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em ich letztes Jahr eine Weile lang einmal woéchentlich neue
Exemplare in meiner Koch- und Backbuchsammlung vorgestellt
habe, mochte ich diese Tradition heute wieder aufnehmen.
Schon eine Weile stehen zwei neue Blucher des ZS Verlags bei
mir im Regal und die mochte ich euch nicht vorenthalten.

.Fika. Kaffeepause auf Schwedisch” heillt das erste und enthalt
authentische Rezepte aus einem schwedischen Café, das die
Mitautorin Milo Kalén 2013 eroéffnet hat.

Sie verrat suBe und herzhafte Rezepte von Kdstlichkeiten, nach
denen sich ihre Gaste die Finger lecken. Angefangen beim
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Grundrezept fur Miurbeteig, aus dem man zahlreiche Kekse
zaubern kann, bis hin zu Suppen, Pastasollen und Salaten ist
alles dabei, was eine vielseitige Café-Karte ausmacht.

Schon das Cover macht bei mir Lust auf einen Cafébesuch und
leckeren Kuchen.

Blattert man das Buch dann durch, entdeckt man viele Rezepte,
die man nachbacken mochte. Eine Variante der_Murbeteigkekse
habe ich ja bereits ausprobiert. Auf der Liste stehen noch die
Mazarintorte, der Pflaumenkuchen mit Backpflaumenfiullung und
die obligatorische schwedische Mandeltorte. An herzhaften
Sachen will ich unbedingt die Karottenbrotchen ausprobieren,
aber die Karottensuppe und der Salat mit Ziegenkase und
gebratenen Pflaumen klingen auch verlockend.

Die Rezepte sind ubersichtlich gestaltet und mit mindestens
einem Foto erganzt. Manchmal werden kleine Tipps zum Rezept
gegeben, beispielsweise, wie man eine Suppe mit einer Einlage
aufpeppen oder den Belag einer Focaccia variieren kann.
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Das Einzige, was mich an diesem Buch gestdrt hat, waren die
(far mich) schockierend groBen Zuckermengen in den Rezepten.
Da kommen zum Beispiel auf 180 g Mehl und 200 g Butter 450 ¢




Zucker in einen Kuchen. Das ware mir viel zu viel. Aber da ich
generell bei den meisten Rezepten die Zuckermenge reduziere,
wlrde ich das eben auch in diesen Fallen tun. Naschkatzen mit
ganz besonders suBem Zahn werden von diesen Gebacken
begeistert sein.

Wenn ich das Buch lese, bekomme ich jedenfalls Lust, die Café-
Kultur in Schweden kennen zu lernen und zu verreisen. Bisher
hat es mich noch nie in die ndrdlichen Lander getrieben, aber
das sollte ich demnachst mal andern.

Fika bedeutet in Schweden lbrigens ,den Tag fiir kurze Zeit zu
verlangsamen, um Zeit mit seinen Mitmenschen zu verbringen.
Mindestens einmal pro Tag“. Das 1ist doch eine schone,
entspannte Lebenseinstellung und der perfekte Moment, flr ein
Stuck (schwedischen) Kuchen, oder?
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In diesem Sinne winsche ich euch eine
viel ,Fika"!
Eure Judith

genussvolle Woche mit
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Heute
das thematisch gerade

Zucker Detox in der
Naja, man muss ja

stelle ich euch mal wieder ein Buch vor,
auch sehr gut in mein Leben passt.
Weihnachtszeit?, werdet ihr euch nun fragen.



nicht so masochistisch sein, dieses Programm im Advent zu
beginnen. Aber spatestens nach Silvester, wenn die
Schlemmerzeit der Weihnachtswochen rum ist und man gute
Vorsatze furs neue Jahr gefasst hat, Kkann eine
Ernahrungsumstellung oder auch nur eine zeitweilige
Zuckerentwdhnung sicherlich nicht schaden. Fur alle, die
generell Interesse an diesem Thema haben, kann ich euch das
neue Buch ,21 Tage Zucker Detox” von Books4success nur
empfehlen.

Und warum passt dieses Thema nun gerade so gut? Ganz einfach:
Bis letzte Woche habe ich selbst eine dreiwdchige Zuckerdiat
durchgezogen. Und dabei habe ich nicht nur auf Zucker, sondern
auch auf Gluten und MilcheiweilR komplett verzichtet. Hart war
das, ehrlich! Kein Nachtisch, kein Obst, kein Kase und kein
Milchcappuccino. Aber dem Korper hat das sicher gut getan, vor
allem der Verzicht auf den Zucker.

Wenn das Einkaufen mithsam wird

Ein riesiges Problem war tatsachlich — neben der Umstellung an
sich — das Einkaufen! Ihr glaubt gar nicht, wo uUberall Zucker,
SuBe oder auch Weizen drin 1ist, obwohl man es gar nicht
erwartet! Findet mal eine Sojasolle ohne Weizen. 0Oder einen
herzhaften (1) Aufstrich ohne
Zucker/Agavendicksaft/Apfeldicksaft etc. Nahezu unmoglich. Da
bleibt nur selber machen oder nach langem Suchen ein, zwei
Funde nach Hause tragen (Veganes Schmalz mit Krautern und
Erdnussmus) .

Nachste Schwierigkeit ist das tagliche Essen. Zwar habe ich
ein groBes Repertoire an sowieso veganen/glutenfreien
Gerichten und bin ja auch nicht unkreativ, aber trotzdem ist
das mit all diesen Einschrankungen nicht so einfach.
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Buchinhalte

Hier kommt das Buch ins Spiel! Denn Diane Sanfilippo erklart
nicht nur in einfachen Worten, was Zucker im Korper bewirkt
und warum es sinnvoll ist, Zucker in der Ernahrung zu
reduzieren. Sie gibt auch wertvolle Tipps fur die
Vorbereitung, furs Essengehen wahrend der 21 Tage und fur
Mittel gegen HeiBhungerattacken.

Sie gibt dem Leser drei Stufen vor, die man anhand von Fragen
fur sich bestimmen kann. Jede Programmstufe enthalt einen
Ernahrungsplan fir die kompletten 21 Tage, Vorschlage bei
Abweichungen (z.B. bei Schwangeren, Stillenden, Pescetariern
oder extrem sportlichen Menschen) und Listen
erlaubter/verbotener Lebensmittel.

Wenn man also nicht jeden Tag selbst Uberlegen und zusammen
basteln mochte, was man essen kann, hat man im Buch die
perfekte bequeme Vorgabe und wird motivierend an die Hand
genommen.

Der dritte Buchteil besteht aus den Rezepten und ,zusatzlichen
Quellen” wie Webseiten und Blogs zum Thema oder ,15



Fruhstucksideen

Kostprobe?
Zum Frihstick klingen ,Kiirbispfannkuchen mit Kokos-




Vanillecreme” nicht schlecht, oder?
.Apfel-Streusel-Muffins” waren auch eine Idee oder ein
,Mandelmilch-Smoothie,,.

Unter ,Hauptgerichte” gibt es viele leckere Hahnchenrezepte
wie das ,Hahnchen mit Artischocken und Oliven“ oder ,Ingwer-
Knoblauch-Hahnchen”, aber auch vegetarische Suppen, Ofengemise
oder Salate.



,Gegrillter Lachs mit Kapern-Oliven-Tapenade” klingt
superlecker, aber auch die Knabbereien wie ,Zimt-Nuss-
Mischung” oder ,Apfel-Zimt-Donuts”. Ganz hinten gibt es viele




Basisrezepte, zum Beispiel fir ,Zuckerfreies Ketchup”,
»Mandelmilch*” oder SoBen und Dipps.
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Generell schreibt die Autorin sehr persdénlich von ihren
eigenen Erfahrungen mit SuBigkeiten-Exzessen, schwankenden
Zuckerspiegeln und Gewichtszunahme durch falsche Ernahrung.
Sie verdeutlicht anschaulich, welche Fehler man begehen kann
und wie man sie vermeidet und gibt wertvolle Tipps fir die
Zeit nach der Diat und fur eine weitere grundlegende
Umstellung der Ernahrungsgewohnheiten.

Auch wer sich nur ab und zu entgiften oder langsam zu einer
Erndahrung mit gesunden Kohlenhydraten finden mdchte, liegt bei
diesem Buch richtig.

Ich habe mir vorgenommen, zukinftig zu versuchen, mehr
»gesunderen” Zucker wie Honig oder Kokosblutenzucker zu
verwenden und auch beim Backen ein bisschen umzustellen bzw.
auch einfach zu reduzieren. Wenn man drei Wochen keinen Zucker
isst, kommt einem fast alles viel zu suB vor! Bei der
Weihnachtsbackerei habe ich bereits ein bisschen umgestellt.
=)

AuBerdem mochte ich versuchen, mehr gesunde Kohlenhydrate in
Form von Gemiuse zu essen und da werde ich das Buch sicherlich
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immer wieder als Ideenquelle durchblattern.

Habt ihr schon mal eine Detox-Zeit gemacht? Oder habt ihr
vielleicht vor, im neuen Jahr oder in der Fastenzeit auf
Zucker zu verzichten?
Ich freue mich, von euren Erfahrungen zu lesen! Hinterlasst
doch einen Kommentar!

Habt eine genussvolle Restwoche, ihr Lieben!
Eure Judith

Buchrezension: ,Ich bring’
was mit” von Birgit Irgang
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letzten Mal gibt es dieses Jahr eine Buchvorstellung, die sehr
gut zu Weihnachten passt, wie ich finde. Birgit Irgangs
letztes Buch ,Garantiert glutenfrei geniefRen” habe ich euch
hier schon vorgestellt. Dieses Mal prasentiert sie ,70
kulinarische Geschenke aus der eigenen Kiiche”. Alle Rezepte
sind glutenfrei, viele sogar vegan und fir jeden Anlass ist
etwas dabei.

Selbst gemachte Geschenke sind nicht nur viel personlicher als
gekaufte, sie sind oft auch eine ganze Weile haltbar und somit
auch perfekt fur spontane Einladungen, zu denen man etwas
mitbringen mochte.

Beson
derheit

Birgit Irgang leidet selbst wunter Zoliakie und
Laktoseintoleranz und achtet deshalb bei ihren Rezepten auf
diese Unvertraglichkeiten. Sie sind also fur alle geeignet,
fur Menschen mit Intoleranz und ohne. Die Autorin gibt auch
,hormale” Alternativen an und widmet dem ,Austausch von
Zutaten” eine Seite des Buchs. Wie schon im letzten Werk sind
alle Rezepte gekennzeichnet, so dass man auf einen Blick
sieht, dass sie zum Beispiel ,vegan”, ,milchfrei” oder
,nhussfrei” sind.



Inhalt

Die 10 Kapitel sind sehr abwechslungsreich und fur jeden
Anlass ist etwas dabei.

Die Mitbringsel aus ,Pikant & haltbar” und ,SiB & haltbar“
kann man auch mal spontan aus dem Vorratsregal holen. Das
waren zum Beispiel Pestos, Chutneys und Ole, Marmeladen,
Muslimischungen oder Nusse in Honig.

,StiBe Aufstriche” wie Lemon Curd oder Schoko-Kokos-Creme sind
zwar nicht so lange haltbar, aber dafur perfekt fur
Naschkatzen. In ,Pralinen & SiiBigkeiten” gibt es Ideen fir
Truffel, Pralinen, Konfekt, Riegel und sogar Karamellen oder
fruchtige Energiekugeln. AnschlieBend kommen ,Salzige
Knabbereien”: Salzmandeln, Kasegeback, Gemiisechips.

,Flissige Verfithrungen” nennt sich das nachste Kapitel mit
Rezepten fur Limonade, Sirup und Likdore, sie allesamt Lust
machen, sie auszuprobieren.

,Mitbringsel fiirs kalte Biiffet” sind vor allem fiir Allergiker
doppelt gut, denn so ist sichergestellt, dass sie im Angebot
etwas Vertragliches finden. Lecker sieht alles aus:
Tortillawurfel, Aufstriche, Avocado-Birnen-Salat — das Buffet
durfte sehr schnell geleert sein.

Zum sullen Abschluss gibt es noch ,,Zu Tee & Kaffee: Torten &
Kuchen” sowie ,Fantasievolles Kleingeback” und ,Platzchen &
Co.“. Spannend klingen die Schoko-Avocado-Torte oder die Pina



Colada-Cupcakes, aber auch Kekse oder Elisenlebkuchen machen
Lust, hinein Zu beiBBen.
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Das Buch schlieBt mit einer ,Entscheidungshilfe”, wo alle
Rezepte noch einmal geordnet nach Kategorien wie ,Jederzeit
schnell gemacht” oder Auf Vorrat hergestellt” aufgefuhrt sind.

Im ,,Rezept-Index” sieht man noch einmal in einer Tabell,
welches Rezept welche Allergenkennzeichnung hat.
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Gerade zur Weihnachtszeit, aber auch das ganze Jahr duber,
mache ich gerne Geschenke selbst. Brigit Irgangs Ideen sind
definitiv eine Bereicherung und ich habe mir vorgenommen,
nicht immer nur Kekse oder Truffel zu machen, sondern



demnachst auch mal einen Schokolikdr oder ein aromatisiertes
Ol auszuprobieren.

Das Buch kann ich jedem empfehlen, der gerne Selbstgemachtes
schenkt und dabei auch Rucksicht auf Unvertraglichkeiten
nehmen muss oder mochte. Schlichte, ansprechende Fotos machen
Appetit auf all die Kostlichkeiten und die Beschenkten werden
sich mit Sicherheit sehr Uber diese personlichen Kleinigkeiten
freuen!

Macht ihr Geschenke zu Weihnachten selbst? Verratet ihr mir,
was in euren Kichen Feines entsteht?

Ich winsche euch eine letzte genussvolle, besinnliche
Vorweihnachtswoche!

Eure Judith
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Birgit Irgang: Ich bring” was mit. 70 kulinarische Geschenke
aus der eigenen Kiche

Books5success

Plassen Buchverlage

ISBN: 978-3-86470-9

Das Buchcover wurde mir freundlicherweise vom Verlag zur
Verfugung gestellt. Vielen Dank!



