20 Zutaten, die du
uberall bekommst -
je 3 kreative Rezepte,
die du daraus
kochen kannst
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ALLER GUTEN DINGE ...

.. sind drei: Dieses Kochbuch stellt jeweils drei meiner liebsten Rezepte
vor - fur insgesamt 20 gangige Grundzutaten, die es in jedem Supermarkt
zu kaufen gibt. Dabei ermdglichen alle meine Rezepte vielfdltige, neue Ge-
schmackserlebnisse und passen dennoch wunderbar in die ganz normale
Alltagskiiche.

Es kommt ja in den besten Familien vor, dass man sich an den eigenen
Gerichten satt gegessen hat und nach kreativen Moglichkeiten sucht, um
den Speiseplan abwechslungsreicher zu gestalten. Mit diesem Buch will
ich genau das weitergeben: Inspirationen und leicht nachzukochende
Rezepte, die frischen Wind in die Kiiche bringen. Warum auch immer
das Gleiche kochen, wenn schon kleine Veranderungen zu ganz neuen
Geschmackserlebnissen fiihren!

Mit raffinierten Ideen, pfifigen Zubereitungen und kreativen Aroma-Kicks
konnen sich ganz normale Zutaten immer wieder in etwas Neues verwan-
deln. Dabei reicht die Palette dieses Buchs von mediterranen bis zu fern-
ostlichen Rezepten, von leichten Salaten zu herzhaften Suppen, von flotten
Snacks zu gemiitlich geschmorten Hauptgerichten und von deftigen Ge-
richten bis hin zu stiBen Versuchungen.

Dabei gilt fir mich: Gutes Essen beginnt immer bei guten Zutaten. Bei den
»unsichtbaren Helden, z. B. Olivendl, Essig oder Milchprodukte, sollte
Qualitat an oberster Stelle stehen. Oft ist es auch besser, auf Bio-Qualitat
zu achten, wie beispielsweise bei Fleisch und Fisch. Meine Familie und ich
essen lieber selten Fleisch - dann aber richtig gutes. Genauso wichtig ist
es mir natirlich, dass das Ergebnis auf den Tellern so richtig lecker wird -
und der Aufwand dabei Uberschaubar bleibt.

In diesem Sinne wiinsche ich viel Freude beim Ausprobieren, Entdecken
und vor allem beim Genief3en!

M/T/



LINSEN

Linsen gehoren wohl zu den am meisten unterschatzten Zutaten. Ob es an
der wenig wohlklingenden Kategorie »Hulsenfriichte« liegt oder an passen-
den Rezepten fehlt? Meine drei Gerichte sind jedenfalls wie dazu geschaffen,
um die Begeisterung fur Linsen zu entfachen. Das erste ist mein »Signature
Dish«, also meine ganz personliche Lieblingskreation - und ein Grund daflr,
warum dieses Buch Uberhaupt entstanden ist.

ORIENTALISCHER LINSENSALAT Seite 10

BALSAMICO-LINSEN Seite 12

LINSEN-GURKEN-SALAT Seite 15
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LINSEN

50g
je2TL

300¢g

je1

2-3EL

2TL
700¢g

3EL
je5

ORIENTALISCHER LINSENSALAT

Dieses Gericht ist flir mich der beste Beweis dafiir, wie lecker vegane Gerichte sein konnen.

Und weil sich mein Lieblingssalat noch dazu ein paar Tage im Kihlschrank halt, ist die Men-

ge gleich etwas groBBer gewahlt. Wer den Salat auf eine Feier mitbringt, wird bestimmt nach

dem Rezept gefragt. Dann gerne einen schonen Gruf3 von mir ausrichten - kein Witz!

ZUTATEN

Zwiebeln
Knoblauchzehen
Ingwer (ca. 5cm Lange)
Kreuzkimmel-, Koriander-
und Fenchelsamen
Berglinsen

grof3e Mohren

rote und gelbe Paprika
getrocknete Datteln
(am besten Medjool)
neutrales Ol

edelsiBes Paprikapulver

stiickige Tomaten (ersatzweise

passiert, aus Dose oder
Flasche)

Lorbeerblatter

Salz

Gemiusebrihe
Ahornsirup

Stangel Minze und
Koriandergriin

Pfeffer

ZUBEREITUNG 30 MIN. GAREN 30 MIN.

1. Die Zwiebeln und den Knoblauch schalen und fein wirfeln.
Den Ingwer ebenfalls schalen und fein hacken oder reiben. Die
Gewiirzsamen im Morser fein zerstof3en.

2. Die Linsen in einem Sieb mit kaltem Wasser abbrausen und
abtropfen lassen. Die Mohren schalen und fein raspeln. Die
Paprika waschen, halbieren, von wei3en Trennwanden und
Kernen befreien und klein schneiden. Datteln entsteinen und
ebenfalls klein schneiden.

3. Das Ol in einem Topf erhitzen. Die Zwiebeln, den Knoblauch
und den Ingwer hineingeben und bei mittlerer Hitze in 1-2 Min.
glasig diinsten. Die zerstof3enen Gewtirze mit dem Paprikapulver
einridhren, dann Maohren, Paprika, Datteln, Linsen, Tomaten, Lor-
beerblatter, %, TL Salz und die Gemiisebriihe dazugeben. Alles
einmal aufkochen lassen.

4. Die Hitze etwas reduzieren und die Linsen-Gemusemischung
25-30 Min. kocheln lassen, bis die Linsen gar sind. Zwischen-
durch immer wieder umriihren und den Ahornsirup hinzufiigen.
Dann vom Herd nehmen und abkdihlen lassen.

5. Minze und Koriandergriin waschen und trocken schiitteln,
die Blatter abzupfen und grob hacken. Den Linsensalat in eine
Schissel geben, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit den
Krautern bestreut servieren.



MEIN TIPP

Bei roten Linsen darauf achten, dass sie wahrend des Garens
nicht weich und matschig werden. Belugalinsen bleiben da-
gegen bissfest - auch nach einer etwas langeren Kochzeit.

T
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LINSEN

@

300g

4 EL

100 ml
2 EL

BALSAMICO-LINSEN

Die siiBsauren Balsamico-Linsen mag ich am liebsten im Winter. Sie warmen so schdn,

auch nach einem langen Winterspaziergang. Dazu braucht es gar nicht viele Zutaten -

wichtig ist aber ein feiner, hochwertiger Balsamessig.

ZUTATEN

Berglinsen

grof3e Mohren
Zwiebeln
Sonnenblumendl
Gemiisebriihe
Aceto balsamico
Zucker

Bund Schnittlauch
Salz | Pfeffer

ZUBEREITUNG 45 MIN.

1. Die Linsen in einem Sieb mit kaltem Wasser abbrausen und
abtropfen lassen. Die Mohren schalen und klein wirfeln. Die
Zwiebeln ebenfalls schalen und fein hacken. Das Ol in einem
Topf erhitzen und die Zwiebeln und Mohren darin andunsten.
Die Berglinsen dazugeben und kurz mitdiinsten.

2. Die Gemiisebriihe dazugieBen. Alles einmal aufkochen und
bei schwacher Hitze ca. 25 Min. zugedeckt kdcheln lassen.

3. Inzwischen den Aceto balsamico mit dem Zucker in einem
kleinen Topf aufkochen und etwas einkochen lassen, sodass er
dickflussig wird. Vom Herd nehmen und beiseitestellen.

4. Den Schnittlauch waschen, trocken schitteln und in Rollchen
schneiden. Die Linsenmischung mit dem Balsamico-Sirup, Salz
und Pfeffer abschmecken. Den Schnittlauch untermischen und
gleich servieren.



UND DAZU?
Als kleines Extra einfach Wiener Wiirstchen in Scheiben
schneiden und mit dem Schnittlauch untermischen. Alternativ

Rauchertofu klein wirfeln und knusprig anbraten.






@

250 g

3EL
3EL
3EL

1-2
SEL

LINSEN-GURKEN-SALAT LINSEN

Obwohl dieser Salat eher eine schnelle Nummer ist, gehort er zu den Lieblingsgerichten

meiner Familie. Die Kombination von Belugalinsen, Gurke und Sonnenblumenkernen lasst

sich ganz wunderbar mit Quittenkonfitlire toppen. Aber bei Bedarf finden sich bestimmt

auch noch andere fruchtige SGiBungsmittel.

ZUTATEN

Belugalinsen

groBBe Salatgurke
Quittenkonfitiire oder -gelee
Olivenol

Aceto balsamico bianco
(ersatzweise WeiBweinessig)
Salz | Pfeffer

Stangel Minze (nach Belieben)

Sonnenblumenkerne

ZUBEREITUNG 35 MIN.

1. Die Linsen in einem Sieb mit kaltem Wasser abbrausen. Mit
500 ml Wasser in einen Topf geben, aufkochen lassen und bei
mittlerer Hitze ca. 25 Min. zugedeckt kochen.

2. Inzwischen die Gurke schdlen, langs halbieren und die Kerne
mit einem Teeloffel herauskratzen. Die Gurkenhalften in kleine
Wiirfel schneiden.

3. Fir das Dressing Quittenkonfitiire oder -gelee, Ol und Bal-
samessig vermischen. Mit etwas Salz und Pfeffer abschmecken.

4. Die Minze waschen und trocken schiitteln, die Blattchen ab-
zupfen und klein schneiden. Die Sonnenblumenkerne in einer
kleinen Pfanne ohne Fett hellbraun anrésten, dann vom Herd
nehmen und beiseitestellen.

5. Die gegarten Linsen in einem feinen Sieb abtropfen lassen. Mit

den Gurkenstlicken, dem Dressing und der Minze in einer Schus-
sel vermengen. Die Sonnenblumenkerne auf dem Salat verteilen.

15



RINDER-
GULASCH

Gulasch ist groBartig, weil es sich unkompliziert und ohne aufwendige Koch-
techniken zubereiten lasst. Es sollte zwar lange kocheln, aber man muss ja
nicht permanent am Herd stehen. Das Ergebnis ist zartes und geschmacks-
intensives Fleisch, das ich jedem zahen, trockenen Steak vorziehe.

PFEFFERGULASCH MIT ROTWEIN Seite 98
KLASSISCHES RINDERGULASCH Seite 101
VIETNAMESISCHES Seite 102

RINDERGULASCH

96
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RINDERGULASCH VIETNAMESISCHES

@

1kg

20¢g
5 EL
1EL
17L

4 EL
5 EL
1TL
750 ml

300g
3-4EL

2-3

RINDERGULASCH

Dieses vietnamesische Gulasch lebt von all den Aromen, die man aus der asiatischen Kiiche

kennt: Ingwer, Zitronengras, Kokos, Fisch- und Sojasauce sowie Funf-Gewdrz-Pulver. Die

Einkaufsliste ist in diesem Fall etwas langer als sonst, aber es lohnt sich wirklich. Und im-

merhin kommt dieses Rindergulasch auch mal ganz ohne Rotwein aus.

ZUTATEN

Rindergulasch
Knoblauchzehen
Ingwer (ca. 2cm Ladnge)
Fischsauce
Finf-Gewdirz-Pulver
brauner Zucker

Stangel Zitronengras
Schalotten
Kardamomkapseln
getrocknete Chilischote
Zimtstange

neutrales Pflanzendl
Tomatenmark
edelsiiBes Paprikapulver

Kokoswasser (ersatzweise

70 ml ungesiBte Kokosmilch +

680 ml Wasser)
Salz | Pfeffer
dinne Mdohren
Sojasauce
Limetten

rote Zwiebel

Stangel Minze

ZUBEREITUNG 50 MIN. = MARINIEREN 30 MIN.

SCHMOREN 2 STD.

1. Das Fleisch trocken tupfen und bei Bedarf in mundgerechte
Stiicke schneiden. Fir die Marinade 2 Knoblauchzehen und den
Ingwer schélen und fein wirfeln. Beides mit der Fischsauce,
dem Fiinf-Gewiirz-Pulver und dem Zucker verriihren. Das
Fleisch damit vermengen und ca. 30 Min. marinieren lassen.

2. Inzwischen das Zitronengras jeweils von den beiden Enden
und den harten auB3eren Blattern befreien, waschen und sehr fein
hacken. Die Schalotten und die restlichen 3 Knoblauchzehen
schalen und fein wirfeln. Kardamom, Chilischote und Zimt in ei-
ner kleinen Pfanne ohne Fett rosten, bis die Gewlrze duften.

3. Das Ol in einem Briter erhitzen. Zitronengras, Knoblauch und
Schalotten darin glasig diinsten. Das Fleisch mitsamt Marinade
zugeben und 6-8 Min. rundum anbraten. Tomatenmark unterriih-
ren und ca. 2 Min. mitrosten. Paprikapulver und die gerdsteten
Gewlirze zugeben, mit Kokoswasser auffiillen. Mit Salz und Pfef-
fer wiirzen und das Gulasch bei schwacher Hitze ca. 2 Std. zuge-
deckt schmoren, dabei gelegentlich umrthren.

4. Inzwischen Mdohren putzen, schalen und schrag in ca. 2cm
breite Stlicke schneiden. Nach ca. 1 Std. 30 Min. Schmorzeit die
Mdhren und die Sojasauce zum Gulasch geben. Die Limetten
auspressen, die Zwiebel schalen und in feine Streifen schneiden.
Beides mit 1 Prise Salz mischen und ca. 10 Min. ziehen lassen.

5. Die Minze waschen und trocken schitteln, die Blatter grob
zerschneiden. Gewirze entnehmen und das Gulasch mit Minze
und Limetten-Zwiebeln garnieren. Dazu passt Baguette oder Reis.
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GRUNE
BOHNEN

Grine Bohnen mit Speck interessieren mich nicht mehr die Bohne, seitdem
ich sie nach den folgenden Rezepten zubereitet habe. Ob mediterran mit Dill,
Zitrone, Pinienkernen und Parmesan, asiatisch mit Ingwer, Sesam, Chili und
Kokosblutenzucker oder mit Kiirbiskernen, Rettich, Senf und Bohnenkraut.
Das Motto lautet: einfach mal was Neues ausprobieren.

MEDITERRANE ROSTBOHNEN MIT Seite 150
ZITRONE UND DILL

BOHNENSALAT MIT KURBISKERNOL Seite 152

GEBRATENE GRUNE BOHNEN NACH Seite 153
ASIATISCHER ART
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GRUNE BOHNEN MEDITERRANE ROSTBOHNEN

@

600 g
4 EL

MIT ZITRONE UND DILL

Schluss mit dem Speckbohnen-Einerlei: Knackige RGstbohnen aus dem Backofen mit Zitro-

ne und Dill bringen neuen Schwung auf den Teller. Zusammen mit gerosteten Pinienkernen

und Parmesan punktet dieses feine Bohnengemiise mit mediterranem Flair.

ZUTATEN

griine Bohnen

Olivendl

grobes Meersalz | Pfeffer
kleine rote Zwiebel
Knoblauchzehen
Bio-Zitrone

Bund Dill

Pinienkerne

Parmesan

AuBerdem:

Backpapier fir das Blech

ZUBEREITUNG 45 MIN.

1. Den Backofen auf 220° vorheizen und ein Backblech mit
Backpapier auslegen. Die Bohnen putzen und waschen.

2. Die Bohnen in einer verschlieBbaren Schissel mit 2 EL Oliven-
ol vermengen, mit Salz und Pfeffer leicht wiirzen. Die Schiissel
verschlieBen und gut schiitteln (alternativ alles in einer normalen
Schissel gut verriihren). Die Bohnen gleichmaBig nebeneinander
auf dem Backblech verteilen.

3. Die Bohnen im heif3en Ofen (Mitte) in ca. 15 Min. knackig ros-
ten. Nach der Halfte der Garzeit einmal wenden.

4. Inzwischen Zwiebel und Knoblauch schalen und getrennt
voneinander fein hacken. Die Zitrone heif3 waschen und trocken
tupfen, die Schale abreiben und den Saft auspressen. Den Dill
waschen, trocken schiitteln und ohne die groben Stiele fein ha-
cken. Die Pinienkerne in einer kleinen Pfanne ohne Fett hellbraun
rosten. Den Parmesan grob oder in Spane hobeln.

5. Fir das Dressing den Knoblauch in eine kleine Schiissel ge-
ben. Mit 1 TL grobem Meersalz bestreuen und mit dem Zitronen-
saft verriihren. Den Zitronenabrieb und das restliche Ol (2 EL)
hinzufigen und alles gut vermengen.

6. Die Bohnen mit Zwiebel und Dill in eine Schissel geben, mit
dem Dressing Ubergie3en und alles gut vermischen. Nach Ge-
schmack mit etwas Pfeffer und Zitronensaft nachwurzen. Die Pi-
nienkerne und den Parmesan darUberstreuen. Die mediterranen
Rostbohnen heil3 als Gemtse oder kalt als Salat servieren.






Dein Ideenbooster
far die Alltagskiiche!

Hast du dich auch an den immer gleichen Gerichten satt
gegessen? Mit dem genialen Prinzip »1 Zutat in 3 Rezept-
varianten« kommt endlich frischer Wind in die Kuche! Dazu
einfach eine von 20 Grundzutaten auswahlen und dieser mit
drei spannenden wie einfachen Zubereitungen immer wieder
einen neuen Geschmackstwist verpassen! So werden aus
Supermarkt-Basics wie Linsen, Kartoffel, Gulasch und Co.
leckerste Verwandlungskunstler — und aus langweiligem
Koch-Einerlei ein buntes Yummy-Dreierlei!

. WG 453 Grundkochbiicher
PEFC-zertifiziert
Dieses Produkt ISBN 978-3-8338-9325-4

stammt aus
nachhaltig | ‘ |‘ I | |

bewirtschafteten
Waéldern und

kontrollierten Quellen 9778383389325 4’

www.pefc.de

www.gu.de
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