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.Mimi, was gibt's heute?”

Wie oft habe ich das schon gehért? Sicher tausendmal!

Meine Freunde fragen mich das immer, wenn ich fir sie koche. Und immer antworte ich:

Lass dich Uberraschen! Aber heute nicht. Denn heute gibt's ein Kochbuch - mein allererstes
Kochbuch! Und nein, es ist kein gewohnliches Kochbuch. Gewdhnlich binich ja auch nicht. Es hat kein
bestimmtes Thema, ist nicht geordnet nach Regionen, klassischer Kiiche oder mediterraner ...

Esist ein Stuck von mir. Ein bunter Mix meiner allerliebsten Gerichte, mit denen ich schon oft Freunde
und Familie Uberrascht habe, und die danach immer gefragt haben, wann sie wieder kommen dirfen!
Warum das so ist? Ganz einfach: Ich halte mich beim Kochen nie an eine bestimmte Kiche, sondern
suche mirimmer das Beste heraus und mache es dann auf meine eigene Art.

So soll auch mein Kochbuch sein - eine Anleitung zum Nachmachen und - was noch wichtiger ist -
eine Anregung zum Neu-Machen. Das lege ich euch ans Herz! Schaut euch meine Rezepte an, kocht
sie nach und wandelt die Zutaten so ab, dass sie fur euch passen. Braucht ihr flr ein Rezept Zucchini,
habt aber nur Brokkoli zu Hause? Probiert es einfach! Ihr werdet sehen, dass es schmeckt.

Mir ist wichtig, dass dieses Kochbuch ,divers” eingesetzt werden kann. Damit meine ich: genau so, wie
ihr seid, worauf ihr gerade Lust habt, und wie es euch am besten schmeckt. Deshalb schreibe ich euch
beivielen Rezepten Tipps dazu, welche Zutaten ihr einfach austauschen konnt und wie ihr die Gerichte
mit dem variieren konnt, was ihr zu Hause habt.

Noch etwas:

Wie oft verschwinden die besten Kochbucher in unseren Regalen und verstauben dort? Deshalb ist
dieses extra so konzipiert, dass es handlich und gut in der Kiiche zu benutzen ist. Denn ich méchte,
dass ihr viel darin blattert. Schreibt euch eure eigenen Notizen dazu und stellt es am besten irgendwo
so hin, dass ihr es immer wieder seht und daran erinnert werdet, mal wieder etwas Gutes zu kochen.
Darum geht es mir namlich am allermeisten. Kochen ist einfach! Es soll Spal3 machen!

Lasst euch nicht stressen und nehmt es gelassen! Am Ende des Tages geht es darum,

Menschen zusammenzubringen. Es muss nicht immer alles perfekt sein.

Meine Devise ist immer: Wenig Aufwand - késtliches Essen - den Abend genieBen!
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ECHT EASY
einfach zum Angeben

BISSI TRICKY
aber keine Herausforderung

NEXT LEVEL

zum wirklich Beeindrucken y.

DA ICH KEINE FREUNDIN EINER
KLASSISCHEN AUFTEILUNG BIN -

Frihstlck, Mittag-, Abendessen (ich kénnte
zum Beispiel den ganzen Tag Uber frihsticken
und ehrlicherweise sind die kalten

Spaghetti vom Abend davor manchmal auch
noch kdstlich in der Friih) - habe ich das
Kochbuch einfach in Vegetarisch, Fisch, Fleisch
und SudBes eingeteilt. Zu jeder Kategorie gibt
es eine Farbe, damit ihr euch anhand dieses
Farbcodes im Buch zurechtfinden konnt.

Noch dazu habe ich die Gerichte in drei Schwie-
rigkeitsgrade eingeteilt, auch wenn ihr schnell
merken werdet, dass die meisten sich sowieso
auf dem ,Echt easy™-Level befinden. :-)

Fdfmy

- einfach zum Angeben: Diese Gerichte sind
supereinfach.

Yecri 7@@

- aber keine Herausforderung: Hier braucht ihr
etwas mehr von euren Kochfahigkeiten, trotzdem
sind diese Gerichte easy und machen viel her.

Yo Lesel

- zum wirklich Beeindrucken: Wenn ihr wirklich
mal eure Fahigkeiten unter Beweis stellen wollt,
sind diese Gerichte Gold wert.
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" _‘._Lafs“s't’éure Gewiirze nicht in einer
~ Schublade verschwinden. Das ist
das beste Rezept, sie zu vergessen.
. Bestimmt in eurer Kiche ein GewUrz-
regal, das ihr wahrend des Kochens
» im Blick habt.

5S€ Hwenesm" i
eht Glaubt mir, w

elnmal eine kleine

ums Kec
habt ihr eu
Sammlung an Gewurzen angesam-
o melt, die euch schmeckt macht das
Kochen gleich doppelt so viel SpaB.

Hier konnt ihr anfangen zu expe-
rimentieren. Gewdrze eignen sich
wunderbar, um Gerichte vielfaltig
und vielschichtig zu gestalten. Fur

mich geht es dabei um ein langsames
n von Geschmackern, das
ise das gewisse Etwas ver-
ei dem Gaste verwundert und
begeistert aufschauen und fragen:
Wow! Was ist da drin?”

e



iese Krauter habe ich IMMER zu Hause. Meine GroBmutter hat sie friher
D immer selbst gemacht, und ich erinnere mich, in Stdfrankreich buschel-
weise Thymian, Rosmarin, Bohnenkraut und Oregano gepflickt, auf Tabletts
getrocknet und mit Salz gemischt zu haben. Késtlich! Sie passen besonders
gut zu allen TomatensoBen und Fisch, aber auch zu Fleischgerichten.
Beziehungsweise kdnnte ich sie fast Uberall dazugeben.

KURKUMA \

icht nur, dass Kurkuma allgemein sehr gesund ist; es fordert auch die
N Verdauung, beruhigt die Nerven, ist entzindungshemmend und ist gut fur
die Durchblutung. Kurkuma hat auch einen ganz eigenen Geschmack, denich
liebe. Es ist sehr wiirzig, die Basis von vielen Currypulvern und ein ganz wenig
bitter, was man nicht wirklich herausschmeckt, aber was dem Gericht eine
besondere Note verleiht. Ich gebe es gern in Schmortdépfe und Ragouts fur
eine zusatzliche Geschmackstiefe.

[WIEBEL- & KNOBLAUCHPULVER Q}

as sind absolute ,Quick Fixes”. Wenn ich mal keine Zeit habe, Knoblauch-
Dzehen oder Zwiebeln zu schélen, oder wenn ich etwas Rohes (nicht
Gekochtes)zubereite, verwende ich sehr haufig die Pulvervarianten. Eine
Guacamole zum Beispiel ist so viel bekommlicher als mit rohem Knoblauch.
Kurz - es spart Zeit und ist haufig auch viel leichter zu verdauen.

Eure Gaste werden es euch danken. :-)

GERAUCHERTES PAPRIKAPULVER

M ein absoluter Favorit, wenn es um vegane oder vegetarische Gerichte
geht. Es verleiht dem Essen eine rauchige Barbecue-Note, die je nach
Dosierung einen ganz sanften Eigengeschmack beiflgt.




Zutaten fir 4 Personen:

4 Scheiben Bauernbrot oder ein anderes rustikales Brot
150 g Ricotta-Kase

2 EL Knoblauchol (siehe Seite 36)

oder optional 2 EL Olivendl mit

einer Knoblauchzehe in einer
Pfanne leicht erhitzen
eingelegte Tomaten

(siehe Seite 45 oder optional
2 Reben Kirschtomaten

bei 200 °C fur 30 Minuten

im Ofen rosten
etwas Basilikum
zum Garnieren



DIESES REZEPT IST DIE PERFEKTE ERGAN-

ZUNG ZU DEN EINGELEGTEN TOMATEN

UND DEM KNOBLAUCHOL, DIE ICH EUCH

AUF DEN VORIGEN SEITEN GEZEIGT HABE.

Esist ein kdstliches Gericht, das superein-
‘F fach und sehr schnell zubereitet ist, bei dem
die Aromen der Tomaten harmonisch mit dem
knusprigen Toast verschmelzen.

Ricotta-Toast mit
eingelegten Tomaten

Zubereitung:

1. Die Pfanne auf mittlere Hitze erhitzen,
die Brotscheiben hineinlegen und etwa
2-3 Minuten pro Seite toasten, bis sie
knusprig und goldbraun sind.

2. Wahrend das Brot toastet, den Ricotta-
Kase mit dem (iberschissigen Ol der

e Tomaten und dem Knoblauchdl mischen
und mit Salz abschmecken.

3. Das getoastete Brot aus der Pfanne
nehmen und die Ricotta-Mischung
groBzigig auf jede Scheibe verteilen.

.'. 7/ Gesamtzeit: 10 min
Arbeitszeit: 10 min

4. Die eingelegte Kirschtomaten auf den
* f ' s Ricotta legen und den Toast nach Belieben
. Schwierigkeit: ? . : . i
i mit etwas frischem Basilikum garnieren.




FRISCH, LEICHT UND DIE PERFEKTE NACH-
SPEISE FUR EINEN WARMEN SOMMERABEND.
Ich bin ein absoluter Saureliebhaber,

deshalb durfte dieses Rezept nicht fehlen.

\
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Zutaten fiir 6 Personen:
300 g griechischer Joghurt
50 g Puderzucker
1TL Vanilleextrakt
! 1Limette, Saft und Abrieb
! 200 g Schlagobers
: Limettenabrieb,
‘ frische Beeren und Minze
zum Dekorieren (optional)

| F




Joghurf—Limetten-
Mousse

Zubereitung:

1. Den griechischen Joghurt in eine

Schussel geben und mit dem Puderzu-
cker und dem Vanilleextrakt glatt rihren.
. Nun die Limettenschale fein abreiben und
anschlieBend den Saft auspressen. Beides
zum Joghurt geben und verrihren.
. Ineiner zweiten Schissel das Schlagobers
aufschlagen und anschlieBend vorsichtig
unter die Joghurtmasse heben.

4. Die fertige Mousse in kleine Dessertglaser
J fallen und optional mit etwas Limetten-

4 schale, frischen Beeren und Minze
dekorieren. Bis zum Servieren in den
Kdhlschrank stellen und kalt genieBen.

FOT
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Besuchen Sie uns auf unserer Homepage amalthea.at
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