Buchvorstellung: , Apfelkuche”
von Madeleine & Florian
Ankner (DK)

‘Wenn Modelsine und Florion Ankner vom beliebten Blog
Vom Baum +Das Backstilbchen- Aplel frisch vom Baum pHicken und
auf den fﬁsch diese donn direkt verarbeiten, bedeutet das Apfelliebe pur.
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einigen Wochen flatterte ein fantastisches neues Kochbuch des
DK Verlags ins Hause Naschkatze. Schon als ich das Buch online
angekundigt sah, war ich verliebt.

Madeleine und Florian Ankner sind die Autoren des Blogs ,Das
Backstubchen”, dem ich seit Jahren folge. Die beiden machen
wunderschone Fotos und das Buch ,Apfelkiuche” ist ein echtes
Gesamtkunstwerk geworden, finde ich.

Und mal ehrlich, wer mag keine Apfel?
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Inhalt

Im Vorwort erklaren die Autoren, wie dieses Buch entstanden
ist, was den Blog inspirierte und was den Apfel fur sie so
besonders macht.

Die folgende Einleitung fihrt den Leser zu den Wurzeln des
modernen Apfels und umreiflSt die lange Geschichte und weite
Reise dieser Frucht. Von Pomologe Meinolf Hammerschmidt lernt
man viel uber die verschiedenen Sorten, von denen viele
bereits ausgestorben sind oder gerade noch vor dem
Verschwinden gerettet werden konnten. 2 Doppelseiten fihren
dann die bekannteren Apfelsorten auf.

5 weitere Kapitel schlieBen sich an: ,Vorspeisen & Snacks”,
,Hauptgerichte”, ,Geback & Kuchen”, ,Desserts, Kleinigkeiten &
Getranke” und ~Vorrate”.




Jedes Rezept ist bebildert und von einigen personlichen Worten
begleitet. Die Gliederung ist klar und ubersichtlich.

Kostprobe?

Unbedingt ausprobieren mochte ich den ,Apfel-Bulgur-Salat mit
frischen Krautern und Feta“, den ,,Flammkuchen mit Apfel-Creme-
fraiche, Parmaschinken und Roquefort” und die ,Apfel-Quark-
Torte”.

Aber auch ,Kartoffelbrotchen mit Apfeln und Walnissen” klingen
lecker oder das +~Apfel-Zwiebel-Chutney”.



Insgesamt finde ich es groBartig, wie vielseitig der Apfel in
allen moglichen Rezepten Verwendung findet und wie schon die
Gerichte in Szene gesetzt wurden.

Wer Apfel mag, wird dieses Buch lieben! Und sicherlich viele
neue Ideen bekommen, was man mit der gesunden Frucht so alles
anstellen kann!

Viel Freude beim Schmékern wiinscht

eure Judith

Madeleine Ankner, Florian Ankner

Apfelkiche

Vom Baum auf den Tisch — Uber 70 herzhafte & sife Rezepte
ISBN 978-3-8310-4008-7

192 Seiten, fester Einband
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22,00 Euro

Buchvorstellung: LFitness

Food & Body Training” von
Doris Hofer (at Verlag)

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 Erndhrung achte, hat mich dieses Buch
sofort angesprochen.

Doris ist auch unter dem Namen ,The squatgirl” bekannt. Sie
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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 geslinderer Ernahrung.

Inhal
t

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

Zu Beginn geht sie auf die haufigsten Fehler ein, die man
beziglich 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


https://www.squatgirl.com/

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 Einfuhrung 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!



L

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

Buchrezension: ,Siidafrika -
Das Kochbuch” von Ivana
Sanshia Strode (EMF)
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Heute
stelle ich euch ein weiteres neues Buch meiner Sammlung vor,
das mich sofort begeisterte, als ich das Cover sah: ,Sudafrika
— Das Kochbuch®” von Ivana Sanshia Strodode. Schon die
farbenfrohe Gestaltung passt zum Land und die schwarzen Seiten
mit den vielen bunten Bildern sind ein echter Hingucker.

Mit Sudafrika verbindet mich personlich sehr viel, da ich
bereits zwei Mal in Kapstadt war. Nach dem Abi machte ich dort
4 Wochen Praktikum in einem Waisenhaus und besuchte einige
Jahre spater meine lieben Gasteltern erneut. Kapstadt und die
umgebende Region sind einfach wunderschon und ich finde, diese
Stadt ist perfekt als Einstieg in den Kontinent, denn sie ist
eine Mischung aus Europa und Afrika, die nicht sofort einen
heftigen Kulturschock auslost.



»CAPE MALAY«-SPEZIALITATEN

In der Umgebung gibt es eine Weinregion, fantastische Strande,
groBartige Natur und Uber Kapstadt trohnt der Tafelberg, in
den ich mich sofort verliebt habe. Wenn die Wolken uUber die
Kante ziehen und sich dann auflosen, finde ich das einfach
magisch.

Inhaltlich bietet das Buch einen vielfaltigen Eindruck in die
sudafrikanische Kiuche, die aufgrund vieler Einflusse durch
Einwanderer ebenso vielfaltig ist.
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Inhalt

Die Autorin Ivana geht in 9 Kapiteln auf verschiedene
Spezialitaten wie zum Beispiel die ,Braai-Tradition” ein. Von
~Appetitanregern” Uber ,feurige Durban-Kiuche“ bis zu typischen
.Desserts & Gebacken” ist alles dabei. Am Anfang gibt sie
einen kleinen Einblick in die Geschichte der sudafrikanischen
Kiche und stellt ein kleines Worterbuch mit den wichtigsten
Begriffen zur Verfigung.



DESSERTS & GEBACK
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»CAPE MALAY «-
SPEZIALITATEN CHUTNEYS, SAUCEN,
ScHMELETIEGEL ATJARS & SAMBALS

GESCHMACKSEXPLOSIONEN

Jedes Kapitel wird mit ein paar Satzen eingeleitet und auch zu
den Rezepten gibt es Infos zu deren Herkunft oder wie das
Gericht typischerweise genossen wird.

Zwischen den Kapiteln machen wunderschone Bilder Fernweh.



BOBOTIE
MIT LINSEN

Kostprobe?

Viele Kostlichkeiten durfte ich selbst schon kosten, andere
kenne ich noch gar nicht. Zum Beispiel 1liebe ich den
Hackfleischauflauf Bobotie, den ich bereits selbst mal

nachgekocht habe. Im Buch gibt es auch eine vegetarische
Version mit Linsen, die ich mal testen will.

Absolut lecker sind auch ,Koeksisters”, frittierte und 1in
Sirup getauchte Hefezopfe, oder der Klassiker schlechthin:
JMilktart”, die sudafrikanische Version des Kasekuchens aus
Milch und mit viel Zimt.
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Ich finde, die Einblicke ins Buch sprechen fur sich und ich
hoffe, dass euch nun auch die kulinarische Reiselust packt und
ihr dieses Buch genauso schon findet wie ich!
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Habt eine genussvolle Zeit!
Eure Judith

Ivana Sanshia Strode
Sudafrika — Das Kochbuch
EMF Verlag

Hardcover, 30,00 Euro
ISBN 978-3-96093-688-6

Buchvorstellung: ,WeekLIGHT"
von Donna Hay (at VERLAG)
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donna hay

[JLU-H{ HI

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.



.
-
-1
H
L]
A
'
i
. -
1
3

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: Pardiz - Die
Kliche Persiens (Manuela

Darling-Gansser)
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“Ein

neues Kochbuch ziert meine Sammlung und ich bin ganz verliebt.
Mit der persischen Kiche habe ich noch nicht so viel Beruhrung
gehabt, auch wenn tatsachlich schon ein anderes Buch mit

persischen Rezepten in meinem Regal steht.
Uber das Land, seine Geschichte und seine Kultur weiR ich
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jedoch kaum etwas. Das merkte ich, als ich in ,Pardiz”“
schmokerte und sich mir durch die personlichen Erlebnisse der
Autorin und ihr Wissen Uber das Land und seine Bewohner, eine
ganz neue Welt eroffnete.

Manuela Darling-Gannser verbrachte die ersten 9 Jahre ihres
Lebens im heutigen Iran, spricht Farsi und ist eng verbunden
mit der Kultur und dem Essen. Sie erzahlt von ihrer Kindheit
in Persien, von Menschen, die sie dort kennen lernte und von

den Besonderheiten bestimmter Regionen.
' &

Inhalt:

Manuela nimmt den Leser mit in ,ihren Paradiesgarten®, auf den
Tadschrisch-Markt, ans Kaspische Meer, aufs Persische
Plateau,... Sie erzahlt von der Kultur des Teetrinkens, zeigt
uns iranisches Picknick, Garten, Streetfood, die Kunst der
Gastlichkeit. Man 1lernt etwas Uber die persische
Reisgeschichte, Uber den Luxus im alten Persien, uber die
Rosenernte und Eis in der Wiste.



Ku Ku-ye bademjan

Auberginen-Frittata

3 Knablguehzahen, geschils und

..
sz
Dieses ku-ku-Gericht sieht fantastisch aus, wenn es im Ganzen

serviert und am Tisch portioniert wird. AuBerdem ist es ideal
fiir ¢in Picknick geeignet.

Den Backofen auf 200 °C vorheizen,
Die auf pwel eingedl vertailen
(sie scliven sich nicht dberlappen), mit atwas Olivendl batriufeln und
im Backofen backen, bis sie sich goldbraun 2u firben beginnen (das
dauert etwa 15 Minutan). Dabei darauf achten, dass sie nicht verbrennen.
Eine Springform (38 cm Durchmasser) mit Backpapier auslegen.
Den Boden der Farm mit sinigen Auberginenscheiben bBedecken

gehacit : e
i e e (denken Sie daran, dass dies nach dem Stirpen die sichtbare obere
gt Seite ist),
i Janar Zimt Die Zwiabeln und den Knoblauch in siner Pfanna in etwas Bl und
1groBes Bund frische glatte Butter glasi . Dann dis gemablenen Gewilrze zugeben und
Petursiia, gawoichan und Biétter 0w 3 M - biz sie aromatisch duften. bie Petersilie und
e die Minzs unterrishran.
1 wines Bund frische Minza, In einer Schiissel die Eier, die Semmelbrisel und die Berberitz
gewaschan und Bi3tter grab verquirle it i o
rauirlen und mit S3lz und Plaffer wilrzen. bie Mischung Gber die Zwie-
beln in die Pf i i i
n;’ﬂ'—“ 't Pfanne giafien, die restlichen Auberginenschaiben hinein-
E ) geben und behutsam umrihren
M&h e H“a et Dm?e Mischung auf die Auberginen in der Form wertzilen, einige
o e Butterfigckchen daraufgeben und alles im Backofen 25 Minutan backen,
Die Frittata herausnehman, ein wenig abkilhlen lassen und auf sine
Massalz und frisch gemahlsrer Platt stfirzen
sehwarzar Pfeffar Ich esse diese Frittata am licbeten kalt, dann sind dig Aromen noch
krdftiger.
Filr’s Persenen
Bax ®otpische My,

81

Kostprobe?
In jedem Kapitel stellt sie Rezepte vor,

bei denen einem das
Wasser im Mund zusammen lauft. Wie klingt fur euch ,Weille-
Bohnen-Suppe mit Lammfleisch” oder ,Gebackener Reis mit
Goldkruste und Spinat-Auberginen-Fullung“?

Naschkatzen mussen unbedingt ,Platzchen mit Dattel-Walnuss-
FiGllung” probieren oder eine spektakuldre ,Safraneiscreme”.



Par Tadschrigeh. iy orky

Was mir an diesem Buch besonders gefallt, sind die
authentischen Rezepte, die Manuela bei ihrem Streifzug durch
das Land ihrer Vergangenheit zusammentragt. Sie sind
traditionell und modern und bringen einem die persische Kiiche
in ihrer Vielfalt wunderbar nahe.

Die personlichen Erinnerungen und Begegnungen der Autorin
machen die fur uns recht exotische Kultur greifbarer und die
Gerichte machen definitiv Hunger.



n und nach Belieben auch mit Blatigold verzeren.

Wer sich fur den Iran und sein Essen interessiert, der sollte
dieses Buch unbedingt haben!
Sicherlich werde ich bald mal persische Kekse backen..

Euch winsche ich ein genussvolles Wochenende! Macht es euch
schon,
eure Judith
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