles Wochenende!
Eure Judith

Annemarie Wildeisen

»Seelenwarmer. Lustvoll kochen und geniessen”
AT Verlag

ISBN: 978-3-03902-094-2

36 Euro
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Heute
stelle ich euch eine weitere Neuheit in meiner Buchsammlung
vor: ,Fitness Food & Body Training®“ von Doris Hofer,
erschienen im at Verlag.

Da ich selbst ein groBer Fitness-Fan bin und bei aller
Nascherei auch auf meine Ernahrung achte, hat mich dieses Buch
sofort angesprochen.

Doris ist auch unter dem Namen ,The squatgirl” bekannt. Sie
schreibt einen gleichnamigen Blog (auf Turkisch, Deutsch und
Englisch!), hat bereits ein Buch veroffentlicht und hilft seit
vielen Jahren zahlreichen Menschen erfolgreich zu mehr Fitness
und geslnderer Ernahrung.



https://www.squatgirl.com/

Inhal

t

In diesem Buch bietet sie neben einem Wochenplan, (Yoga-
)Ubungen fiir ein gutes Korpergefihl und mehr Fitness auch
viele Rezepte an, die von Annabella Realini Bengtsson
entwickelt wurden.

Zu Beginn geht sie auf die hdaufigsten Fehler ein, die man
bezuglich Ernahrung, Sport und einer Ernahrungsumstellung
machen kann und gibt praktische Tipps, wie man zum Beispiel
HeiBhunger vermeidet und eine Umstellung angehen kann.

Sie geht auf verschiedene Lebensmittel ein, ob diese gut oder
eher nicht so gut sind, gibt Tipps zu Meal Prep fur den
Berufsalltag und ermutigt vor allem, sich mit dem eigenen
Korper anzufreunden, ihn zu respektieren und nicht als
hasslichen Feind zu betrachten, weil er nicht den eigenen
Perfektionsanspruchen genugt.

Die Rezepte sind sinnvoll gegliedert in FRUHSTUCK,
MITTAGESSEN, ABENDESSEN, GESUNDE DESSERTS, ZWISCHENMAHLZEITEN
fur Energie vor dem Sport und fur die Regeneration nach dem



Sport.

Dann folgen eine Einflhrung ins HOME GYM, Infos zu Fettabbau
und Muskelaufbau und zur Herangehensweise ans Training. Der
folgende 7-Tage-Trainigsplan liegt dem Buch zusatzlich als
kleines Poster bei, das man sich aufhangen kann. Zum Schluss
stellt Doris Yoga-Ubungen und die Faszienrolle vor.
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Kostprobe?

Sehr lecker klingen der winterliche Hirsebrei, die Bunten
Sommerrollen mit Erdnusssauce, das Kartoffelgratin mit
Cashewcreme, die SuBkartoffel aus dem Ofen oder die gesunden
Pralinen aus Datteln, Haselnussen und Kakao. Vor dem Sport
eine Energiekugel mit Haferflocken, Cashews und Kaffee? Auf
jeden Fall! Und nach dem Sport eine Erdbeer-Mandelmilch oder
vegetarisches Sushi!
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Ich kannte weder den Blog noch die Autorin, bevor ich das Buch
in der Hand hatte. Aber anhand der Berichte von Lesern, die
vorne im Buch abgedruckt sind, sieht man, dass ihre Methode
aus Sport und Ernahrung, wie sie sie vorlebt, erfolgreich zu
sein scheint.

Doris ermutigt ihre Leser mit viel Optimismus und guter Laune,
etwas zu verandern, Freude an Bewegung zu entwickeln und auf
den eigenen Korper zu horen, damit man sich in ihm wohlfuhlt.

Wer sich gerne mehr bewegen méchte, sich gesitunder ernahren
will oder auch nur neue Fitness-Rezepte sucht, fur den ist
dieses Buch (oder auch Doris” Blog) mit Sicherheit eine Hilfe!

Habt ihr Vorbilder oder Blcher, die euch helfen, euch mehr zu
bewegen oder gesiunder zu essen? Schreibt mir doch einen
Kommentar, wer euch inspiriert oder motiviert!

Habt eine genussvolle Woche!
Eure Judith



Doris Hofer, Annabella Realini Bengtsson:
Fitness Food & Body Training

Mit praktischem Wochenplan, Rezepten und Ubungen
ISBN 9783039020652

Broschur mit Klappe, 224 Seiten

20,00 Euro

** Beitrag enthalt unbezahlte und unbeauftragte Werbung 1in

Form einer Buchvorstellung und Verlinkung zu Verlag und Blog
Xk
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Kirzlich entdeckte ich beim Stdébern im Netz eine
Neuerscheinung: ,WeekLIGHT” von Donna Hay.

Donna Hay ist die fihrende Kochbuchautorin Australiens. Sie
hat bereits 29 Blucher veroffentlich und sicherlich stehen auch
bei einigen von euch welche davon im Regal. Sie 1ist
international bekannt flur ihre moderne, schnelle und einfache
Kliche voller Aroma.

Schockierenderweise hatte ich bisher kein einziges Kochbuch
von ihr! Ein schlimmes Versaumnis, das nun korrigiert wurde.
Seit ein paar Wochen schmuckt ,WeekLIGHT — Superschnelle



Wohlfuhlrezepte” meine Sammlung — und ich bin schwer verliebt!

Donna
s neues Werk ist ein rundum schones Buch. Die Food-Fotos sind
fantastisch, man bekommt bei jedem Rezept sofort Lust, es
auszuprobieren. Die verschiedenen Kapitel sind bunt und



vielfaltig und das Konzept gefallt mir richtig gut.

Inhalt

Donna schreibt zu Beginn des Buchs: ,Wir wollen altbekanntes
Gemuse neu erfinden und mit frischem Blick betrachten.” Es
geht um ihren véllig neuen Blick auf die Gemusekltche und
s..all die nahrstoffreichen, guten Zutaten, die wir
bekanntlich essen sollten, und zwar auf ganz neue Art lecker
verpackt in schnelle, familienfreundliche Rezepte.”.



In 7 Kapiteln stellt Donna kostliche, abwechslungsreiche
Rezepte vor. Da gibt es ,schiusselweise gutes” in Form von
Bowls, Rezepte flr ,keine zeit“-Haber, Rezepte der Kategorie
,von einfach zu brilliant®” und naturlich fehlt auch die
Naschkategorie am Schluss nicht.



Die Autorin schreibt am Anfang, dass es gilt, abenteuerlustig
zu sein, Neues zu probieren und die comfort-Zone zu verlassen.
So schafft man es, moéglichst abwechslungsreich zu essen, ,in
allen Farben des Regenbogens”.

Sie gibt aulerdem Tipps, wie man das trotz stressigen Alltags
und Zeitmangels hinbekommen kann und ermuntert dazu,
Veranderungen langsam zu vollziehen und nicht allzu streng mit
sich selbst Zu sein.



Kostprobe?

Am liebsten wirde ich jedes Rezept ausprobieren! Ganz kostlich
klingen die ,Thai-Tofu-Kichlein mit Chili, Limette und Ingwer”
oder die ,Pasta mit Brokkoli und cremiger Zitronen-Cashew-
Sauce”. 0Oder wie ware es mit einem ,Quinoa-Tabouleh mit



gebratenem Feta wund Zitronen-Tahini-Dressing“? Die
verschiedenen Variationen mit ,Spinat-Zucchini-Pfannkuchen”
klingen allesamt verfuhrerisch und dann ist da noch das
Naschwerk: ,Schoko-Miso-Karamell-Schnitte” 1lasst einem das
Wasser im Mund zusammen laufen und der ,Zitronenthymian-Honig-
Mandel-Kuchen” ebenfalls..

Im letzten Kapitel gibt es Basisrezepte wie Pickles,
Salatsaucen oder Toppings.

Verwirrt hat mich der Name des Kapitels. Bei ,Die Grundlagen”
dachte ich zuerst an Grundlagen der Zubereitung.

Bei jedem Rezept gibt es Tipps, zum Beispiel, wie man Zutaten
austauschen kann.



Mein einziger Kritikpunkt sind zwei, drei Rezepte, in denen
meiner Meinung nach zu heftig mit ,Rdstaromen” gearbeitet
wird. Bei ,Verkohlter Wirsing und warmer Apfelsalat” steht es
sogar im Namen und auch bei ,Schwarz gerosteter Brokkoli und
Halloumi“. Ich denke dabei sofort an krebserregende Stoffe wie



Acrylamid und finde den aktuellen Trend, Essen anzukohlen,
generell nicht gut - wir 1leben schon mit genug
gesundheitsschadlichen Stoffen in unserer Umgebung, im Essen,
in alltaglichen Dingen, die wir standig berdhren.. Auch
geschmacklich stelle ich mir das nicht so genussvoll vor. Aber
es ist eben alles Geschmackssache.
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Trotzdem empfehle ich dieses Buch uneingeschrankt!

Es ist ein
Augenschmaus,

sehr inspirierend und nicht nur fur Vegetarier
(es gibt auch ein paar Fleisch-/Fischgerichte) ein Muss.

Ich werde sicherlich noch vieles ausprobieren und hoffe, ihr



findet dieses Buch genauso schon wie ich!

Habt genussvolle Tage!
Eure Judith

Donna Hay: ,Week Light. Superschnelle Wohlfuhlrezepte”
AT Verlag

ISBN: 978-3-03902-055-3

Broschiert, 256 Seiten

29,90 EUR

Buchvorstellung: s2Vvegane

Rezepte mit Aquafaba.

Eischnee ohne Eier — leicht

gemacht aus

Hulsenfruchtewasser” von Zsu
Dever
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stelle ich euch ein sehr spezielles Buch vor, das aber jeder
besitzen sollte, der sich vegan erndhrt oder auf Eier
verzichten mochte oder muss. Aquafaba — simple Flussigkeit aus
Hilsenfrichtedosen, die die vegane Back- und Kochwelt vor
einigen Jahren revolutionierte. Die Flissigkeit, eigentlich
ein Nebenprodukt, das man bisher weggoss, lasst sich zu
weiBem, festem Schnee aufschlagen und zu Baisers, luftigen
Gebacken oder fluffiger Mousse au chocolat verarbeiten.

Das Buch von Zsu Dever, das kirzlich im AT Verlag erschien,
ist eines der ersten seiner Art und fasst alle wichtigen
Informationen zum Aquafaba und seiner Verwendung zusammen.
AuBerdem bietet es eine reiche Vielfalt an Rezepten, suB,
herzhaft, zum Fruhsticken, Naschen oder Sattessen.



https://www.at-verlag.ch

Inhalte

Zu Beginn gibt Zsu Dever eine Einleitung uber die Entdeckung
des Aquafaba, seine Namensgebung und die Folgen in der veganen
Gemeinschaft weltweit. Es folgt eine Einflihrung: Was ist
Agquafaba, wie stellt man es her, wie lagert man es und wie
schlagt man es auf?

Die ersten Rezepte enthalt das Kapitel ,Saucen, Pasten, Kase,
Warzmittel”, in dem man lernt, wie man vegane Butter,
Frischkase, Kase oder verschiedenste Dressings herstellt.
»Fruhstuck” lautet das zweite Kapitel. Da Fruhstiuck haufig aus
Eiern oder Eiprodukten besteht, gibt es ein eigenes Kapitel
mit Donuts, Waffeln, Pfannkuchen, armen Rittern und Omelett -
ohne Eier.

Weiter geht es mit ,Pikante Gerichte und Beilagen”. Da findet
man Spatzle, Quiche, Brote, Brioche und vieles mehr. ,SuBes
ohne Backen” enthalt Desserts wie Mousse au chocolat,
Marshmallows, Zitronenbaisertorte, Eis. Im Kapitel ,SuBes aus
dem Ofen” reihen sich Macaronrezepte an Baiserkekse, Cookies
folgen auf Madeleines. Zum Schluss folgen als Bonus
Kichererbsenrezepte, denn natdrlich hat man viele zu
verarbeiten, wenn man mit Aquafaba zaubert.

Den Abschluss des Buchs bildet eine Ubersicht von Zutaten,
Kichenuntensilien und besonderen Verfahren, die im Buch zur
Anwendung kommen.
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Kostprobe?




Zum AnbeifBen sehen die ,Schokoladen Donuts” aus, die 1im
Fruhstuckskapitel an erster Stelle stehen. Auch die
,Klassischen Waffeln” oder ,Armen Ritter” machen groRen
Appetit.

Herzhafter ware die ,Artischocken-Quiche mit getrockneten
Tomaten” oder der ,Hackbraten”.

Als Dessert kame ,Weiler Nougat” gerade recht oder auch ein
Stick ,Schokomousse- Tarte”, die verboten gut aussieht. Wer
lieber backt, kann sich an ,Schokoladen-Macarons” versuchen,
an ,Pistazien-Cranberry-Biscotti” oder an ,Karamellbrownies”.
Und die ganzen Kichererbsen packt man dann einfach 1in
,Kanarische Mojo-Rojo-Kichererbsen”, ,Karibisches Kokos-
Kichererbsen-Curry“ oder einen ,Seitan-Kichererbsen-Braten”.
Personlich empfehlen kann ich schon mal die ,Mousse au
chocolat”, denn die habe ich vor einigen Tagen ausprobiert.
Das Rezept gibt es am Wochenende fur euch! Die Mousse war
phanomenal fluffig und kein Mensch ware auf die Idee gekommen,
dass sie vegan und ohne Eischnee gemacht ist!



Nach diesem ersten Test werde ich definitiv noch weitere




Rezepte ausprobieren.

Wenn man fir vegane Gebacke bisher Eier eher suboptimal
ersetzen konnte, ist man doppelt fasziniert, wenn sich aus der
abgegossenen Bruhe weiller Schaum und schlieBlich fester Schnee
bildet. Auch fur Nicht-Veganer 1ist Aquafaba eine tolle
Moglichkeit, Eier zu ersetzen oder zu vermeiden und fur alle
kulinarisch Neugierigen 1ist dieses Buch wie eine
Alchemistenfibel, die eine spannende unbekannte Welt erdffnet.

Auch im Netz kursieren viele Infos und Rezepte, aber viele
davon sind sicher auch falsch oder ungenau. Wer auf Nummer
sicher gehen und zudem alles vorhandene Wissen uUbersichtlich
parat haben mochte, fur den ist dieses Buch absolutes Muss.

Ich werde weiter experimentieren und auf jeden Fall die vegane
Zitronenbaisertorte ausprobieren.

Habt ihr Lust, Aquafaba auszuprobieren? Wer noch skeptisch
ist, kann am Wochenende die Mousse au chocolat nachmachen, die
ich euch vorstelle. Damit hat man einen einfachen Einstieg,
bei dem fast nichts schief gehen kann.

Oder kennt ihr Aquafaba bereits? Was sind eure Erfahrungen?
Ich freue mich, wenn ihr sie mit uns teilt!

Habt eine genussvolle Zeit!
Eure Judith



Zsu Dever

Vegane Rezepte mit Aquafaba. Eischnee ohne Eier — leicht
gemacht aus Hulsenfriuchtewasser

AT Verlag

Gebunden, 24,00 Euro

ISBN: 978-3038009658

Buchvorstellung: ,Food Truck
kitchen. Originalrezepte und
Geschichten” von Sasa Noeél
und Heike Grein
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Der Traum von -
_der eigenen Kiiche auf Ridern

Stree
t Food und Food Trucks sind seit einigen Jahren gewaltig auf
dem Vormarsch. Der Trend des kreativen Stralenessens ist voll
und ganz angekommen und mittlerweile ist die Szene vielfaltig
und ausgefallen — wie das Buch beweist, das ich euch heute
vorstellen mochte.



GABRIELE
STREETFOOD

LE SGCHMNAUZ
154

REBEL"S
SHMOOTHIEBAR GELATERIA 0T
86 TR BERNA

SANH M1 KITGHEN GHURROS
167 172

Ich selbst bin seit Jahren groBer Fan von Street Food, liebe
Markte mit buntem Angebot und bin immer wieder fasziniert, auf
welch tolle und vor allem leckere Ideen die Besitzer kommen.
Von den Gefahrten, in denen sie die Leckereien zubereiten und
verkaufen, ganz zu schweigen.

Diese Faszination hat auch die beiden Autoren von ,Food Truck
kitchen” gepackt. Sie sind durch die Schweiz gereist und haben
Food Truck-Besitzer besucht, ihre Geschichten erfahren und
ihre ,Geschafte” fotografiert. Die Menschen hinter der
Geschaftsidee kommen meist aus ,ganz normalen” Jobs, oft sogar
gut bezahlt, die sie fir Freiheit, Abenteuer und Kreativitat
aufgegeben haben, um etwas Eigenes zu schaffen.
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Inhalte

Dieses Buch ist nicht nur ein Kochbuch mit dUber 50 spannenden
Rezepten aus aller Welt, sondern auch ein Band zum Schmdkern
und Eintauchen in die Entstehungsgeschichten, Anekdoten und
Besonderheiten der Gerichte oder Fahrzeuge.

Insgesamt 25 Food Trucks werden im Buch vorstellt. Jedem sind
sechs bis acht Seiten gewidmet, auf denen der Truck, seine
Besitzer, deren Geschichte und einige ausgewahlte Rezepte
vorgestellt werden.

Viele Bilder machen Lust auf einen Street Food Markt und die
Rezepte lesen sich einfach nur kostlich.
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Kostprobe?
sLunas Crépes” bietet neben Frauenpower auch kreative Crépes
an, zum Beispiel mit Datteln, Ziegenweichkase und Honig.



»The Lunchbox®“ hat vegane Cevapcici im Programm, ,Froh-Biyo“
Frozen Yoghurt.

Bei der ,Rebel’s Smoothie Bar“ kann man sich einen vegan-rohen
Bio-Smoothie kaufen wund ,Gabriele Streetfood” bietet
italienische Herzhaftigkeiten wie Gnocchi am Spiefl an.
Elsassisch wird es mit ,Le Schnauz”, einem Truck mit grofSem
Schnauzbart an der Seite und Crépes und Flammkuchen im Gepack.
Wer lieber Asiatisch mag, kommt bei der ,Banh Mi Kitchen® auf
seine Kosten mit herzhaft belegten Brotchen oder
Reisnudelsalat.

Und wer danach gerne einen Kaffee trinkt, sitzt auch nicht auf
dem Trockenen, dafur werden ,Kaffee und Kamele“ oder ,Emma und
Paul”“ schon sorgen.
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Das Buch inspiriert, macht Spall und Appetit — alles was
gutes Buch mit dem Thema Essen leisten sollte. Wer sich

Food Trucks interessiert, sollte dieses Buch nicht verpassen!
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Seid ihr schon in den Genuss von Street Food gekommen? Oder
habt ihr sogar schon ein Street Food Festival oder einen Markt
besucht?



Wo auch immer ihr 1lebt, ich freue mich uber eure Erlebnisse
und Geheimtipps! =)

Habt genussvolle Tage!
Eure Judith

Sasa Noél und Heike Grein
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