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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®.

ORANGEN.
FENCHEL-§),

MiT SﬂSSKARTI]FFElN

2 SiBkartg
ffeln
2EL Soneniy, 2 4008) | 171 kg
Salz Umeng| Pfeff s
effer
2 Orq
ngen 1Fenchelknolle
IINUTEN ‘;EL Oliveng 50g schwarze Oliven,
: 'r:: :‘Vei[iweinessis entsteint und halbiert
onig einige Kriuter zum

Garnieren (Dill oder Kerbel

'n auf 200°C (Oberhitz
" €) vor-
sUBkartoffeln schilen ur'?dv::\r ESSig'

I =518, Honj

I,!dlen, f'nlthetwas Sonnenbly,- &inem D;;iifenf. Salz und Pfeffer 2u
ialz mischen und auf ej = B verrj

erteilen. Im Ofen auf :il:: I..r,-\ni“_ E:’ Fe”Chelknona e nda
ie etwa 10 Minuten karame|ji- M;G“mﬂsemibe :,utze",' wasalis] u-“g
ieh herausnehmen und etwag €ln, ))q, irekt in das Dressii,

Kartoffygq . 5t Mischen, Zuletzt die SO

alles g, s " 2Um Fenchelsalat geben U1

isen die Orangen schélen und sod Kréuter,, . 2"8en anrichten, mit O

Jeiben schneiden, dabei den " Barnierep,

n Saft auff!ngel'lvl Die Sg‘“bﬂn

auf eine Platte legen. Den Al

Zn Orangensaft mit Olivensl, U;Ea:b'."'mer Pa

®infach o *3N noch Radiesche
©h Uber den, salat hob®"

sen.

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
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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?

o ;
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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

Shabnam Rebo
,Healing kitchen. Quick & Easy”“
DK Verlag/ 24,95 Euro
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ISBN: 978-3-8310-4844-1

www . thehungrywarrior.de
Insta: @thehungrywarrior
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CLAUDIA KNAPP
FOTOS MAYK WENDT

Nachdem ich bei ,Zu Gast in Sudtirol” als Lektorin am
Rezepteteil mitwirken durfte, bin ich erklarter Fan dieser
Buchreihe. Sie lasst die Leser eintauchen in eine Region, ihre
atemberaubenden Landschaften, ihre Menschen und Kultur — und
natirlich ihre Kiche.

Dazu gibt es Insider-Tipps der Einheimischen und es werden
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auch mal spannende Betriebe oder Laden mit besonderen
Produkten vorgestellt.

Auch ,Zu Gast im Engadin“ von Claudia Knapp, mit Fotos von
Mayk Wendt, ist wieder ein rundum gelungenes Buch dieser
Reihe. Nachdem ich letztes Jahr meine Liebe zu den Bergen
entdeckt habe, war ich sehr gespannt, was diese mir unbekannte
Region auszeichnet und das Buch beweist: sie ist einen Besuch
wert!
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Wie immer werden Gastgeber der einzelnen Regionen vorgestellt,
sowohl Gasthauser und Pensionen, als auch Boutique- und
Grandhotels. Alle verraten kdstliche Rezepte aus ihren Kichen.

Jeder Teil des Engadins wird auf einer Kkleinen Karte
dargestellt, worauf die erwahnten Gastgeber und Orte
eingezeichnet sind.

Das Buch ist in gewohnter Callwey-Qualitat hergestellt und bis
ins letzte Detail liebevoll gestaltet. Die Rezepte sind
wunderbar bebildert und auch die Landschaft und die Gastgeber
sind ins beste Bild geruckt worden.
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So viele Leckereien lachen mich aus den Seiten an! Zum
Beispiel die ,Pizokels”, eine Art herzhafte dicke Spatzle mit
Salami im Teig und bestreut mit Bergkase, oder die ,Papardelle
mit Hirschragout und Warfelgemise®. ,Birnen-Ravioli® klingen
ebenfalls verlockend, aber auch die schlichte ,Gerstensuppe”
wlrde ich gerne kosten, denn so etwas hat meine Oma fruher
auch immer gekocht.

SuBe Naschereien sind naturlich auch dabei! Zum Beispiel die
,0livendl-Schokoladenmousse mit Himbeeren®, oder die bekannte
»Engadiner Nusstorte”, die hier natlrlich nicht fehlen durfte!

BIRNEN-RAVIOLI

10g

..

Wer die Alpen, schone Unterkiunfte und gutes Essen liebt, der
wird sicher auch von ,,Zu Gast im Engadin® begeistert sein! Mir
hat das Buch diese Region zum ersten Mal ins Bewusstsein
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geruckt und ich werde sie sicher irgendwann mal bereisen.

Eure nachste Portion Fernweh konnt ihr dbrigens auch direkt
beim Verlag bestellen (wenn ihr keine nette kleine
Buchhandlung um die Ecke habt, wo ihr eure Blcher bezieht),
zusammen mit tollen anderen Schmokern — Weihnachten kommt ja
auch immer schneller, als erwartet. ;)

Ich winsche euch jedenfalls viel Spaf beim Lesen, Traumen und
Nachkochen.

Habt eine genussvolle Zeit,

eure Judith
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Ein toller Snack in Buchform bereichert seit einigen Wochen
meine Sammlung: ,Toast it! Krosse Brotscheiben Uppig belegt”.
Das Buch aus dem DK Verlag enthalt 75 kostliche Sandwich-
Rezepte beziehungsweise Ideen flir kreativ belegte gerostete
Brote.

Die Autorin Prue Leith hat aus dem schlichten Sandwich eine
Kunst gemacht, oder wie Yotam Ottolenghi schreibt: ,Toast zu
machen ist eine Kunst fur sich und Prue Leith perfektioniert
sie“.

Sie legt alte Klassiker neu auf, hat aber auch viele neue
Kreationen ersonnen, die das alte und vielleicht auch etwas
angestaubte belegte Brot wieder spannend machen.

verteilen und erwas ;
Grillen, bis die
nen und das P
wﬂﬂsbrm K”“' ler sich
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Inhalt

In den 6 Kapiteln ist fur jeden etwas dabei: Vegetarisch/Vegan
genauso wie Fleisch/Geflugel, Fisch und natirlich SuBes fur
die Naschkatzen. Unter ,Begeisterte Koche” finden sich einige
Basisrezepte zum Selbermachen.

Die Rezepte sind ubersichtlich gestaltet und alle lecker
bebildert.

Die Autorin schreibt immer ein paar persodonliche Worte zum
Rezept, etwa uber die Entstehung, uber Erinnerungen, die sie
damit verbindet oder mit nudtzlichen Tipps und Hinweisen.

Fast jedes Rezept enthalt am Ende ein oder zwei Tipps
bezuglich der Zubereitung oder des Ersetzens von Zutaten.
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Kostprobe?

Die Fotos sehen alle so lecker aus, ich konnte mich einmal
durchs Buch knuspern!

Aber besonders fein klingen fur mich die ,Pochierten Eier und
Harissa-Butter auf Grahambrot”, ,Thunfisch nicoise auf
Baguette” oder ,New York Pastrami Sandwich mit Ei“.

Als suBen Abschluss fande ich gegrillte ,Aprikosen, Mandeln &
Clotted Cream auf englischem Muffin“ sehr verfiuhrerisch. Ihr

auch?
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Ein ganz simples Sandwich haben wir sogar schon spontan
ausprobiert: ,Thunfisch-Mais-Toastie”.

Die beliebte Kombi aus
Dosen-Thunfisch und

-Mais mit geriebenem Hartkase zwischen
Toastscheiben war super lecker und extrem schnell gemacht.

Das Buch ist eine schone Inspirationsquelle, um ein schnelles
Essen auch mal etwas kreativer anzugehen und sich statt eines
schnoden Kasebrotes vielleicht doch ein kleines bisschen mehr
Muhe zu geben. Das Ergebnis sind bunte,

kostlich aussehende
Kreationen, die Spall machen!
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bis sie fast gar sind, dann Gefl
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Die Pilze auf den Brotscheibe
R aner mit der Petersilic bestreuen.

Tipp

@ Veogon wirg Marg. tot
o mit arine (statl
und Hafercremeg (statt Sohne).

Mir gefallt das Buch sehr gut,

und wer ein gutes Brot liebt
und gerne ein bisschen experimentieren mdchte, um aus dem
Abendbrot-Trott

herauszufinden, kann 1ch

dem es
uneingeschrankt empfehlen!

Habt eine genussvolle Zeit!

Alles Liebe,

eure Judith

,Toast it! Krosse Brotscheiben uUppig belegt”
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Buchvorstellung: ,You can
cook this! Alles verwenden,
nichts verschwenden” von Max
La Manna
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)oK This!

Max
[La Manna

-

Alles verwenden, nichts verschwenden

Es ist mal wieder Buchwoche! Ein weiteres neues Kochbuch aus
dem Hause DK fugt sich in meine Sammlung.
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Neulich habe ich Ubrigens einen neuen Blcherschrank gekauft —
ein wahres Art Déco-Schmuckstick — in das nun alle meine Koch-
und Backblucher hineinpassen. Vorher waren sie auf 3 Regale
verteilt. Beim Umraumen habe ich dann mal gezahlt und
festgestellt, dass die Sammlung etwa 150 Bicher umfasst!

Aber schauen wir mal auf den Neuzugang. Der Autor Max La Manna
war mir bisher kein Begriff, in den sozialen Medien ist er das
aber wohl durchaus. Der ehemalige Schauspieler und Low-Waste-
Koch kreiert viele Rezepte aus Resten, denn er empfindet
Lebensmittelverschwendung als Sakrileg, womit er mir aus dem
Herzen spricht. Jeden Tag werden solche unvorstellbaren Mengen

an Lebensmitteln weggeworfen! Ich finde das furchtbar und
einfach nur traurig.

£ D —
—_— 5

Strunkpesto mit Krautern

i i ichlich »Abfall« an, doch in diesen
e Gcmu's'ili::]\l:i;‘[;ri::st(\kr::tt:n, So habe ich fl‘.‘l‘l: dicsc‘s_pcﬁm den
Resica steciel mo‘m-l-“ '-mldet. aber auch alle anderen [:zmn?n Sticle und
Strunkvon Brokkoli u.f“-tu.-. Griinkohl eignen sich fir dicse F“bt'"-“hfnu.
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Max La Manna wollte Rezepte entwickeln, die SpaR machen und
unnotiger Verschwendung konstruktiv entgegenwirken. Seine
Gerichte sind mit Lebensmitteln gekocht, die man bereits in
der Kuche oder dem Vorratsschrank hat, wodurch man auch noch
Zeit und Geld spart.

Inhalt

Nach dem Vorwort gibt es eine kleine Einleitung Uuber die
richtige Lagerung von Lebensmitteln, das Verwerten von Resten
und richtige Vorbereitung zur Vermeidung von Verschwendung.

Die folgenden 9 Kapitel sind nach Zutaten gegliedert, sodass
die Leser schauen konnen, was sie da haben und dann
entsprechende Rezepte suchen koOonnen.
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Zum Schluss gibt es noch 14 schnelle Rezept-Hacks sowie Tipps,
wie man alles aus Lebensmitteln herausholen kann.

nes meiner lichsten Nudelgeric
i hte. Tol 3
Einsatz: fir die knusprigen i riel und flf.l“li :;?mmt darin gleich
chteinen Hauch Farbe und sige € Sauce. Erbsen

1 in ei:ﬁ:n; gr;:on Topf Salzwassar autkochen. Wihrend-
dessen o uce alle Zutaten in einem Mixer piirieren und
:.n Die Hafoel:"mlun I:hsen in einer hitzebestandigen Schissel

kochendem Wass, bedecken und 2 Min ziehen lassen.
Dann in einem Sieb abiropfen lassen und hni:ﬂt:;mle:

3 Die Spaghetti im kochenden e
auf der Packung angegeben g“s:'z““r 1 Minute kiirzer als

e ;ilrdgmmmldﬂ gewirfelten Tofu in einer Schisssel
e und P verruhren, bis die Wiirfel
o muherzogsn sind. Das Oliventl in einer groBen
ok ne .l'e:m und die Tofuwiirfel darin bei starker Hitze
T gelegentlichem Rihren in B-1
S Do et oM e

5 \i\fsnn die Nudein fast fertig gekocht sind, die Sauce zum
Tofu in die Pfanne gieBen und unter héufigem Ruhren spru-
delnd aufkochen. Die Spaghetti mit einer Zange aus dem Koch-
npmer nehmen, in die Sauce geben und vermischen. Zuletzt
die Erbsen zufiigen und alles nochmals gut mischen.

6 Die Carbonara in vier Schalen anrichten. Mit Pleffer Uber-
mahlen und mit Parmesan bestreuen.

Kostprobe?

Die Rezepte lesen sich fast alle super und man bekommt direkt
Appetit. Klasse finde ich das Pesto aus Karottengrin, denn das
mache ich auch gerne, wenn ich mal Karotten mit Grun bekomme.
Sehr lecker klingen auch die ,Sahnigen Nudeln mit Erbsen und
Salbeibutter”. Den panierten und gebratenen Tofu aus
»Knusprige Tofu-Burger®” haben wir schon ausprobiert — mega
gut! Auch die ,Rauchige Carbonara mit Erbsen” war sehr fein.

Auch fir Naschkatzen ist einiges dabei! Zum Beispiel
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,Brombeer-Joghurt-Eis mit Keksbrdéseln”, ,Schoko-Brownies mit
Tahin und Salz“ oder ,Heidelbeer-Galette mit Ingwer®.

sogar unwidersteh.
en Biss und cin

Eine stifte Zitronen-

ner Tasse Tee ... oder
der wann immer du

Alle Rezepte sind vegetarisch, viele sogar vegan oder leicht
veganisierbar. Was ich klasse finde: Max hat tolle Rezepte mit
Tofu, da will ich auf jeden Fall noch welche ausprobieren.
Denn leckere Tofu-Gerichte kenne ich noch nicht so viele und
in puren Tofu Geschmack reinzubekommen, das ist nicht immer so
leicht.

Die Tipps zur Vermeidung von Lebensmittelverschwendung finde
ich ebenfalls super. Naschkater und mir ist das schon lange
ein Anliegen und wir achten penibel darauf, dass uns nichts
verdirbt oder wir etwas vergessen und es dann entsorgen
missen. Wenn etwas weg muss oder ich Lebensmittel bei
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foodsharing gerettet habe, entstehen manchmal kreative neue
Rezepte — sicher habt ihr das hin und wieder beim Lesen auf
der Naschkatze mitbekommen.

Da ich grolltenteils vegetarisch koche, hier wirklich noch neue
Ideen bekomme und das Thema so aktuell und wichtig finde, gibt
es von mir eine herzliche Empfehlung flr dieses Buch!

Habt viel Freude beim Stébern, beim Inspirieren-lassen und
Ausprobieren!

Eure Judith

Max La Manna

You can cook this! Alles verwenden, nichts verschwenden.
135 Veggie-Rezepte fur jeden Tag

DK Verlag

Hardcover, 24,95 Euro

ISBN: 978-3-8310-4789-5



