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D A S  G U T E

L E B E N

E I N L E I T U N G

Wenn wir uns wohlfühlen in unserem Körper, 

wenn wir keine Beschwerden haben und  

wir uns auch über vermeintliche Kleinigkeiten 

freuen können, dann sind wir dem guten  

Leben schon ganz schön nah. Mit Geld sind diese 

Dinge nicht zu kaufen - aber die richtige,  

leckere Ernährung trägt täglich dazu bei.
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Als Kind, ich erinnere mich gut und gern, bin ich mit wunderbaren 

Radieschen-, Gurken- und Tomatenbroten aufgewachsen – also so, 

wie man es wohl gesund nennen würde. Limonade oder Cola? Gab 

es nicht. Käse auch nicht, Fleisch und Wurst wenig. Pizza, Hamburger,  

Fast Food? Kannte ich nicht. 

Was ich kannte, waren die fantastischen frischen Gerichte meiner 

Mutter. Und den riesigen Selbstversorger-Garten meiner Groß-

eltern. In der Beerenzeit kam die ganze Familie zusammen und 

pflückte. Direkt ùon den Ztr�uchern haben wir die Beeren gegessen, 

der Rest kam als Zaft in "laschen, als 9onfitüre in #l�ser oder 

wurde eingeweckt.

Wenn es Fleisch gab, dann von Tieren, die wir persönlich kannten –  

wie zum Beispiel ùon unserem Zchwein. Das wiederum wurde sehr 

gesund ernährt und war, davon bin ich überzeugt, ein glückliches 

Schwein.

0 0 7V O R W O R T
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Im Frühling nahm meine Oma  

mich mit in den Wald, junge Tannen-

triebe für Tannenhonig pflücken. 

Im Naturkeller lagerten selbst gemachter Aost, 9artođeln und 

AÔhren, unz�hlige Sfiđerlinge ʂdie ich noch heute liebeʃ ʋ die 7ah-

reszeiten, in 9isten und #l�ser ùerpackt ʋ und die beste Ern�hrung 

für uns. Aus der N�he, aus der Natur. Aangelʪ ;itten wir keinen, im 

#egenteil. fnd dannʪ 9am mit mehr #eld mehr "leisch, alles wurde 

besser ʂdachten wirʃ, anonĀmer. Butter unter der ;eberwurst ʋ ein 

#enussʥ 9artođelsalat mit rürstchen, Zchnitzel, ʤ ich liebte es. 

ren ich aber noch mehr liebe, ist mein Aann Aichael. Als wir uns 

kennenlernten �hnlich begeistert ùon "rikadellen & �o. Doch die 

qerdauung machte Srobleme, und so begannen wir, uns mit der 

Ern�hrung zu besch�ftigen. rir probierten ùiel, aber nichts half.

)eute essen wir haupts�chlich #emüse. Damit geht es uns blen-

dend. rir sind energiegeladen und fit. Auf den Teller kommen so 

oder so nur frische Srodukte in BioÝualit�t.

Ich will kein ;oblied auf frühere }eiten anstimmen, aber ich bin 

nachdenklich geworden. Denn wir haben den #rundstein noch 

über die #roèeltern mitbekommen ʋ weil es nichts anderes gab. 

fnd heuteʪ )aben wir ùiel ùon damals wieder ùergessen. Dabei ist 

gute Ern�hrung so wichtig, und das in ¼edem Alterʥ

ras ich mag, ist die "rische auf dem Tisch. ras ich dagegen nicht 

mag, ist Ztunden in der 9üche zu ùerbringen. Einfache Rezepte 

müssen es sein, schnell umzusetzen, oder anders gesagt: auch ùon 

meinem Aann umzusetzen. #erichte, die gut schmecken, gesund 

sind und sich unkompliziert zubereiten lassen. Rezepte wie in die-

sem Buch. Ich hođe, ihr mÔgt sie auch.

Regine Aauer

0 0 7q H R r H R T
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S A L A T E  

U N D  

# ; j � 9 ; I � ) ʐ

M A C H E R  

F Ü R  

} r I Z � ) E N ʐ

D U R C H

W I S S E N

Keine Zeit zum Kochen? Lust auf krachig- 

knackig-Frisches? Salate können  

immer wieder neu zusammengestellt werden.  

Garniert mit einer ungewöhnlichen  

Zutat, sind sie ein echter Überraschungshit –  

und garantiert niemals langweilig.
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R O H 

Stiele und evtl. groben Schmutz von den Champignons entfernen, 

die Pilze mit Pesto füllen.

G E G R I L L T 

Die gefüllten Pilze auf ein Backblech setzen und im vorgeheizten 

Hfen ʂbei Ⱦȼȼ °C) ca. 10 Minuten grillen.

Mit frischen gehackten Kräutern (besonders gut: Petersilie,  

viel davon) bestreuen und servieren.

Champignons

Pesto

Petersilie

C H A M P I G N O N S ,  G E F Ü L L T

S I N D  S U P E R  Z U M  G R I L L E N  

G E E I G N E T ,  A B E R  A U C H  A U S  D E R  P F A N N E  P R I M A

Champignons sind einfach die Champions in Sachen  

»gerne gefüllt«. Selbst haben sie ein fein-würziges  

Aroma, lassen aber die Füllung trotzdem groß rauskommen. 

Entweder roh oder gegrillt – beides ist lecker.

0 1 8
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Feigen halbieren

Olivenöl, Agavendicksaft, gehackte Petersilie, Nussparmesan, 

Zitronensaft und etwas Salz miteinander vermischen und über die 

halbierten Feigen geben.

Besonders lecker, besonders hübsch, besonders fein.

Feigen

D R E S S I N G

2 EL Olivenöl

2 EL Agavendicksaft

2 EL gehackte Petersilie

2 EL Nussparmesan [g S. 51]

Zitronensaft

F E I G E N ,  A L S  V O R S P E I S E  O D E R  D E S S E R T

G A N Z  F E I N ,  G A R  N I C H T  F E I G E

Feigen oder auch Ficus zählen zu den ältesten domestizierten 

Nutzpflanzen überhaupt. rir kennen die Züèe aus dem  

Süden, vom Mittelmeer … Aber wer einen grünen Daumen hat,  

der kann sich auch hierzulande mit einem Feigenbaum  

beglücken und über eine tolle, vielseitige Frucht freuen.

0 2 0
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R E G I N E

S A M M E L T ,

W A S  W I L D

W Ä C H S T

E N T D E C K E N
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Der Obstbaum hat sich im Laufe der Jahre dem Wind gebeugt. Eine  

Böe zutzelt an seinen Blättern, streift durch das hellgrüne Gras der 

weiten Wiese und wirbelt den Duft von Heu in den himmelblauen 

Tag. Die Frühsommer-Sonne hat das wilde Getreide zwischen den 

Gräsern strohgelb gefärbt. Überall blitzen Blüten auf, dottergelb 

und distellila. Regine greift hinunter auf den Wiesengrund und 

pflückt ein paar Bl�tter frischen 9lee. »Für meinen Smoothie«, sagt 

sie und lacht. Die Natur hier in der Oberrheinebene bei Ettlingen ist 

ihr Garten. 

Das war schon immer so. Als 9ind hat sie ihre "erien bei der Hma 

auf dem Land verbracht. Im riesigen Garten, im Wald oder auf den 

Wiesen. Schon damals hat sie gelernt: Was in der Natur wächst, 

kann auch die 9üche bereichern. ;Ôwenzahn, 9lee, ¼unge grüne 

Tannenspitzen ʋ all das kommt bei Regine Aauer auf den Tisch. 

»Aan kÔnnte es so zusammenfassen: Ich sammle #rün«, sagt sie, 

als sie gerade einige frische Grashalme aus der Wiese zieht, »weil es 

voller Energie ist.« 

Aan kÔnnte auch sagen, Regine tut das, woùon Aillionen Deutsche 

seit einigen Jahren wieder träumen – mit und in der Natur zu leben. 

Doch statt }eitschriften zu abonnieren und rorkshops zu buchen, 

macht sie es einfach: Sie nimmt eine Baumwolltasche, ein paar 

feste )andschuhe ʌ falls Brennesseln auf dem Sflückzettel stehen ʋ, 

steigt ins Auto und fährt in die Wildnis. An einer Hauptstraße oder 

in der Nähe eines Hundeplatzes würde sie freilich nicht halten. Sie 

stoppt dort, wo die Bäume üppige Schatten werfen, die Wiesen saf-

tig sind und wo es allein nach der Jahreszeit riecht: im Frühling 

nach Neuanfang, im Zommer nach getrocknetem #ras, im )erbst 

nach herabfallendem ;aub. Zie steigt aus, die 9r�utersuche kann 

beginnen. 

9artođeln, 9ohlrabi und 9ohl erntet man im #arten.  

Aber 9lee, ;Ôwenzahn und Tannenspitzenʪ  

Da heißt es: Raus auf die Wiese! Rein in den Wald! 

Regine sammelt ihre Lieblingszutaten  

in der Wildnis vor der Haustür. Ein Streifzug.

T E X T  Aargitta Zchuląe ;ohođ

0 3 8 0 3 9
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Für eine Pflücktour in der Natur 
braucht Regine Mauer nicht  

mehr als einen Baumwollbeutel,  
in dem sie alles was wild wächst 

verstaut. 
 

Und das Beste: Man kann fast 
überall starten.

Zu Hause werden die  
Blüten, Blätter und Tannenspitzen 

zu einem bunten Salat oder 
Smoothie.

T E X T  Aargitta Zchuląe ;ohođ

0 3 8 0 3 9
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S C H Ö N

C R E M I G

P A S T E N  &  S O S S E N

Cremige Soßen und Pasten zergehen auf  

der Zunge, schmelzen im Mundraum  

und machen sogar ganz abgesehen vom 

Geschmack einfach: glücklich.
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A V O C A D O - D I P

P A S S T  I M M E R ,  A U C H  G U T  Z U R  P A R T Y

Avocado gehört zur Familie der Lorbeergewächse und ist  

genau genommen eine Frucht, noch genauer: eine Beere.  

Ja, sie hat einen sehr hohen Fettgehalt – aber alles gut! Das sind 

wertvolle ungesättigte Fettsäuren, die sehr gesund sind.

Avocados mit Limettensaft, Knoblauchzehe und Blättchen vom 

frischen oder getrockneten Thymian sowie etwas Salz pürieren.

In Schälchen füllen, ein paar Tropfen Olivenöl darüber geben und 

mit rohen Gemüsestreifen servieren.

W I R  N E H M E N  G E R N

Möhren, Zucchini, Gurken, Paprika oder Kohlrabi.

Natürlich geht, was schmeckt – probiert es aus. Vor allem die 

fruchtig frischen Sorten sind lecker dazu.

Avocados

Limette

Knoblauchzehe

ĎĀÈian

Olivenöl

E X T R A

Gemüsestreifen

0 4 6
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I D E E N

M I T

G E M Ü S E

H A U P T G E R I C H T E

Gemüse ist gesund, vielfältig, bunt und lecker. 

Wer es farblich abgestimmt zubereitet,  

hat eigentlich schon gewonnen. Und wenn man 

sich auf Neues einlässt – beispielsweise  

Schlangengurken warm zuzubereiten, kann man 

sich und andere t�glich ùerblüđen.
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B L U M E N K O H L  G E G R I L L T

M I T  D E R  E X T R A P O R T I O N  A N  A R O M E N

Er sieht nicht nur hübsch aus, sondern ist eine  

heimische Kohlsorte, die es in sich hat:  

der Blumenkohl. Leicht verdaulich, kann roh oder gekocht 

gegessen werden, schmeckt mild und ist  

eine wahre qitaminʌ�ʌ und AineralstođʌBombe.

Blumenkohl in ca. 1 cm dicke Scheiben schneiden.

Backblech mit Backpapier auslegen.

Aarinade aus Ⱦ E; 9okosÔl ʂleicht erw�rmt, damit es flüssig istʃ,

1 TL Zitronen- oder Limettensaft, klein gehacktem oder  

durch die Presse gedrücktem Knoblauch, Salz und Gewürzen  

nach Wahl anrühren.

Die Blumenkohlscheiben auf beiden Seiten großzügig mit der 

Marinade bestreichen, auf das Backblech legen und im Ofen  

ʂbei ȽɄȼʌȾȼȼ °�, fmluftʃ ùon beiden Zeiten grillen ʂalso wendenʃ, 

bis der Blumenkohl al dente oder weich ist – ganz nach 

Geschmack.

Auf Zalatʌ oder andere Bl�tter ʂnach rahlʃ setzen und serùieren. 

Gerne auch mit Sonnenblumenkernen, Kürbiskernen oder Sesam 

bestreuen.

Blumenkohl

Kokosöl

1 TL Zitronen- oder  

Limettensaft

Knoblauch

E X T R A S

Salatblätter

Sonnenblumenkerne

Kürbiskerne

Sesam

0 8 2
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S Ü S S E R

A U S K L A N G

N A C H S P E I S E N

Es soll ja Menschen geben, die ganz auf Süßes 

verzichten. Warum nur? Es schmeichelt  

unseren Geschmacksnerven, schüttet das 

Glückshormon Serotonin aus und bereichert den 

Speiseplan unendlich – sofern man »süß«  

nicht mit »gezuckert« gleichsetzt – was ja auch 

gar nicht nötig ist!
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B A N A N E N - A P F E L - P F L A U M E N - D E S S E R T

S C H M E C K T  A U C H  Z U M  F R Ü H S T Ü C K  O D E R  Z W I S C H E N D U R C H

Klingt einfach, ist es auch. Schmeckt einfach lecker,  

tut einfach gut, macht einfach satt. So einfach is(s)t das.  

Heißt Dessert, bringt aber auch beim  

Durchhänger am Nachmittag schnell frische Energie.

Obst in Scheiben schneiden, mit Zitronensaft beträufeln und mit 

Nüssen bestreuen.

T I P P

Das Auge isst mit. Schön geschichtet macht das Ganze richtig

etwas her und schmeckt gleich noch einmal so gut.

Bananen

Äpfel

SflauÈen

Zitrone

Nüsse

1 2 2 1 2 3
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F R U C H T C R E M E ,  S C H N E L L  U N D  K Ö S T L I C H

U N D  I N  V E R S C H I E D E N E N  S O R T E N  I M M E R  W I E D E R  N E U

Frisch, fruchtig, fein und unglaublich schnell gemacht.  

Ich nehme jedes Mal nur eine Sorte Frucht, damit bekomme ich 

immer eine andere Geschmacksnote und kann die Creme  

h�ufig zubereiten. Ihr mÔgt die Aischung lieberʪ 9ein Sroblemʥ

1 Mango, oder 2 Tassen Erdbeeren, oder 2 Tassen Himbeeren, oder 

2 Äpfel, oder 2 Orangen, oder 1 Banane, oder ½ Ananas, oder …

Hbst grob würfeln, ɥ Tasse �ashewkerne, Ƚ E; 9okosÔl,  

2 EL Agavendicksaft, 1 TL Vanille-Extrakt, Saft von einer Zitrone 

und ein kleines Stück Zitronenschale komplett im Mixer pürieren, 

bis eine cremige 9onsistenz erreicht ist. 

In kleine #l�ser füllen ʂergibt ca. ɀ Sortionenʃ.

retten, dass eure #�ste glauben, es w�re ùiel Zahne in der �remeʪ 

Fragt doch mal danach und überrascht sie.

H�stʣ ąʨˉ
ʨ 

Mango

Erdbeeren

Himbeeren

Äpfel

Orangen


anane

Ananas

Cashewkerne

Kokosöl

Agavendicksaft

1 TL Vanille-Extrakt

Zitronensaft

Zitronenschale

1 2 4 1 2 5
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