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HELLQ

WIR SIND CARLOTTA & LVISE.

In den letzten Jahren haben wir sehr viel und vor allem
vielféltig gekocht. Aus einer alltdglichen Téatigkeit wurde

eine Leidenschaft. Um unsere kulinarischen Erlebnisse fest-
zuhalten und fiir Interessierte greifbar zu machen, kam uns
die Idee eines Buches, eines ,geschmackvollen” Kompen-
diums, in dem es zwar um die Sammlung von Rezepten geht,
diese aber in erster Linie durch Zuganglichkeit und Gestal-
tung lebendig werden. Uns wurde bewusst, dass Kreativitat
beim Kochen eine wichtige Rolle spielt und wir diese somit
auch in unserem Alltag ausleben kdnnen. Es geht nicht nur
um das Kochen an sich, sondern um das gro3e Ganze.
Unumganglich ist natiirlich der Geschmack, der ein gutes
Gericht ausmacht. Aber auch die Stimmung, die uns zu den
jeweiligen Gerichten inspiriert, ist entscheidend. Denn jeder
Tag ist gepragt von unterschiedlichen Eindriicken, Emotionen
und Launen.

Dazu dient das erste Kapitel. Dort findest du Bilder, die dich
je nach gerade herrschender Laune zu passenden Gerichten
flir deinen Tag leiten. Du bist miide und hungrig, hast des-
wegen keine Lust, aufwendig zu kochen? Dann gehe zum
Beispiel zu Seite 216 und koche unser schnelles indisches
Palak Paneer. Du liebst es sauer und spritzig? Dann haben
wir genug zitronige Rezepte fiir dich parat.

Und weil beim Kochen Musik nicht fehlen darf, haben wir
sechs unterschiedliche Mood-Playlisten zu jeweiligen Rezep-
ten erstellt, die dich beim Kochen begleiten. Diese Playlisten
findest du auch im ersten Kapitel.

Im zweiten Kapitel geht's dann mit den Rezepten weiter,

die Kategorien zugeordnet sind. Wenn du keine Lust oder
Zeit hast, dich vorher inspirieren zu lassen, kannst du dich
so auf direktem Weg fiir ein Gericht entscheiden. Falls nach
dem Kochen Zutaten iibriggeblieben sind und du keine Idee
fiir eine Weiterverwendung hast, findest du hier Anregungen
und Vorschlédge, wie du diese verwerten kannst.

Das letzte Kapitel besteht aus unserem Kiichenwegweiser,
in dem du hilfreiche Tipps und Tricks zur richtigen Auf-
bewahrung und Zubereitung von Lebensmitteln findest, um
Miill zu vermeiden und nachhaltiger zu leben.

Das darauffolgende Zutatenregister schafft einen Uberblick
iber die am haufigsten verwendeten Zutaten. So kannst du
dich zum Beispiel auch anhand von einzelnen Zutaten, die du
ibrig oder auf die du Lust hast, fiir ein Gericht entscheiden.

HoW IT STARTER

Mittlerweile wohnen wir seit sechs Jahren zusammen.
Angefangen hat aber alles in unserer ersten WG in Mainz.
Wir haben uns im Studium fiir Kommunikationsdesign
kennengelernt und sind nach kurzer Zeit zusammengezogen.
Schon an unserem ersten Abend, an dem es selbstgemach-
tes Pesto gab, haben wir gemerkt, dass wir gerne kochen
und es genielen, in Gesellschaft zu essen. Also fingen wir
an, jeden Abend zu kochen und uns gegenseitig Rezepte zu
zeigen.

Im Lauf der Zeit haben wir diese Rezepte dann weiter-
entwickelt und fiir uns optimiert. So kam eine Vielzahl an
unterschiedlichen Gerichten zusammen.

Gestalterisch erganzen wir uns sehr gut — Carlotta
konzentriert sich auf Illustration und Buchgestaltung,
wahrend Luise sich hauptsachlich dem Grafikdesign und
der Fotografie widmet.

2022 haben wir unser Kochbuch dann im Rahmen unseres
Bachelor of Arts als Abschlussarbeit prasentiert. Da es
erfreulicherweise gut ankam und es fiir uns persénlich ein
wichtiges Projekt ist, wollten wir unserem Stimmungskoch-
buch noch mehr Publikum geben und haben uns auf die Su-
che nach einem passenden Verlag gemacht. Uber gliickliche
Begegnungen ist dann schlieBlich der Anton Pustet Verlag
auf uns zugekommen und auf einmal ging alles ganz schnell.

Und nun freuen wir uns, dass du unser fertiges Buch in

den Handen haltst, in das wir viel Liebe und Arbeit gesteckt
haben und wiinschen dir viel Spal} beim Dich-Inspirieren-

Lassen und Kochen!
e e
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LILYS OLIVENBROT MIT

Fiir 4 Personen

GETROCKNETEN ToMATEN

Luise: Ein Rezept von meiner Schwester Lily. Wer hétte gedacht, dass Brotbacken so einfach und trotzdem so
fancy sein kann. In nur drei Schritten hast du dein selbstgemachtes Brot schon auf dem Tisch.

1. Die angegebenen Zutaten vorbereiten, 2. zusammenmischen, 3. in die Backform fiillen und ab in den Ofen.
Das Brot kannst du pur, getoastet oder auch als Beilage zum Sommersalat auf Seite 133 geniel3en.

500 g Weizenmehl

oder Dinkel- oder Vollkornmehl
¥ Wiirfel frische Hefe
450 ml lauwarmes Wasser
% TL Salz, gestrichen
200 g entkernte griine und schwarze Oliven
150 g getrocknete Tomaten aus dem Glas
3 TL Rosmarinnadeln (3-4 Zweige)
Olivenol

DU BENOTIGST:

eine Kastenform

KLEINE TiPpS :

Anstatt normales Olivenol zum Auspinseln zu
verwenden, kannst du auch das Ol aus dem Glas
der getrockneten Tomaten benutzen.

Wenn du das Brot in ein Geschirrtuch
einwickelst, bleibt es mehrere Tage lang frisch.

WEITERE REZEPTE, IN DENEN GETROCKNETE TOMATEN
ZUM EINSATZ KOMMEN: $.231, $.259
OLIVIG WIRD ES AVBERDEM AUF: § 430, $.133, §.193

Den Backofen auf 190 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

Die getrockneten Tomaten klein schneiden und die
Rosmarinnadeln hacken.

Die Hefe mit lauwarmem Wasser in einer grolen Schiissel
verriihren. Das Mehl ins Wasser sieben und die Oliven, die
getrockneten Tomaten, Salz und den Rosmarin ebenfalls
hinzugeben. AnschlielRend alles mit einem Loffel vermischen.

Die Kastenform mit 1 EL Olivendl auspinseln und den Teig
gleichmagig einfillen.

Das Brot eine Stunde backen und danach mit einem Holz-
stdbchen testen, ob es fertig ist. Wenn noch Teig am

Holz kleben bleibt, einige Minuten nachbacken (hdchstens

15 Minuten). Dann auskiihlen lassen und aus der Form stiirzen.

929



RIRIMBAP

Fiir 4 Personen

Das koreanische Gericht ,Bibimbap" lebt von seiner Vielfalt. Hier lohnt es sich, immer wieder von allem
nachzulegen, bis man endgliltig pappsatt ist. Zu unseren unverzichtbaren Toppings gehdren dabei definitiv
Kimchi, Sesam, viel Limette, Sriracha- und Sojasof3e. Tatséchlich bedeutet Bibimbap (bersetzt auch ,gemischter
Reis" — also nicht schiichtern sein und alle Zutaten gut miteinander vermengen, so schmeckt es am besten!

400 g Milchreis oder Sushireis

2 EL Reisessig

1 EL Agavendicksaft
250 g Spinat

250 g Champignons
1 Handvoll Sprossen
1 groBe Karotte

% Salatgurke

5-6 EL SojasoRe
180 g veganes Hackfleisch
4 Eier

160 g Kimchi

1 Limette

neutrales Ol

Sesam

OPTIONAL:

Srirachasole

KLEINER TiPp:

Den Milchreis griindlich in kaltem Wasser waschen. Danach
in doppelter Menge Wasser, also ungefahr 800 ml, mit
geschlossenem Deckel aufkochen lassen. AnschlieBend ohne
Hitze 20-30 Minuten auf der Platte ziehen lassen. Der

Deckel sollte dabei nicht abgenommen werden.

Danach den Reis auflockern und 1 EL Agavendicksaft sowie
den Reisessig einrihren.

Den Spinat und die Sprossen griindlich waschen, die Pilze vier-
teln. In einer beschichteten Pfanne 1 EL Ol erhitzen und die
Pilze darin fiir 4-5 Minuten goldbraun braten.

Wahrenddessen die Gurke und die Karotte schalen und in sehr
feine Stifte schneiden. Diese kannst du dann auf einem kleinen
Teller mit der Halfte der Sprossen anrichten und zum spéteren
Servieren beiseitestellen.

Die andere Halfte der Sprossen zu den Pilzen geben,

1-2 Minuten mitbraten und dann den Spinat hinzufiigen.

Mit Pfeffer, Salz, 2 EL SojasolRe und 1 TL Sesam

verfeinern. In einer weiteren Pfanne 1-2 EL Ol erhitzen und das
vegane Hackfleisch kraftig darin anbraten. Nach ungefahr

5 Minuten ebenfalls mit Pfeffer, Salz, etwas Chili, 1 TL Sesam
und 2 EL SojasoBe wiirzen.

Das Gemdiise in der ersten Pfanne etwas zur Seite schieben und
je nach Platzlage 4 Spiegeleier wachsweich braten.

Den Reis in einer Schale mit dem Hackfleisch, dem Gemiise und
dem Spiegelei obendrauf servieren und mit den verschiedenen
Toppings abrunden.

Anfangs haben wir das Gericht immer mit regularem Hackfleisch gekocht, bis wir irgendwann endgdiltig
auf die vegetarische Variante umgestiegen sind. Wir empfehlen nach langem Testen das vegane,
vorgebratene Mihlenhack von ,Rligenwalder”.

—> SPROSSEN FINDEN HIER \MRE VERWENDUNG = 8. 144, 8. 464, §. 202
UND GURKEN HIER- §.429, §.133, 144
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KAROTTEN - GURKEN - SALAT
MIT JOGHURT - ORANGEN-DRESSING

Fiir 1 Person als Hauptspeise oder
fiir 2 Personen als Beilagensalat

Ein leichtes, schnelles Abendessen und besonders gut in Kombination mit einer Laugenbrezel oder Brétchen.
Das Rezept stammt von unserer Freundin und ehemaligen Mitbewohnerin Anna-Maria.

2 Karotten Die Karotten grob raspeln und die Gurken in diinne

% Salatgurke Scheiben hobeln.

1 kleine milde Zwiebel Die Zwiebeln fein hacken und den Feta zerkriimeln.
100 g Feta Dann alles in einer Schiissel miteinander vermengen.
FUR DAS DRESSING: Fir das Dressing die Zutaten gut miteinander verriihren
3 EL Naturjoghurt und Uber den Salat gielRen.

2 EL WeiBweinessig

1TL Senf

1 TL Honig

% ausgepresste Orange
Salz und Pfeffer

OPTIONALE BEILAGE:

Laugengeback

KLEINER TiPp:

Wenn du keine frische Orange hast, kannst
du stattdessen auch fertigen Orangensaft verwenden.

—> FUR DIE VERWERTUNG DER RESTLICHEN GURKE
GEHE ZU §.429, § 133 ODER S149.
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SPINAT-TOMATEN - TARTE

Fiir 4 Personen | Springform mit @ 28 cm

So einfach und schnell kann es gehen, eine leckere Tarte zu backen. Der knusprige Blétterteig ist einfach zu hand-
haben, daher ist es fast schon schwierig, hierbei etwas falsch zu machen. Den Blétterteig findest du
praktisch in jedem Supermarkt-Kiihlregal. Da es sehr zeitaufwendig und tricky ist, den Teig selbst zu machen,

ist die fertige Variante eine stressfreie Losung.

1 Packung frischer Blatterteig

FUR DIE TARTEFOLLUNG:

500 g TK-Blattspinat

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 EL Olivenol

4 EL Tomatenmark

Salz und Pfeffer

1 gestrichener TL Chiliflocken
200 g Feta

2 Handvoll Kirschtomaten

KLEINER TiPp:

Du kannst die Springform als Schablone benutzen,
lege sie dafiir auf den ausgerollten Teig und schneide
mit einem Messer an der Form entlang. So entsteht
der Boden. Mit dem restlichen Blatterteig kleidest du

den Rand aus und verbindest danach Rand und Boden.

Wenn Teigreste (brig bleiben, verteile diese noch auf
dem Teigboden.

—> DIE RESTLICHEN KIRSCHTOMATEN KANNST DU ALS

BEILAGE 2V UNSEREM MANDELPESTD AUF §.473 ZUBEREITEN.

Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Den Spinat zum Auftauen
aus dem Tiefkiihler nehmen.

Die Backform mit dem Teig und der Backpapierunterlage
gleichmaBig in die Form legen. Wenn kein Backpapier ver-
wendet wird, die Backform vorher mit Butter einfetten.

Die Zwiebel und den Knoblauch klein hacken. Ol in einer Pfanne
erhitzen und die Zwiebel fiir 3—5 Minuten darin anbraten.

Den Knoblauch und den Spinat hinzufiigen und so lange
anbraten, bis er komplett aufgetaut ist.

Mit 4 EL Tomatenmark, einer Prise Salz, Pfeffer und Chili
wiirzen. Kurz abkihlen lassen.

Den Feta in kleine Wiirfel schneiden, mit dem Spinat vermengen
und gleichmaRig auf dem Teig verteilen. Die Tomaten halbieren
und anschliellend dekorativ auf der Spinatmischung anordnen.

40-45 Minuten im Ofen backen.
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HIMMELSTORTE MIT

Fiir 8 Personen | Backform mit @ 26 cm

STACHELREEREN

Carlotta: Etwas zeitaufwendig, aber mit himmlisch séuerlich-siBem, perfekt ausgewogenem Geschmack und
einer hinreienden Asthetik. Ich backe diesen Kuchen gern zu Geburtstagen, da er fast schon als Geschenk

durchgeht.

150 g Butter
150 g Zucker

4 Eigelb

175 g Mehl

% TL Backpulver

4 Eiweil

200 g Zucker

1 Pkg. Mandelplattchen
Y% TL Zimt

2 Glaser Stachelbeeren

2 Becher Sahne
1 Pkg. Sahnesteif

KLEINER TiPp:

Hier spart es Zeit, wenn du zwei Backformen
besitzt — vielleicht kannst du dir ja eine bei den

Nachbarn ausleihen.

Den Ofen auf 175 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

Aus der Butter, 150 g Zucker, Eigelb, Mehl und dem Backpulver
einen Teig kneten. Dieser ist am Ende etwas klebriger als
regulérer Mirbeteig, also nicht wundern.

Den Teig halbieren und die Backform mit der ersten Halfte aus-
kleiden, am Rand muss der Teig nur etwa %> cm hochstehen.
Danach in einer Schiissel 2 der 4 Eiweily mit 100 g Zucker zu
Eischnee schlagen. Die Halfte der Mandelplattchen unterziehen
und eine Teeloffelspitze Zimt dazugeben.

Die Masse auf dem Teig bis zum Rand verteilen und glatt strei-
chen.

Fir ungefahr 25 Minuten backen und danach zum schnellen
Abkihlen an einen kalten Ort stellen.

Falls du, wie wir, nur eine Backform besitzt, musst du das Ganze
jetzt noch einmal wiederholen. Da der Eischnee auch schnell
seine Stabilitat verliert, ist es wichtig, ihn jeweils frisch aufzu-
schlagen.

Beide Kuchenplatten komplett abkiihlen lassen.
Wahrenddessen die Stachelbeeren in einem Sieb abtropfen
lassen und den Saft, wenn du magst, zum spateren Trinken
auffangen.

Die zwei Becher Sahne aufschlagen und mit einem Packchen
Sahnesteif festigen. Die Stachelbeeren vorsichtig unterheben
und die Masse auf der ersten Kuchenplatte verteilen.

Die zweite Platte auflegen und iber Nacht kihl stellen.
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NIGHTSNACK'S

Fiir jeweils 2 Personen

Wenn wir nach dem Abendessen noch Lust auf etwas Si3es haben, kommen unsere ultimativen Nightsnacks
zum Einsatz. Diese Munchies sind zum Gliick schnell gemacht und ready to snack.

DER GANZ SCHNELLE SNACK

1 Apfel
1 Banane
% Limette
oder Zitrone
0PTIONAL: Schokoriegel nach Wahl

ZWIEBACK DELUXE

4 Scheiben Zwieback
gesalzene Butter
Nutella oder Ovomaltine-Crunchy-Creme

WEICH GEBETTETES PISTAZIENEIS

2 Kugeln Pistazieneis
2 EL Sesam
2 Brioche-Brotchen

OPTIONAL: frische Pistazien, schwarzer Sesam

BANANARAMA

2 reife Bananen
120 ml Hafermilch
80 g Mehl

2 EL Haferflocken
% TL Backpulver
% TL Zimt

2 TL Vanillezucker
1 Prise Salz

150 g TK-Beeren

296

Den Apfel und die Banane in Scheiben schneiden und
anschliefend mit Limettensaft betrdufeln.

Mit einem Buttermesser zuerst die Butter, dann den Schoko-
aufstrich auf den Zwieback streichen.

Das Brioche-Brotchen im Ofen oder auf dem Toaster erwarmen.
AnschlieRend aufschneiden und jeweils mit einer Pistazien-
eiskugel fiillen. Mit Sesam und/oder frischen grob gehackten
Pistazien verfeinern.

Eine Banane in einer Schiissel zermatschen und alle Zutaten
auBer den Beeren gut unterriihren.

In einer beschichteten Pfanne etwas Butter schmelzen und pro
Pfannkuchen zwei Essl6ffel Teig in die Pfanne geben. Ungefahr
4 Minuten pro Seite bei mittlerer bis hoher Hitze anbraten, bis
sie sich leicht von der Pfanne I6sen lassen.

Die andere Banane in Scheiben schneiden und anbraten.

Die TK-Beeren in einem Topf mit einem Schuss Wasser erhitzen,
gelegentlich umrihren.

Die Pfannkuchen mit den Beeren und den angebratenen
Bananen servieren. Auch hier passt die Ovomaltine-Chrunchy-
Creme sehr gut.




WIE BEREITE ICH WAS ZV 7

Jede*r hat ihre/seine eigene Art und Weise, mit Lebensmitteln umzugehen und sie zuzubereiten.

In den letzten Jahren haben wir selbst sehr viel dazugelernt und viele verschiedene Wege ausprobiert.
Hier geben wir dir eine kleine Sammlung an Tipps und Anregungen zur einfachen Zubereitung der
jeweiligen Lebensmittel:

ToFU ENTWASSERN

Um Tofu richtig anbraten zu kénnen, ist es wichtig, vorab mdglichst viel Fllissigkeit herauszudriicken.

Das funktioniert am besten, indem du ihn zwischen mehrere Stlicke Klichenpapier legst und mit einem dicken
Buch oder Gegenstand flir mindestens 10 Minuten beschwert liegen lasst. Je mehr der Tofu an Flissigkeit
verliert, desto besser lasst er sich knusprig anbraten, nimmt mehr Geschmack von Marinaden an und lasst sie
schneller einziehen.

AUBERGINE ENTWASSERN

Um der Aubergine die Bitterstoffe zu entziehen, entwésserst du sie vor der Verarbeitung: Die Aubergine dazu
in Scheiben schneiden. Eine grol3e Schiissel mit Wasser fiillen, dazu 2 TL Salz geben und die Auberginen

15 Minuten darin ziehen lassen. Anschlieend das Wasser abschlitten und die Auberginen mit einem Kiichen-
papier trocken tupfen. Dadurch wird die Aubergine fester, nimmt weniger Fett auf und lasst sich besser
marinieren und anbraten.

REIS KOCHEN

Den Reis abwiegen und in einen Topf geben. Die doppelte Menge Wasser hinzugie8en und mit einer Prise
Salz wiirzen. Den Reis mit geschlossenem Deckel aufkochen lassen. Nach 3—5 Minuten Kécheln dann ohne Hitze
mit geschlossenem Deckel ziehen lassen, bis der Reis das Wasser aufgesogen hat.

OLINEN ENTKERNEN

Um Oliven einfach zu entkernen, nimmst du ein Klichenmesser zur Hand. Schneide die Olive mit dem Messer
leicht ein und driicke den Kern mit deinem Daumen heraus.

KNOBLAVCH VERARBEITEN

Um den besten Geschmack aus dem Knoblauch herauszuholen, solltest du ihn schélen und danach zum Beispiel
mit einer Messerklinge zerdriicken. So werden alle Aromen freigesetzt. Je nach Verwendung kannst du ihn
anschlieend noch fein oder grob hacken. Und falls du die Zehen sowieso im Ganzen verwenden willst, kannst du
sie auch ungeschdlt zerdriicken — so erhéltst du den vollen Knoblauchgeschmack. Beim Anbraten sollte darauf
geachtet werden, dass er nicht anbrennt, da er sonst bitter wird.

MEERESFRUCHTE VORBEREITEN

Da in den meisten Regionen nicht zuverlassig frischer Fisch angeboten wird, musst du wahrscheinlich oft auf
Tiefkiihlprodukte zurtickgreifen. Bei Scampi oder anderen Meeresfriichten ist es sehr wichtig, sie vor dem Kochen
komplett auftauen zu lassen und danach trocken zu tupfen. Andernfalls verlieren sie beim Anbraten sehr viel
Wasser und werden eher gekocht und zéh statt lecker gerostet.

BITTERSTOFFE BEI KOHL VERMEIDEN

Viele Kohlsorten enthalten Bitterstoffe und besonders im Winter sind diese oft zu schmecken. Dazu gehdren

vor allem Rosenkohl, Chicorée oder auch Chinakohl. Trotz ihrer positiven Wirkung auf Immunsystem, Verdauung
oder Durchblutung kénnen sie den Geschmack stéren. Um das weitestgehend zu vermeiden, sollte man bei
diesen Kohlsorten den Strunk gro3ziigig entfernen, da er die meisten Bitterstoffe enthélt.

LAVCH WASCHEN

Wenn du den Lauch der Lénge nach leicht anschneidest, kannst du ihn auffdchern und somit auch von innen
sorgféltig waschen.

PILZE RICHTIG PUTZEN

Da die meisten erhéltlichen Pilze geztichtet wurden, befindet sich kaum Schmutz an ihnen. Um die wenigen
Erdflecken zu entfernen, sollte man sie nur vorsichtig mit einem Kichentuch abtupfen. Die Pilze sollten nicht mit
Wasser gewaschen werden, da sie sonst matschig werden und ihr Aroma verlieren. Falls sie doch etwas
dreckiger sind, eignet sich auch ein Pinsel oder eine (Gemiise-)Blirste.

INGWER SCHALEN

Nimm dazu den Ingwer in die eine Hand und einen Teeldffel in die andere. Halte den Lffel mit der Kante von
der Innenseite dicht an die Knolle und schabe die Schale vorsichtig ab. Befreie nur so viel Ingwer von der Schale,
wie du bendtigst, und schneide anschlieend das geschélte Stlick ab. Im Ganzen lasst sich der Ingwer besser
halten und schélen.

ROTE BETE SCHALEN

Wenn die Rote Bete nach dem Kochen noch schén heill ist, ldsst sie sich gut schélen. Daflr stichst du sie mit
einer Gabel auf und schabst mit einem Messer die Schale ab. Alternativ kannst du die Schale auch mit einem
Klichenpapier abrubbeln.

PETERSILIE UND ANDERE KRAVTER VERARBEITEN

Bei der Zubereitung einer Petersiliensuppe oder Ahnlichem lohnt es sich, die Stiele mitzuverarbeiten. Diese ent-
halten sehr viel Aroma und kénnen spéter einfach wieder herausgefischt oder auch mitpuriert werden.
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