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Naturlich besser kochen.

Gabi Schierz = Gabi Vallenthin

Kochen und essen mit Lust und Genuss — und dabei auf eine

Rezepten, die selbst wenig getibten Kchen gelingen. ' and 2

Erleben Sie mit Staatl. Fachingen natiirlich gesunden Genuss.

Naturlich besser kochen.
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Rezepte

Knackiger Salat mit gebratenen Steinpilzen und Walniissen
Rucolasalat mit getrockneten Birnenscheiben

Mediterrane rote Linsensuppe

Stikkartoffel-Kirbis-Suppe

Warmer Kichererbsensalat mit wiirzigen Pilzen

Mit Bulgur gefiillte Paprikaschoten in Tomaten-Paprika-Sauce
In Sesam paniertes Lachsfilet auf Schwarzwurzel-Kartoffel-Salat
Sommerliches Ratatouille

Vollkornrigatoni in cremiger Safransauce mit Garnelen
Wiirziger Basmati-Pilaw

Vegetarisches Gulasch

Orientalischer Eintopf

Gemisepfanne Provencale mit gebratenem Seeteufel
SteinbeiRerfilet auf franzésischem Oliven-Gemiise

Dorade Royal auf Tomaten-Basilikum-Bett

Bio-Schweinefilet auf Kartoffel-Spitzkohl-Gemiise mit Zitronensauce
Hahnchenbrust mit Balsamico-Aprikosen-Sauce
Kalbskoteletts mit buntem Wurzelgemise

Mandelmilchreis mit Orangenfilets und Cranberries

Crumble mit Apfeln und Brombeeren

Aprikosen-Nuss-Hugel

Saftige Kiirbismuffins

Gesund ernahren mit Genuss,
Elan und Lebenslust.

Nach dem groRen Erfolg unseres Buches ,Natiirlich besser kochen”
freuen wir uns, lhnen jetzt Band 2 Giberreichen zu kdnnen.

Eine ausgewogene Lebensfiihrung, mit gesundem Essen und Trinken
sowie regelmaRiger Bewegung, ist die beste gesundheitliche
Vorsorge, die wir treffen kénnen. Und Spafd macht sie obendrein.

Die frische Zubereitung von Lebensmitteln ist der Schliissel zu
einer balancierten Erndhrung. Denken wir dann auch noch daran,
jeden Tag die erforderlichen 2 Liter Mineralwasser zu trinken, ist
ernahrungsphysiologisch alles im Lot. Die hohe Mineralisation von
Staatl. Fachingen MEDIUM und Staatl. Fachingen STILL erleichtert
es unserem Korper, eine gesunde Sdure-Basen-Balance zu halten.

Mehr noch: Der hohe Hydrogencarbonat-Gehalt im Wasser sorgt
zudem dafiir, dass die natiirlichen Aromen der einzelnen Zutaten
geschmacklich noch klarer hervortreten kdnnen.

Um den Korper im Gleichgewicht zu halten, haben wir auch bei der
Auswahl der Lebensmittel fiir unsere Rezepte auf ein ausgewogenes
Verhaltnis geachtet. Und beim Nachkochen werden Sie feststellen:
Der Genuss ist vollkommen.

Probieren Sie die leckeren und ausgewogenen Rezepte aus diesem
Kochbuch. Und runden Sie das tolle Geschmackserlebnis mit Staatl.
Fachingen ab. Sie werden begeistert sein.

Wir wiinschen lhnen viel Spalt beim Nachkochen und
guten Appetit!



Saure-Basen-Haushalt.
Einfach ins Gleichgewicht
bringen.

Jeder Korper hat eine nattirliche Séure-Basen-Balance im Verhalt-
nis von 20:80. Das Saure-Basen-Verhaltnis unserer Erndhrung

ist jedoch oft umgekehrt. Warum? Unsere téagliche Erndhrung
besteht aus zu vielen sdurebildenden Lebensmitteln wie Zucker,
Fleisch, Eiern oder auch Kaffee — ohne zugleich mit basenbildenden
Lebensmitteln fiir einen Ausgleich zu sorgen.

In tibersduertem Zustand muss der Korper standig groRe Anstren-
gungen unternehmen, um seine natiirliche Sdure-Basen-Balance
aufrechtzuerhalten. Sind die Pufferkapazitaten tberlastet, treten
typische Symptome wie zum Beispiel Antriebsschwache, Miidigkeit
und Kopfschmerzen auf — das Wohlbefinden wird stark beeintrdchtigt.

Ein dauerhaftes Ungleichgewicht Ihres Saure-Basen-Haushalts
sollten Sie vermeiden, da dies zu Stoffwechsel- und Durchblutungs-
stérungen, Gelenkbeschwerden und sogar zu einer Schwéachung
des Immunsystems fiihren kann.

Achten Sie deshalb auf die hinreichende Aufnahme basenbildender
Lebensmittel, um die Puffersysteme lhres Korpers zu unterstiitzen.

Sédurebildende Lebensmittel:
Fleisch, Fisch, Eier, Fette, Zucker, K&se, Quark, Kaffee, Tee

Basenbildende Lebensmittel:
Obst, Gemiise, Krauter, Milch, Staatl. Fachingen STILL

Wasser ist nicht gleich
Wasser.

Der Mensch besteht zu etwa 60 Prozent aus Wasser. Wasser ist
Grundlage vieler biochemischer Vorgange im Organismus. Wasser
gibt dem Korper Energie und ist Transportmittel aller Nahrstoffe.
Arzte und Ernahrungswissenschaftler haben in den letzten Jahren
zunehmend auf die grolle Bedeutung des Mineralwassers als
Bestandteil einer ausgewogenen, nattirlichen Erndhrung hingewiesen.

Hydrogencarbonat. Der natiirliche Vorteil.

Neben seiner besonderen Mineralisation beinhaltet Staatl. Fachingen
einen nattrlich hohen Anteil an Hydrogencarbonat von 1.846 mg/I.
Dieses wirkt als Puffer, der Sauren durch die basische Wirkung
neutralisiert. So unterstiitzt es einen ausgeglichenen Saure-Basen-
Haushalt und hilft, den Organismus im Gleichgewicht zu halten. Ein
Premium-Wasser also, das proaktiv die Gesundheit férdern kann und
zudem fein schmeckt.




150 g
100 g
5EL
350 g

80 ml
4 EL
2 EL
1TL

2 EL

200 g
80¢g

Zutaten

fiir 4 Personen

feiner Zucker
Walnusskerne (Halften)
0l

Steinpilze, geputzt,

in Scheiben geschnitten
kleine rote Zwiebeln,
in Spalten geschnitten
Gemisebriihe
Weilweinessig

Honig

Senf

Salz und Pfeffer
Schnittlauch,

in kleinen Rollchen

kleiner Radicchio (ca. 50 g),

in mundgerechten Stiicken

kleiner heller Eichblattsalat,

in mundgerechten Stiicken
griine Trauben, kernlos

Parmesan, in Spane gehobelt

Zubereitungszeit:
ca. 35 Minuten

Knackiger Salat mit
gebratenen Steinpilzen
und Walnussen

Zubereitung

1. Zucker in einer Pfanne bei mittlerer Hitze schmelzen.
Wenn der Zucker beginnt, Farbe zu bekommen,
mit 3 Essléffeln Wasser abloschen. Achtung: Es
entwickelt sich heiller Dampf und der Zucker wird
hart. Unter standigem Rihren den Zucker auflésen
und die Walnisse darin karamellisieren. Auf leicht
gedlter Alufolie verteilen und abkiihlen lassen.

2. 2 Esslgffel Ol erhitzen und die Pilzscheiben
darin bei starker Hitze ca. 1 Minute braten,
Zwiebelspalten dazugeben und kurz mitbraten.

3. Gemusebrihe, Essig, Honig, Senf, Salz und Pfeffer
zu einem Dressing verriihren und 3 Essléffel Ol
unterschlagen, die Schnittlauchrdllchen zugeben.

4. Salate und Trauben mit der Halfte des Dressings
gut mischen und portionsweise auf Teller geben,
mit Pilzen und Zwiebeln anrichten und das restliche
Dressing dartibertraufeln.

5. Parmesanspane (ber den Salat geben und die
Walniisse darauflegen.

Tipp

Statt Steinpilzen passen auch hervorragend
Krautersaitlinge oder Pfifferlinge, aber auch jeder
andere Pilz der Saison.




50 g

2 EL
2 EL
2EL
2 EL

100 g
100 g
80¢g

Zutaten

fiir 4 Personen

Rohrzucker

feste Birne

Balsamico

Weilwein

Olivendl extra vergine
Triiffelol

Salz

Pfeffer aus der Mihle
Rucola

Datteltomaten
Allgduer Heublumenkése

Zubereitungszeit:
ca. 30 Minuten
plus Trockenzeit
der Birnen

Rucolasalat mit
getrockneten
Birnenscheiben

Zubereitung

1. Den Backofen auf 120 °C vorheizen.

2. Den Zucker in einem kleinen Topf mit ca. 50 ml
Wasser zu Sirup einkochen. Die Birne waschen,
langs halbieren, entkernen und in hauchdiinne
Scheiben hobeln.

3. Die Scheiben 5 Minuten im Sirup ziehen lassen,
herausnehmen und auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Blech legen. Im Backofen ca. 60 bis
80 Minuten trocknen lassen.

4. Essig, Weilwein, Oliven- und Triiffeldl mitein-
ander verriihren, 2 bis 3 Essloffel Zuckersirup
zugeben, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

5. Rucola waschen, verlesen und nach Belieben
die Stiele abschneiden. Die Tomaten waschen
und vierteln. Alles auf Salattellern anrichten
und mit der Vinaigrette betraufeln.

6. Die Birnenchips auf dem Salat verteilen und
den Kése dariiberhobeln.




2
1 EL
1
2

1

Y2 Stange
1 EL
1EL

800 ml

125¢g

1TEL

/utaten
fiir 4 Personen

Tomaten

0l

Zwiebel, fein gewdrfelt
Knoblauchzehen,

fein gewdirfelt

Mdhre, in feine Scheiben
geschnitten

Lauch, in feine

Ringe geschnitten
Tomatenmark
Paprikamark scharf oder
1 Chilischote, entkernt
und in feinen Stiickchen
Gemiisebriihe
mittelgroRe Kartoffeln,
geschalt und gewdirfelt
tiirkische (rote) Linsen,
gewaschen

Lorbeerblatt

Salz, Pfeffer und Paprika
Zitronensaft

Zubereitungszeit:
ca. 35 Minuten

Mediterrane
rote Linsensuppe

Zubereitung

1. Die Tomaten tber Kreuz einritzen, mit heillem
Wasser (ibergieRen, die Haut abziehen und in
Wiirfel schneiden.

2. Ol'in einem groRen Topf erhitzen, Zwiebel,
Knoblauch, Méhre und Lauch leicht anschwitzen,
Tomaten- und Paprikamark dazugeben und kurz
mit andiinsten.

3. Briihe, Kartoffeln und Tomaten dazugeben und
kurz aufkochen lassen.

4. Zum Schluss die Linsen und das Lorbeerblatt
dazugeben und ca. 30 Minuten kdcheln lassen.
Die Suppe nach Wunsch noch mit Salz, Pfeffer,
Paprika und Zitronensaft abschmecken.

Tipp

Eine Variante ist, die Suppe mit frischer Minze
zuzubereiten. Dazu von einem Bund frischer Minze
2/3 hacken, mit zu der Briihe geben und mitkochen.
Die restliche Minze zum Schluss tber die Suppe
streuen.




Rose

2 Zweige
1 Prise

Zutaten
fiir 4 Personen

groRe StiBkartoffeln
Zwiebel

rote Paprika

Brokkoli
Butternut-Kiirbis
Knoblauchzehen
Handvoll Basilikum oder
Koriander

Rosmarin

Meersalz

Petersilie zum Garnieren

Zubereitungszeit:
ca. 45 Minuten

SuRRkartoffel-
KUrbis-Suppe

Zubereitung

1. Alle Gemisezutaten zerkleinern, in einen Topf
geben und mit Wasser bedecken. Die Gewdirze
zugeben. Zum Kochen bringen und etwa
30 Minuten kochen, bis das Gemiise weich ist.

2. Etwas abkiihlen lassen und mit dem Pirierstab
fein pirieren.

3. Mit Petersilie garniert servieren.




400 g

3EL
400 g

2TL

175 g
1 Bund

250 g

Zutaten

fiir 4 Personen

Kichererbsen,
aus der Dose
Olivenol

kleine braune Champignons,

geputzt

Salz

Knoblauchzehen,

fein gehackt

rote Chilischote, entkernt
und fein gehackt
gemahlener Kreuzkiimmel
Zitrone (Saft)

Zimt

Curry

Kurkuma

griechischer Joghurt
frische Minze, gehackt
schwarzer Pfeffer

aus der Miihle

frischer junger Spinat,
gewaschen und geputzt

Zubereitungszeit:
ca. 35 Minuten

Warmer
Kichererbsensalat mit
wurzigen Pilzen

Zubereitung

1. Die Kichererbsen abspiilen und abtropfen lassen.

2. In einer grolen Pfanne 2 Essléffel Olivendl
erhitzen und die Pilze hineingeben. Salzen
und etwa 5 Minuten weich garen.

3. Hitze reduzieren, Knoblauch, Chili und
Kichererbsen dazugeben und fiir ca. 3 Minuten
mitbraten.

4. Mit Kreuzkiimmel und der Halfte des Zitronen-
saftes wirzen. Weiter kécheln lassen, bis die
Flissigkeit verdampft ist. Nach Geschmack
mit einer Prise Zimt, Curry und Kurkuma
abschmecken.

5. Fir das Dressing den Joghurt mit den
gehackten Minzeblattchen, dem restlichen Ol
und Zitronensaft gut verriihren, mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

6. Den gewaschenen Spinat auf Teller geben und
die Kichererbsen-Pilz-Masse darauf verteilen.

7. Das Joghurtdressing daribergeben und servieren.
Tipp

Dazu schmeckt ein kraftiges Mehrkornbrétchen
oder gerostetes Landbrot.




2EL
2EL
250 g

1-2TL

375 ml
% Bund
4

1 kl. Dose
1

Zutaten

fiir 4 Personen

Zwiebel, fein gehackt
Butter

Tomatenmark

Bulgur, grob abgespiilt
und abgetropft
Fleischtomate, gehautet
und gewiirfelt

Pul Biber, Paprikagewiirz
(scharf) aus dem
ttirkischen Laden

Salz

Gemiisefond

glatte Petersilie, gehackt
groe Paprikaschoten,
Farbe nach Geschmack,
gewaschen und entkernt
Tomaten

kleine Paprika fiir die Sauce,

in Wiirfel geschnitten
Petersilie zum Garnieren

Zubereitungszeit:
ca. 60 Minuten

Mit Bulgur gefullte
Paprikaschoten in
Tomaten-Paprika-Sauce

Zubereitung

1. Zwiebel in der Butter andiinsten, Tomatenmark
dazugeben und anschwitzen. Bulgur hinzufiigen
und ca. 3 Minuten unter Rihren anbraten.

2. Tomatenwdirfel dazugeben, mit Pul Biber und Salz
wiirzen, den Gemiisefond angieRen. Aufkochen
lassen und bei geschlossenem Deckel und
kleiner Hitze ca. 5 Minuten quellen lassen.

Von der Herdplatte nehmen und weitere 5 bis
7 Minuten quellen lassen.

3. Die Petersilie unterheben, in die Paprikaschoten
fillen.

4. Dosentomaten in eine Auflaufform geben,
die gewiirfelte Paprika dazugeben, nach
Geschmack wiirzen, Paprika hineinsetzen und
alles ca. 30 bis 35 Minuten bei 180 °C garen.

5. Die Schoten mit der Sauce auf vorgewarmten
Tellern anrichten und mit Petersilie garnieren.

Tipp

Dazu schmeckt tiirkisches Fladenbrot.

,Pul Biber” nennt man die speziellen roten
Chiliblattchen, mit denen ein ,scharfer Doner”
gewdirzt wird. Sie kdnnen Pul Biber ganz
einfach durch Rosenpaprika oder gemahlenen
Chili ersetzen.




In Sesam paniertes
Lachsfilet auf Schwarz-
wurzel-Kartoffel-Salat

Zutaten

fiir 4 Personen

Zubereitung

500 g Kartoffeln, festkochend 1. Die Kartoffeln waschen und in kochendem Wasser
500g SZTZWWWUFZG'” ca. 20 Minuten bissfest garen.
2-3 EL Zitronensaft 2. Schwarzwurzeln unter kaltem Wasser abbirsten, in
6 EL 0l Salzwasser legen und kurz aufkochen, mit einem Schaum-
759 Schinkenwurfel, mager |6ffel herausnehmen, schalen und in Stiicke schneiden.
1 kl. Stange Parree, in feine Ringe

geschnitten 3. Die Schwarzwurzelstiicke in kochendem Salzwasser
125ml - Gemisebrihe mit dem Zitronensaft etwa 15 Minuten garen.
4 EL Weilweinessig .
1EL Zucker 4. In einer groken Pfanne 1 Essloffel Ol erhitzen, die
| Pfeffer Schinkenwiirfel unter Wenden darin anbraten, den
600 g Lachsfilet ohne Haut Porree dazugeben und im Schinkenfett kurz wenden.
4 EL Sesam, schvv_a_rz oder hell Brithe dazugeben.
% Bund glatte Petersilie, gehackt

Zubereitungszeit:
ca. 60 Minuten

10.

Eine Vinaigrette aus Weilweinessig, Zucker und 3 Ess-
I6ffeln Ol rithren, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Kartoffeln abgiefen, pellen und in Scheiben
schneiden. Die Schwarzwurzeln mit einem Schaumloffel
herausnehmen.

Schinken-Porree-Briihe, Kartoffeln, Schwarzwurzeln und
Vinaigrette mischen und ca. 30 Minuten ziehen lassen.

Die Lachsfilets in acht gleich grolRe Stiicke schneiden,
Fischstiicke mit einer Seite in den Sesam driicken.

In einer groBen Pfanne 2 Essléffel Ol erhitzen und den
Fisch mit der Sesamseite zuerst in die Pfanne legen,
ca. 2 bis 3 Minuten braten. Den Fisch wenden und
weitere 2 bis 3 Minuten zu Ende braten. Dann erst mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

Petersilie unter den Schwarzwurzel-Kartoffel-Salat
mischen. Den Salat auf Teller fillen und die Lachfilets
darauf anrichten.




50 ml

= NN WO NN

Zutaten

fiir 4 Personen

natives Olivendl

Zwiebeln, in diinne Ringe
geschnitten
Knoblauchzehen, fein gehackt
Auberginen, grob gewdirfelt
Zucchini, in Scheiben

gelbe Paprika, in Stiicken
rote Paprika, in Stiicken
Bouquet Garni
(KrguterstrauRchen)

groRe Fleischtomaten,
gehautet, entkernt und
gewiirfelt

Meersalz und Pfeffer
franzésisches Landbrot

Zubereitungszeit:
ca. 70 Minuten

Sommerliches
Ratatouille

Zubereitung

1. Das Olivendl in einem grofRen Schmortopf leicht
erhitzen und die Zwiebeln darin ca. 5 Minuten
unter Riihren andiinsten. Den Knoblauch dazu-
geben und weitere 2 Minuten diinsten.

2. Aubergine, Zucchini und Paprika zugeben.
Bei mittlerer Hitze leicht kicheln lassen, bis
die Paprika sich leicht verfarbt. Jetzt das
KrauterstrauRchen zugeben, Hitze reduzieren
und ungefahr 40 Minuten ganz leicht kécheln
lassen, wenn notig etwas Gemisebriihe
hinzuftigen.

3. Die Tomaten unterheben, mit Salz und Pfeffer
abschmecken und weitere 10 Minuten kdcheln
lassen.

4. Das Bouquet Garni entfernen und das
Ratatouille mit dem franzosischen Landbrot
servieren.

Tipp

Bougquet Garni ist ein KrduterstraulSchen, das
traditionell aus einem Zweig Thymian, drei frischen
Petersilienstangeln und einem kleinen Lorbeerblatt
besteht. Je nach Geschmack kénnen die Krauter
ergdnzt bzw. variiert werden.




500 g

1

2

2

3EL

20

500 ml

1 Doschen

20

Zutaten
fiir 4 Personen

Vollkornrigatoni

Zwiebel

Knoblauchzehen

Zucchini

Olivenol

Riesengarnelen, geschalt
Sojacuisine

Safranféaden

Meersalz

Pfeffer aus der Muhle

Zubereitungszeit:
ca. 25 Minuten

Vollkornrigatont
LN cremiger Safransauce
mit Garnelen

Zubereitung

1.

Die Rigatoni in Salzwasser etwa 12 Minuten
kochen.

. Die Zwiebel fein hacken, die Knoblauchzehen

abziehen und pressen, die Zucchini in Wiirfel
schneiden. Alles in einer Pfanne im heilten
Olivendl unter Rihren anbraten.

. Die Garnelen hinzuftigen und unter Riihren

etwa 2 Minuten weiterbraten, mit Sojacuisine
abléschen und die Safranfaden unterriihren.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

. Die Nudeln abgieen und mit der Sauce

vermengt servieren.




200 g

250 g
50 g
60 g
6 EL

10
1TL

500 g
1,21

22

Zutaten

fiir 4 Personen

Brokkoli

Zwigbeln

braune Champignons
Sultaninen, ungeschwefelt
Pistazien, ungesalzen
Pflanzendl
Knoblauchzehen
Kardamomkapseln
Gewiirznelken
Pfefferkdrner
Zimtstange

Kurkuma

Basmatireis
Gemisebriihe

Salz und Pfeffer

Zubereitungszeit:
ca. 50 Minuten

Wurziger
Basmati-Pilaw

Zubereitung

1. Den Brokkoli waschen und in kleine Réschen
teilen, die Stangel abschneiden und in Scheiben
schneiden. Die Zwiebeln wiirfeln, die Pilze
putzen und in Scheiben schneiden. Sultaninen
in Wasser einweichen und die Pistazien hacken.

2. Das Ol in einer groBen Wokpfanne erhitzen,
die Zwiebeln und Brokkolistangel darin bei
schwacher Hitze unter Rihren ca. 2 Minuten
anbraten. Den Knoblauch dazupressen,
Champignons und die Gewiirze zugeben und
weitere 2 Minuten andiinsten.

3. Den Basmatireis einriihren und alles gut ver-
mischen, die kochende Gemiisebriihe angief3en,
die Brokkoliréschen zugeben, salzen, pfeffern
und kurz aufkochen lassen. Die Hitze reduzieren
und mit geschlossenem Deckel ca. 20 Minuten
kécheln lassen.

4. Den Pilaw vom Herd nehmen und 5 Minuten
abgedeckt ruhen lassen. Die Rosinen und die
Pistazien vor dem Servieren unterrithren.

Tipp
Wer mag, kann den Pilaw noch mit Vierteln von
frischen Feigen garnieren.




Vegetarisches
Gulasch

Zutaten Zubereitung

24

fiir 4 Personen

getrocknete Tomaten
Puy- oder griine Linsen,
aus der Dose

natives Olivendl extra
frische Chilischote,
entkernt und fein gehackt
Knoblauchzehen, gehackt
groBe Zwiebel, in Spalten
geschnitten
Knollensellerie,

in kleinen Wiirfeln
Méahren, in Scheiben
Kartoffeln, gewiirfelt
Kiirbis (Butternut- oder
Eichelkirbis), gewiirfelt
Tomatenmark
Gemisebriihe

Tomaten,

in Stiicke geschnitten
frische Thymianzweige
Rosenpaprika

saure Sahne

knuspriges Brot

Zubereitungszeit:
ca. 55 Minuten

. Die getrockneten Tomaten mit heiRem Wasser

tibergielen und 15 bis 20 Minuten einweichen.
Danach abgiefen und das Einweichwasser
aufheben.

. Linsen aus der Dose abspiilen und abtropfen

lassen.

. Das Ol in einer groRen Pfanne erhitzen, Chili,

Knoblauch, Zwiebel und das Gemiise darin
ca. b bis 8 Minuten diinsten.

. Tomatenmark mit ein paar L6ffeln der Briihe

verriihren und tber das Gemiise geben.

Die restliche Briihe mit den Linsen, den
getrockneten Tomaten, dem Einweichwasser,
den Tomatenstiicken, Thymian und Rosenpaprika
zugeben.

. Einmal kurz aufkochen lassen, dann die Hitze

reduzieren und alles bei geschlossenem Deckel
15 Minuten leicht kdcheln lassen, bis das
Gemise und die Linsen gar sind.

. In heile Schalen fiillen und mit einem Klecks

saurer Sahne und knusprigem Brot servieren.




Orientalischer
Elntopf -

Zutaten Zubereitung

fiir 4 Personen

2EL natives Olivendl extra . Das QOlivendl in einer Pfanne erhitzen, Zwiebel,
! rote Zwiebel, fein gehackt Knoblauch, Chili und Aubergine unter standigem
24 Knoblauchzehen, zerdrickt Riihren 8 Minuten anbraten.
1 kleine Chilischote,
ohne Kerne, in feine . Die Gewdirze zugeben und unter standigem
Ringe geschnitten Rihren weitere 2 Minuten diinsten.
1 Aubergine, ca. 300 g,
in kleine Wrfel . Die Zimtstangen leicht auseinanderdriicken
- ﬁificahnndlgrer;emahlen und mit Kirbis, Backpflaumen, Siikartoffeln,
171 Kreuzktimmel, gematlen Tomaten und Briihe in die Pfanne geben und
1-2 Zimtstangen kurz aufkochen.
o Eliﬁze;neﬁlﬁﬁtls . Zugedeckt und bei reduzierter Hitze 20 Minuten
80 g Backpflaumen kécheln lassen, gelegentlich umriihren.
o Ellﬁ:zrés\zenl(zn . Die Kichererbsen hinzufiigen und weitere
4 Tomaten, gehutet 10 Minuten kocheln lassen.
500-600 m gr;?nii\év;ﬁg . Die Zimtstangen entfernen und den Eintopf
1 Dose Kichererbsen, ca. 400 g, in vorgewarmten Schalen servieren. Nach

26

abgespilt und abgetropft
frischer Koriander
zum Garnieren

Zubereitungszeit:
ca. b5 Minuten

Geschmack mit Koriander bestreuen.




650 g

4 EL
2EL

3EL
1 Msp.
1 EL
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Zutaten

fiir 4 Personen

Seeteufelfilet, ohne Haut
Meersalz

Pfeffer aus der Mihle
Aubergine, gewirfelt
Zwiebel, geachtelt

rote Paprika, in Streifen
gelbe Paprika, in Streifen
Zucchini, in dlinnen
Scheiben

Olivendl

Kréauter der Provence
(Thymian, Rosmarin,
Estragon, Liebstockel,
Majoran)

Balsamessig

Ingwer, gemahlen
Ahornsirup

Zubereitungszeit:
ca. 40 Minuten

Gemusepfanne
Provencale mit
gebratenem Seeteufel

Zubereitung

1. Die Fischfilets waschen, trocken tupfen, mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

2. Die Aubergine wiirfeln, in eine Schiissel geben,
salzen und gut vermischen. Wahrend die
anderen Gemiise geschnitten werden, kénnen
die Auberginenwiirfel ziehen.

3. Das restliche Gemiise zu den Auberginen geben,
2 Essloffel Olivendl und die Krduter der
Provence hinzufiigen und alles gut vermischen.

4. Das Gemdise in einem groRRen Topf oder Wok
unter Rihren gut anbraten, die Temperatur
reduzieren und 20 Minuten dinsten.

5. Die Fischfilets in 2 Essléffeln Olivendl von jeder
Seite ca. 5 Minuten anbraten.

6. Balsamessig, Ingwer und Ahornsirup miteinan-
der vermischen und unter das fertige Gemiise
rihren. Das Gemiise zusammen mit den
Fischfilets anrichten.




600 g

je2

500 g

2

3

1

5 Stiele
3 Stiele
3EL
150 g
3-4 EL

75 ml
75 ml
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Zutaten

fiir 4 Personen

Steinbeiferfilet
Meersalz

Pfeffer aus der Miihle
Zitronensaft

gelbe und rote
Paprikaschoten
Staudensellerie
mittelgroBe Zwiebeln
Strauchtomaten
kleine Knoblauchzehe
Thymian

Petersilie

Olivendl

schwarze Oliven mit Stein
Noilly Prat (franzésischer

Wermut)
trockener Weiwein
Gemisefond

Zubereitungszeit:
ca. 45 Minuten

SteinbeilRerfilet
dUf franzosischem
Oliven-Gemuse

Zubereitung

1. Den Fisch waschen und trocken tupfen. Graten
entfernen. Fisch in vier Stiicke teilen und mit
Salz, Pfeffer und etwas Zitronensaft wiirzen.
Den Backofen auf 175 °C Umluft vorheizen.

2. Die Paprika halbieren, putzen, waschen und in
Stiicke schneiden. Sellerie putzen, waschen und
in breite Scheiben schneiden. Die Zwiebeln
schalen und achteln, die Tomaten waschen und
grob wiirfeln. Knoblauch schéalen und pressen.

3. Die Krauter waschen und trocken schitteln.
Thymian- und Petersilienblattchen abzupfen.
Petersilienblattchen klein hacken.

4. Das Olivendl in einer groRen Pfanne erhitzen.
Paprika, Zwiebeln und Sellerie darin 3 bis
4 Minuten anbraten. Tomaten, Knoblauch und
Oliven zugeben, mit Salz und Pfeffer wiirzen
und weitere 2 Minuten braten.

5. Etwa zwei Drittel der Krauter, Noilly Prat,
WeiRwein und Fond zugeben, gut verriihren
und fiir 3 Minuten kécheln lassen.

6. Das Gemdise in eine Auflaufform geben.
Die Fischfilets auf das Gemiise setzen und
im Backofen etwa 20 Minuten backen.
Herausnehmen, mit den restlichen Krautern
bestreuen und sofort servieren.

Tipp

Dazu schmeckt Baguette.




4

4 7weige

1 EL

1

2

400 g
1

1 Bund
4 EL

4 Bogen
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Zutaten

fiir 4 Personen

kleine Doraden,
kiichenfertig
Thymian
Meersalz
Pfeffer aus der Miihle
Fenchelsamen
Bio-Orange
Bio-Zitronen
Cocktailtomaten
Knoblauchzehe
Basilikum
Olivenol

Kochpergament

Zubereitungszeit:
ca. 40 Minuten

Dorade Royal
auf Tomaten-
Basilikum-Bett

Zubereitung

1. Die Doraden waschen und trocken tupfen.
Die Haut auf beiden Seiten im Abstand von
2 cm einritzen und die Thymianstiele in die
Fische legen. Mit etwas Salz und Pfeffer
wirzen. Den Backofen auf 160 °C Umluft
vorheizen.

2. Das Kochpergament an zwei Enden so zu-
sammendrehen, dass jeweils ein Schiffchen
entsteht, und die vier Schiffchen auf das
Backblech legen.

3. Den Fenchelsamen in einer kleinen Pfanne
anrésten und zerstolRen. Die Orangenschale
abreiben. Zitronen in diinne Scheiben
schneiden.

4. Die Cocktailtomaten waschen, halbieren und
in eine Schiissel geben. Den Knoblauch
dazupressen, Basilikum grob hacken, dazugeben,
alles gut vermischen und dann auf die vier
Schiffchen verteilen.

5. Die Fische auf die Tomaten legen, mit Olivendl
betrdufeln und mit Orangenschale und Fenchel
bestreuen. Die Zitronenscheiben obenauf legen.

6. Im Backofen etwa 20 Minuten braten und im
Kochpergament servieren.

Tipp
Dazu passen Rosmarinkartoffeln und
ein frischer Salat.




ca. 800 g
.600 g

4 EL
1TL

250 ml

150 ml
1 kg
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/utaten
fiir 4 Personen

Bio-Schweinefilet

Salz und Pfeffer
festkochende Kartoffeln,
in 2 cm groBen Wiirfeln
Pflanzendl

Schalotten, fein gehackt
Kiimmel, ganze Korner
Kalbsfond

Sahne

Spitzkohl, grob geschnitten,

ohne Strunk

unbehandelte Zitrone,
abgeriebene Schale

und Saft

Wiirzbliiten zum Garnieren

Zubereitungszeit:
ca. 70 Minuten

Bilo-Schwelinefilet
aUf Kartoffel-

Spitzkohl-Gemuse
mit Zitronensauce

Zubereitung

1.

Das Schweinefilet parieren und sdubern, mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Den Backofen auf
130 °C Umluft vorheizen.

. Die Kartoffelwiirfel ca. 20 Minuten in Salzwasser

garen, abgielen und abtropfen lassen.

. Inzwischen das Ol in einem Topf erhitzen, die

Schalotten mit dem Kiimmel kurz andiinsten,
den Kalbsfond angieRen und etwa 10 Minuten
einkochen lassen.

. Das Schweinefilet in einer sehr heiRen Pfanne

von allen Seiten kross anbraten, ungefahr

15 Minuten garen, in Alufolie wickeln und im
Backofen bei 130 °C weitere 15 Minuten garen
lassen.

. Sahne an den Fond gielen und etwas einkochen

lassen. Spitzkohl dazugeben, mit Salz und Pfeffer
wiirzen und ca. 6 bis 8 Minuten kdcheln lassen.

. Die Kartoffeln dazugeben, erwédrmen, mit

s Teeloffel abgeriebener Zitronenschale und
Zitronensaft wiirzen.

. Das Schweinefilet aufschneiden und auf das

Gemise legen, mit Wirzbliiten garnieren.




4 EL
1 Bund

2

1 Zweig
3 Stiele
100 ml
400 ml

4

400 ml
5 EL
50 g
1-2 TL

10
1 Bund

1TL
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Zutaten

fiir 4 Personen

Marinade und Sauce
0l

Suppengrtin,

klein geschnitten
Knoblauchzehen,
angedriickt
Rosmarin (klein)
Thymian

Aceto Balsamico
kraftiger Rotwein
(z.B. Merlot)
Hahnchenbriiste
(ohne Haut, a 150 g)
Salz

Pfeffer aus der Miihle
Gefliigelfond
Aprikosenkonfitiire
Perlzwiebeln
Speisestarke

Mohren-Morchel-Gemiise
getrocknete Morcheln
kleine, diinne Mdhren
(ca. 600 g, mit Griin),
geschalt

Salz

Pfeffer aus der Miihle
Zucker

Wiirzbliten

Marinierzeit:
tiber Nacht

Zubereitungszeit:
ca. 90 Minuten

Hahnchenbrust
mit Balsamico-
Aprikosen-Sauce

Zubereitung

1.

Einen Essloffel Ol in einem Topf erhitzen, das Suppengriin
etwa 2 Minuten diinsten. Knoblauch, Rosmarin und Thymian
zugeben, mit Essig abléschen und mit Rotwein auffillen.
Die Marinade von der Kochstelle ziehen und abkiihlen
lassen. Die Hahnchenbriiste darin mindestens 12 Stunden
im Kiihlschrank ziehen lassen.

. Die Hahnchenbriiste aus der Marinade nehmen, trocken

tupfen, salzen und pfeffern. Die Marinade durch ein
Sieb in einen Topf gielen. Mit Gefliigelfond auffiillen.
Die Aprikosenkonfitiire unterrithren und kurz aufkochen
lassen, die Perlzwiebeln zugeben. Bei mittlerer Hitze in
30 bis 40 Minuten auf 200 ml einkochen.

. Die Morcheln fiir das Gemtise ca. 15 Minuten in 250 m|

lauwarmem Wasser einweichen. Die Morcheln gut
ausdriicken, das Einweichwasser auffangen und durch
ein feines Sieb in eine Schale giellen.

. Die M&hren mit etwas Morchelwasser und den Morcheln

etwa 20 Minuten dinsten. Mit Salz, Pfeffer und Zucker
wiirzen.

. Das restliche Ol in einer Pfanne erhitzen. Die H&hnchen-

briiste bei mittlerer Hitze von jeder Seite 3 bis 4 Minuten
braten, von der Kochstelle ziehen und 5 Minuten ruhen lassen.

. Die Balsamico-Aprikosen-Sauce mit der Speisestarke

binden. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

. Das Gemiise mit den Hadhnchenbriisten und der Sauce

anrichten und mit Wiirzbliiten garnieren.

Tipp

Dazu passen Salzkartoffeln oder gebratene Kartoffelwiirfel.




500 g
350 g
300 g

350 g

4 EL
1 Bund

500 g

1 Bund
2 EL
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Zutaten

fiir 4 Personen

festkochende Kartoffeln,
in Achtel geschnitten
Hokkaido-Kiirbis, entkernt
und in Spalten geschnitten
kleine Rote-Bete-Knollen,
in Achtel geschnitten
Pastinaken, geschalt und
in Scheiben geschnitten
Knoblauchzehen

kleine Bio-Orangen,
abgeriebene Schale und Saft
Olivendl

Thymian

Salz

Pfeffer aus der Miihle
Bio-Kalbskoteletts

mit Knochen

Sojaghurt

(Joghurt aus Sojamilch)
Zucker

Schnittlauch

Wiirzbliiten

Zubereitungszeit:
ca. 1,5 Stunden

Kalbskoteletts
mit buntem
Wurzelgemuse

Zubereitung

1. Den Backofen auf 200 °C Umluft vorheizen.

2. Die Kartoffel- und Gemisestticke in eine Schissel
geben, den Knoblauch dazupressen. Von einer Orange
die Schale abreiben, dann auspressen und Schale und
Saft dazugeben. Die zweite Orange ebenfalls pressen
und den Saft dazugeben. Das Ganze mit 3 Essloffeln
0! und Thymian mischen, salzen und pfeffern und auf
einer mit Backpapier ausgelegten Fettpfanne verteilen.

3. Das Gemiise etwa 30 Minuten auf der unteren Schiene
backen. Dabei ab und zu wenden, nach 30 Minuten die
Temperatur auf 100 °C herunterschalten.

4. Inzwischen die Koteletts falls nétig waschen, trocken
tupfen und mit 1 Essloffel Ol bepinseln, mit Pfeffer
und Salz wiirzen und in einer schweren Grillpfanne je
nach Dicke ca. 8 Minuten von beiden Seiten braten.

5. Die Koteletts nun auf das Gemiise legen und bei
100 °C noch ca. 30 Minuten zusammen backen.

6. Den Sojaghurt mit Salz, Pfeffer und einer Prise
Zucker abschmecken, den Schnittlauch in Réllchen
schneiden und unterheben.

7. Die Wiirzbliiten vor dem Servieren unter das Gemiise
mischen. Das Gemdse auf Tellern anrichten, je ein
Kotelett dazulegen und den Dipp separat reichen.

Tipp
Beim Schalen der Rote Bete unbedingt Handschuhe
tragen, da sich ansonsten die Hande stark verfarben.




400 ml
100 g
1 EL
% TL

1 Prise
2

3EL

1 Prise
25 ml
1 EL
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Zutaten

fiir 4 Personen

Mandelmilch

Milchreis

Rohrzucker

Zimt, gemahlen

Salz

Orangen

getrocknete Cranberries
Kardamom
Orangenbliitenwasser
Butter

Zubereitungszeit:
ca. 40 Minuten

Mandelmilchreis
mit Orangenfilets
und Cranberries

Zubereitung

1.

Die Mandelmilch in einen Topf geben und
aufkochen. Den Reis, den Zucker, den Zimt und
die Prise Salz zur Mandelmilch in den Topf
geben und bei niedriger Temperatur eine halbe
Stunde kocheln lassen. Immer wieder umriihren.

. Inzwischen die Orangen schalen und filetieren,

zusammen mit den Cranberries und der Prise
Kardamom in einen kleinen Topf geben,
kurz erhitzen und 15 Minuten ziehen lassen.

. Kurz vor Ende der halben Stunde das Orangen-

blitenwasser unter die Reismasse mischen,
die Butter einrlihren und abschmecken.

. Aus dem Milchreis Nocken formen und zusam-

men mit dem Obst und dem Obstsud anrichten.




900 g
300 g

100 g
1TL
85¢g
1TL
85¢g
120 g
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Zutaten

fiir 4 Personen

Boskop

Brombeeren,

frisch oder tiefgekiihlt
Rohrzucker

Zimt, gemahlen

Mehl

Backpulver
Vollkornmehl

weiche Butter

Zubereitungszeit:
ca. 30 Minuten

Backzeit:
ca. 45 Minuten

Crumble mit Apfeln und
Brombeeren

Zubereitung

4.

. Den Backofen auf 190 °C vorheizen.

. Die Apfel schalen und in Stiicke schneiden, in

einer Schiissel mit den Brombeeren, der Halfte
des Zuckers und dem Zimt vermischen. Alles in
eine flache Auflauf- oder Pie-Form fiillen.

. Mehl und Backpulver in eine Schiissel sieben,

das Vollkornmehl und den restlichen Zucker

unterrithren. Die weiche Butter in Stiickchen
zugeben, mit einer Hand Streusel kneten und
tiber dem Obst verteilen.

Den Crumble ca. 45 Minuten backen.

Tipp

Dazu passt eine Vanillecreme oder Schlagsahne.




250 g

80¢g
7549
6-7 EL
25

50 g

4 EL
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Zutaten
fiir ca. 25 Stiick

getrocknete Soft-Aprikosen,

fein gehackt
Cashewkerne, fein gehackt
feine Haferflocken
Orangensaft

Backoblaten 4 cm @
Schokolade, weilRe
Pistazien, gehackt

Zubereitungszeit:
ca. 20 Minuten

Aprikosen-
Nuss-HUgel

Zubereitung

1. Die gehackten Aprikosen und Cashewkerne
mit den Haferflocken und dem Orangensaft
gut vermengen.

2. Falls die Masse zu fest werden sollte, noch
etwas Orangensaft hinzugeben.

3. WalnussgroRe Kugeln formen und auf eine
Oblate driicken.

4. Die Schokolade im Wasserbad schmelzen,
mit einem Pinsel aufstreichen und mit den
gehackten Pistazien verzieren.

Tipp

Die Kugeln lassen sich mit angefeuchteten
Handen besser formen!

Sie halten sich in gut schlieRenden Dosen
und kihl gelagert ca. 3 bis 4 Tage.




100 g
100 g
3TL
50 g
250 g
100 g
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Zutaten
fiir 12 Stiick

Eier

Rohrzucker

Mehl

Backpulver

Mandeln, gehackt
Kiirbisfleisch, geraspelt
Vollkornhaferflocken

12 Muffinférmchen
aus Papier
Muffinbackform
fir 12 Muffins

Zubereitungszeit:
ca. 30 Minuten

Backzeit:
ca. 30 Minuten

Saftige
Kurbismuffins

Zubereitung

1.

Den Backofen auf 160 °C Umluft vorheizen.
Die Papierférmchen in die zwélf Vertiefungen
der Muffinform setzen.

Die Eier mit dem Zucker schaumig riihren.
Das Mehl mit dem Backpulver mischen und
unterrithren. Die Mandeln, die Kiirbisraspeln
und die Haferflocken unterheben.

Den Teig bis knapp unter den Rand in die
Férmchen fillen und ca. 30 Minuten backen.

. Die fertigen Muffins aus der Backform heben

und auf einem Gitterrost abkiihlen lassen.

Tipp
Nach Belieben mit Puderzucker bestreuen
oder mit Zuckerguss bestreichen.
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Das Saure-Basen-Verhaltnis

Stark basisch sind ...

Algen

Ananas

Birnen (siiRe Sorte bzw. vollreif)
Brunnenkresse
Cayennepfeffer
Datteln (getrocknet)
Feigen (getrocknet)
Fruchtséfte
Gemisesafte
kernlose Trauben
Kiwis

Limonen

Mangos

Melonen

Papayas
Passionsfrucht
Petersilie

Rosinen

Trauben
Wassermelonen
Zitronen

Als ,mittel basisch” gelten ...

Alfasprossen

Apfel (siiRe Sorten)
Aprikosen

Avocados

Bananen (reif)
Birnen (weniger siR)
Datteln (frisch)
Feigen (frisch)
frische Erbsen (siiR)
Grapefruit

griine Blattkrauter
griiner Salat

Guaven
Johannisheeren
Knoblauch
Krauter-Meersalz
(SuB-)Krbis
Nektarinen

Pfirsiche (stR)
Weintrauben (weniger siif)

Und diese Lebensmittel haben
eine leicht basische Wirkung

Apfel (sauerliche Sorten)
Apfelessig

Artischocken

Auberginen

Blumenkohl

Brokkoli

Erbsen (weniger siiRe Sorte)
Erdbeeren

Essiggurken (selbst gemacht)
frische griine Bohnen
Gewirze

Gurken

Himbeeren

Ingwer (frisch)

Johannisbrot (Carob)
Kartoffeln (mit Schale, sonst eher pH-neutral)
Kirschen

Kohl

Kokosniisse (frisch)
Kopfsalat

Kiirbis

Mandeln

Meersalz

Okra

Oliven (reif!)

Orangen

Paprikaschoten

Pfirsiche (weniger stiRe Sorte)
Pilze

Porree/Lauch

Radieschen

Reisessig

Rettich

roher Honig

Rosenkohl

Rote Bete

Riiben

sduerliche Trauben

Tomaten (sl bzw. vollreif)
Zwiebeln

Hinwelse
ZU den Rezepten

Verwendete Abkirzungen:

EL..oo Essloffel
O Gramm
KL klein/kleine/kleiner
Liter
Milliliter
MSpP. oo Messerspitze
TLo, Teeldffel

Zubereitungszeiten

Hier steht die Zeit, die Sie bendtigen,
um das Gericht zuzubereiten.

Sollten dabei ldngere Zeitspannen
auftreten, in denen Sie nichts zu tun
haben, so sind diese gesondert als
Backzeit, Kiihlzeit usw. aufgefiihrt.

Ofentemperaturen

Die Temperaturen fiir Backofen gelten,
sofern nichts anderes vermerkt ist,

fir Elektrodfen ohne Umluftfunktion.
Bei Gas- und Umluftofen bitte die
Angaben des Herstellers beachten
und die entsprechende Temperatur
aus der Bedienungsanleitung lhres
Herdes entnehmen.
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