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Vorwort

Essen gehort zur Kultur eines jeden Landes. Aber nicht nur das Essen selbst, auch
das Kochen kann zum Genuss werden, denn alle unsere Sinne werden angespro-
chen. Dabei muss man nicht den Sternekdchen nacheifern — auch die einfache
Alltagskiiche hat es verdient, gewiirdigt zu werden. Inzwischen halten immer
hdufiger Gerichte aus anderen Landern Einzug in unsere Kiichen. Inzwischen
kdnnen wir fast alles, was wir dazu bendétigen, bei uns kaufen. Auf dem Markt
finden wir Obst und Gemiise aus der ganzen Welt.

Rezepte aus anderen Landern haben mich schon immer neugierig gemacht.
Angestachelt erst durch die Reisefreudigkeit meiner Eltern und dann durch
meine eigene Reiselust, habe ich schon friih mit dem Experimentieren mit
Rezepten rund um den Globus angefangen. Noch heute bin ich sehr dankbar,
dass meine Mutter mir ihre Kiiche dazu iiberlassen hat und mein Vater mutig
das Ergebnis der Kochversuche gegessen hat.

Gutes Essen war in meiner Familie schon immer wichtig. Die Wahrscheinlich-
keit, dass Kinder spdater einmal gerne kochen und auf gute Erndhrung Wert
legen, steigt, wenn man sie von klein auf beim Kochen helfen ldsst und sie ein
Mitspracherechtin der Kiiche haben. Die Liebe zum Kochen kann man vererben!
Sechs Jahre, von 2008 bis 2014, erschienen meine Rezepte in der PTAheute, und
noch immer werde ich darauf angesprochen oder danach gefragt. So ist die Idee
zu diesem handlichen Kochbuch entstanden. Die Rezepte kann man auch mit
wenigen Kochkenntnissen nachkochen. Die Fotos dazu entstanden in meiner
Kiiche, das Essen wurde von Familie, Freunden, Nachbarn und mir genossen.
Darunter sind Fleischliebhaber, Vegetarier, Veganer und Allergiker. Daher finden
Sie in dieser Rezeptauswahl von allem etwas. Rezepte fiir Vegetarier und Vega-
ner sind extra gekennzeichnet. Bei den vegetarischen Rezepten, die als Zutat
Kase auffiihren, habe ich nicht extra aufgefiihrt, welcher Kase ohne Kdlberlab
hergestellt wird. Eine Liste dieser Kdsesorten findet sich im Internet. Rezepte
mit Gelatine wird jeder Agar-Agar-Erfahrene auch problemlos abwandeln kén-
nen. Viele Fleischrezepte sind so angelegt, dass sie in vegetarische Rezepte
umgewandelt werden kdnnen. Und die vegetarischen Rezepte kdnnen oft pro-
blemlos fiir Fleischliebhaber ergdnzt werden.

Stuttgart, im Sommer 2017 Sonja Durst
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Reich an Folsdure

Ackersalat mit Entenbrust

Eine Vorspeise fiir den Herbst oder Winter, die sich auch sehr gut fiir Gaste
eignet. Rote Bete, Orangen und Niisse liefern reichlich Vitamine. Mit Fol-
saure, Kalium, Eisen und Vitamin B punktet die Rote-Bete-Knolle. Verant-
wortlich fiir die rote Farbe der Knolle ist das Glykosid Betain, ein sekun-
ddrer Pflanzenstoff. Betain wird auch als Farbstoff bei Lebensmitteln ein-
gesetzt (E 162). Orangen sind hervorragende Vitamin-(-Lieferanten. 100 g
des Fruchtfleisches enthalten ca. 50 mg Vitamin C. Versuchen Sie in Ihrer
Ndhe einen Obsthandler zu finden, der Orangen direkt aus Sizilien bezieht.
Diese Friichte diirfen am Baum reifen und sind nicht mit chemischen Mit-
teln und Wachs behandelt. Der Geschmack ist uniibertrefflich!

Ackersalat mit Entenbrust 1



Ackersalat mit Entenbrust 1

Zutaten fiir & Personen:

200 g Ackersalat (Feldsalat)

2 Entenbriiste

2EL Ol zum Anbraten

1 Orange

2 gekochte Rote-Bete-Knollen
einige Walniisse

8EL Olivendl

8EL Himbeer- oder Pfirsichessig
1 TL Senf

Pfeffer, Salz

Zubereitung:

= Den Backofen auf 200 Grad vorheizen.

= Die Haut der Entenbriiste kreuzweise einschneiden.

w 0lin einem backofenfesten Topf erhitzen.

= Die Entenbriiste erst 4 Minuten auf der Hautseite anbraten, wenden
und noch kurz auf der anderen Seite braten.

= Dann den Topfin den Backofen schieben. Noch 15-18 Minuten im
Ofen garen.

= Inzwischen den Ackersalat putzen und die Orangen filetieren.

= Die Rote Bete in Wiirfel schneiden und die Walniisse halbieren oder
klein hacken.

= Aus 8 EL Olivendl, 4 EL Essig, 1 TL Senf, Salz und Pfeffer das
Salatdressing anriihren.

= Den Ackersalat mit den Rote-Bete-Wiirfeln mischen und mit dem
Dressing anmachen und die Niisse dariiber streuen.

= Die Entenbrust in Scheiben schneiden und mit den Orangenfilets auf
einen Teller geben.

= Die Entenbrust mit dem restlichen Essig iibergieRen.




Reich an ungesdttigten Fettsduren V
Avocado-Edelpilzcreme

VEGETARISCH

Die Avocados, die bei uns angeboten werden, sind vor allem die Sorten
+Hass" und , Fuerte”. Sie kommen aus Siidafrika, Israel, Mexiko, Nord-
und Zentralamerika oder aus Spanien. Die Avocado enthadlt bis zu 30%
Fett, allerdings sind 75 % davon ungesattigte Fettsauren. Die Avocado ist
aulerdem reich an vielen wertvollen Vitaminen und Mineralstoffen, u.a.
Vitamin A und B. Auch ihr Kaliumgehalt ist mit 487 mg pro 100 g beacht-
lich. Es gibt also viele Griinde, diese tolle Frucht als Brotaufstrich oder fiir
einen gesunden Dip zu verwenden. Wenn Sie nicht die ganze Creme ver-
brauchen, sollten Sie diese luftdicht verschlossen im Kiihlschrank aufbe-
wahren und die Oberschicht noch einmal mit Zitronensaft betraufeln,
sonst verfarbt sich die Creme braunlich.

Avocado-Edelpilzcreme 2



Avocado-Edelpilzcreme 2

Zutaten fiir 3-4 Personen:
= 1 reife Avocado

= 1 ELZitronensaft

= 100g milder Edelpilzkdse
= Salz, Pfeffer

Zubereitung:

= Die Avocado schélen, in kleine Stiicke schneiden und sofort mit dem
Zitronensaft betraufeln.

= Zusammen mit dem Edelpilzkdse mit dem Piirierstab piirieren.

= Mit Salz und Pfeffer abschmecken.




Reich an Flavonoiden

Braten-Carpaccio

Haben Sie nicht immer Lust auf etwas Warmes zum Essen? Vielleicht haben
Sie noch Reste vom Sonntagsbraten librig? Dann verwandeln Sie diese Bra-
tenreste doch zu einem leckeren, gesunden Abendessen! Gegarten Schwei-
nebraten konnen Sie aber auch in Metzgereien kaufen. Die weiteren Zuta-
ten rechtfertigen das Attribut ,,gesund" bei diesem Rezept. Schon im Mit-
telalter wurden Himbeeren in Klostergarten als Heilpflanze angebaut.
Himbeeren erhalten Sie das ganze Jahr in guter Qualitat tiefgefroren. Ihre
Farbe erhalten Himbeeren von sekunddren Pflanzenstoffen, den Flavonoi-
den, die zu den Polyphenolen gehdren. Hervorzuheben sind hier die
Anthocyane, die eine antioxidative Wirkung haben.

Die Bleichsellerie, auch Staudensellerie genannt, konnte man ebenfalls in
Klostergdrten finden. Urspriinglich stammt sie aus dem Mittelmeerraum.

Braten-Carpaccio 3



Braten-Carpaccio E]

Zutaten fiir 2 Personen:

200g Schweinebraten, gegart
2 Stangen Bleichsellerie

50g Rucola

3 EL Olivendl

2 EL Balsamicoessig

12 TL Senf

Salz, Pfeffer

50g Parmesan am Stiick
100g Himbeeren

Zubereitung:

= Den gegarten Schweinebraten in diinnen Scheiben auf einer Platte
auslegen.

= Die Stangen der Bleichsellerie waschen und in sehr kleine Wiirfel
schneiden.

= Den Rucola putzen und waschen.

= Die Selleriewiirfel und den Rucola auf den Bratenscheiben verteilen.

= Aus dem Olivendl, dem Balsamicoessig, dem Senf, Salz und Pfeffer eine
Marinade riihren und diese iiber die angerichtete Platte verteilen.

= Den Parmesan dariiber hobeln.

= Die Himbeeren auf der Platte verteilen.




Reich an Bitterstoff Intybin V
Chicorée-0Orangen-Apfel-Salat

VEGETARISCH

Chicorée stammt von der wilden Zichorie ab. Diese Wurzel wird heute noch
gerostet und zu Kaffeeersatz verarbeitet. Chicorée kann im Winter unser
Salatdefizit hervorragend ausgleichen. Sein Bitterstoff Intybin soll gut fiir
Leber, Galle und Darmflora sein. Die neueren Ziichtungen sind nicht mehr
ganz so bitter wie das urspriingliche Gemdise.

Chicorée ist reich an Vitamin Cund B-Vitaminen. Sein Inulin- und Kalium-
gehalt regt die Verdauung und den Stoffwechsel an. Der bittere Geschmack
des Chicorées kann durch die Verwendung von Milchprodukten bei den
Rezepten gemildert werden. Hier wird die SalatsoBe aus saurer Sahne
zubereitet.

Die Orange und der Apfel sorgen fiir fruchtige Frische und weitere Vitamine.

Chicorée-Orangen-Apfel-Salat L



