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Dieses Buch widme ich
meinem Bruder Jake, meinem ersten Versuchskaninchen, weil er jedes Essen durch seine bloße Anwesenheit zu einem Fest macht und weil er Bruce beim Essen so ähnlich sieht. Außerdem unseren engsten Freunden, die eigentlich schon zur Familie gehören und immer einen Grund für ein geselliges Abendessen liefern: den Familien Wigmore-Reynold, Van Nice, Carter, Turly-Burnse plus erweiterter Sippe, Maude, Harvey, Downey, McCartney-Willis, Spielberg, Nadal-Saxe-Coburg, Conrad-Manion, Hill-McGraw … 
Für Apple und Moses,
meine Artischockenherzen, die Rosinen in meinem Kuchen.



Anmerkung der Autorin
Ich hätte dieses Buch nicht ohne die unermüdliche, ideenreiche Unterstützung von Julia Turshen schreiben können, die mir fast ein Jahr lang am Herd und am Schneidbrett über die Schulter sah und Methode in mein Freestyle-Chaos brachte. Sie maß die Zutaten ab, probierte jedes Rezept mehrmals aus, überwachte die Fotoproduktion, brachte mich in Krisenzeiten auf neue Ideen und war mir vor allem während des gesamten Projekts eine intellektuelle und emotionale Stütze. 










Vorwort
VON MARIO BATALI
„Mit jemandem zu essen, der das Essen liebt, macht doppelt so viel Spaß. Mit Gwyneth zu essen ist sogar noch besser.“ 
In allen großen Kulturen unserer Mutter Erde sind Essen und Familie eng mit Tradition, Freude und Verantwortung verwoben. Wir Amerikaner werden uns zwar erst seit einigen Jahrzehnten der wunderbaren Komplexität unseres gastronomischen Flickenteppichs bewusst, dieses Potpourris aus vielgestaltigen Kulturen und wunderbaren, (relativ) jungen und modernen Küchentraditionen. Doch hat dies keineswegs unsere flammende Leidenschaft für das Essen und die Geschichte unserer eigenen Familien und unseres kulturellen Erbes gedämpft, selbst wenn es erst in der letzten Generation zusammengewürfelt wurde. Die Familien Paltrow und Batali sind seit zwölf Jahren befreundet. Beiden sind ihre Traditionen ähnlich heilig und beide gehen ihren Wünschen und Leidenschaften mit gleicher Intensität und Freude nach.
Historische Ereignisse, große Feiern und auch ganz normale Feiertage werden in meiner Familie nicht nur durch gemeinsames Essen, sondern auch durch besondere Gerichte zelebriert. Der Heiligabend bei Oma und Opa Batali bestand stets aus der immer gleichen Abfolge traditioneller Fischgerichte. Schon lange, bevor ich etwas über die Sakramente der katholischen Kirche lernte, wusste ich, dass der seltsam riechende baccalà mit Tomatensauce, der auf Omas Herd köchelte, später mit Polenta serviert wird und dass es dazu Krebs geben würde. Dass Oma den Salat nach dem Hauptgericht servierte, schrieben wir immer ihrer Vergesslichkeit zu, nicht etwa der abruzzischen Familientradition. Wenn sie ihre biscotti nach dem Essen in den Wein tunkte, hielten wir sie für verschroben und lachten mit ihr über diese scheinbar merkwürdige und verrückte Angewohnheit. 
Wann immer ich mit Gwyneth unterwegs war oder mit ihr zu Abend aß, stellte ich fest, dass die Küchentraditionen in ihrer Familie ebenso inbrünstig geliebt und verteidigt wurden wie in meiner. Mit ihrer Leidenschaft für alles Delikate und ihrer entzückenden, teils zwanghaften Neugier genoss sie gutes Essen nicht einfach nur, sondern schwelgte auch in seiner historischen Bedeutung. So entstand die Doku-Reihe Spain … On the Road Again, in der wir unsere gemeinsame Liebe zu Spanien zelebrierten. 
Mit jemandem zu essen, der das Essen liebt, macht doppelt so viel Spaß. Mit Gwyneth zu essen ist sogar noch besser. Reden wir gar nicht davon, dass sie mühelos eine ganze Pfanne Paella oder einen großen Teller marinierte Anchovis verdrücken kann. Sie genießt bei jedem Bissen nicht nur die Gaumenfreude, sondern das Ritual des Essens selbst. Wenn aus dem Essen und seiner Zubereitung so viel mehr wird als bloße Nahrungsaufnahme, wenn auch Unterhaltung, Spaß und pure Lust am Essen dazukommen, dann wird jede Mahlzeit, jeder Imbiss, jedes gemeinsame Essen zu einem Fest. Und so sollte es auch sein – nicht etwa durch übermäßiges Theoretisieren, sondern auf eine unbekümmerte, fröhliche Weise. 
Es war faszinierend, zu beobachten, wie aus Gwyneth eine Familienköchin wurde. Dass sie nicht mit rotem Fleisch kocht, war in ihrer Familie nie ein Thema, und ihre Kinder finden sicher nicht, dass sie sich „besonders“ ernähren, abgesehen von der Tatsache, dass gemeinsame Mahlzeiten an sich etwas Besonderes sind. Auf jeden Fall bekommen sie weder Fastfood noch Fertiggerichte und werden davon sicher auf lange Sicht gesundheitlich sehr profitieren. Oder aber sie werden als Teenager zu Fastfood-Jun-kies, aus purer Rebellion! 
Die Großherzigkeit, die dem Kochen für die Familie innewohnt, hat für eine Mutter, die gern kocht und isst, eine ganz besondere Bedeutung. Gute Ernährung will gelernt sein, und Gwyneths ganze Sippe (und zwar sowohl ihre leibliche Familie als auch ihre Gastfamilie in Spanien!) teilte diese Überzeugung. Dieses Buch war für Gwyneth eine vorzügliche Übung in Selbstbeobachtung und Dokumentation, und ihre Website, GOOP.com, bietet ihren Erkenntnissen ein öffentliches Forum. Die Schnittmenge dieser beiden Bereiche ist das, was wir Kochfanatiker mitnehmen können, wenn wir darüber nachdenken und, viel wichtiger … ES GENIESSEN! 
Das Wichtigste, was wir aus Meine Rezepte lernen können, ist die reine Freude, die aus dem bewussten Umgang, der sorgfältigen Zubereitung und dem Genuss von gutem Essen mit unseren Lieben entstehen kann. 
Wenn Sie dieses Buch wirklich verstehen wollen, bereiten Sie die Chinesische Ente genau nach der Anleitung siehe hier zu und servieren Sie sie den Menschen, die Sie lieben. Und … 
GENIESSEN SIE DAS LEBEN!
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Einleitung
NA SCHÖN, ICH HABE EIN KOCHBUCH GESCHRIEBEN.
Warum?, fragen Sie jetzt vielleicht. Seit rund zehn Jahren ist Kochen mein liebstes Hobby. Nahrungsmittel liebe ich seit jeher, ich fasse sie gerne an, ich habe Freude, sie zuzubereiten, und noch lieber esse ich sie. Das habe ich meinem wunderbaren Vater zu verdanken, einem Gourmet mit ausgeprägtem Hang zu gutem Essen und gutem Wein. 
In der Küche fühle ich mich meinem Vater, meiner großen Liebe bis zu seinem Tod 2002, am nächsten. Ich höre ihn immer noch, wie er mir über die Schulter blickt, mich korrigiert und ermahnt, mit dem Messer achtzugeben, und ich höre ihn so genüsslich seufzend naschen, wie es nur ein Jude aus Long Island kann, seine Verzückung mit den Schultern ausdrückend. Nie werde ich vergessen, was für ein konzentriertes Gesicht er in der Küche immer machte. Wer ihn nicht kannte, hätte es für eine Grimasse oder ein Stirnrunzeln halten können. Er kochte mit unglaublicher Sorgfalt und Präzision, als wollte er seine Liebe eins zu eins durch den Hochgenuss des Essens übermitteln.
Wir waren immer unzertrennlich. Als ich ein Baby war, verdiente meine Mutter die Brötchen, während mein Vater an seiner Fernsehkarriere bastelte. Er trug mich nächtelang durchs Haus, weil ich offenbar nie schlafen wollte. Er nahm mich überallhin mit, zu jedem Meeting und in jedes Restaurant, und versorgte mich dort mit Apfelsaft. Wir besuchten jüdische Feinkostgeschäfte und Drive-ins, wo ich mit den Feinheiten süßer Sprudelgetränke vertraut wurde. Gesundes Essen stand eigentlich nie auf der Tagesordnung, es ging vielmehr um Spaß, Genuss und Zusammensein. 
In meiner Kindheit im kalifornischen Santa Monica ging er oft mit uns essen. Damals kam gerade das in Mode, was man später als „California Cuisine“ bezeichnete, und er war sehr stolz darauf, dass mein Bruder und ich Dinge aßen, die für ihn als Kind undenkbar gewesen wären (Austern, Artischocken, Blauschimmelkäse, alles Französische). Er freute sich immer wie ein Schneekönig auf das gemeinsame Essengehen, weil er das aus seiner Kindheit nicht kannte, und irgendwie nutzte sich diese Seligkeit auch niemals ab, egal wie oft wir ins Michael’s oder ins 72 Market Street gingen. Jahrelang beschränkte sich seine Begeisterung auf das Essengehen – zu Hause wurde nicht lange über den Speiseplan nachgedacht oder viel Zeit in Einkauf und Zubereitung investiert. Doch später änderte sich das. Im Rückblick würde ich sagen, angefangen hat alles mit den Pancakes. 
Mein Vater war ein Meister im Pancake-Backen. Wer seine Pancakes probierte, schwor, dass er noch nie so gute gegessen hatte, und würde heute noch dasselbe sagen. Sie waren dünn und leicht, mit einem Hauch von frischer Buttermilch. Erst gab es sie nur am Wochenende manchmal zum Frühstück, später wurde ein Ritual daraus. Er arbeitete wie besessen daran, sie zu perfektionieren. Schließlich bereitete er den Teig schon am Vorabend zu, weil er davon überzeugt war, dass dies das Ergebnis beeinflusste. Nicht nur wir, seine Kinder und seine Frau, schwelgten in den leckeren kleinen Stapeln mit warmem Ahornsirup, sondern auch unsere Freunde. Oft saßen bis zu zwanzig Personen am Frühstückstisch! Damals spürte er wohl, dass er mit diesen Pancakes andere glücklich, entspannt und zufrieden machen konnte. Nicht umsonst war er der liebevollste und väterlichste aller Männer. 
Als ich 18 war, begannen wir, gemeinsam zu kochen. Ich erinnere mich nicht mehr an den Tag oder den Auslöser. Ich weiß nur noch, dass wir wieder in Santa Monica wohnten (ich arbeitete in einem Fischrestaurant und versuchte, als Schauspielerin Fuß zu fassen) und irgendwann die Nase voll hatten von Spaghetti mit Fleischbällchen, womit meine Mutter fürsorglich die Gefriertruhe gefüllt hatte, weil sie in New York arbeitete. Wir beschlossen, selbst etwas zu kochen, und fortan waren wir davon wie besessen. Wenn wir uns vor den Fernseher kuschelten, sahen wir uns ebenso oft Sendungen im Kochkanal an wie Footballspiele. Wir riefen uns an, wenn wir etwas Neues gelernt hatten, und tauschten Tipps, Rezepte und Ideen aus: Salatdressing herstellen, indem man alle Zutaten in ein Schraubglas gibt und kräftig schüttelt (für uns ein revolutionäres Konzept!), oder eine Zwiebel schneiden, indem man sie längs halbiert und dann senkrecht und waagerecht in dünne Scheiben schneidet, also ohne „Hacken“. „Was bin ich nur für ein Idiot, dass ich darauf nie gekommen bin!“, sagte er dann immer mit seinem breiten New Yorker Akzent. 
Seine Mahlzeiten wurden in vielerlei Hinsicht immer komplexer, doch er blieb seinen bewährten Grundrezepten treu. Typisch für ihn war die echte, glückstrahlende Freude, die er beim Kochen für seine Lieben empfand. So gab er die Vorstellung an mich weiter, dass eine Mahlzeit für die Familie ein Ausdruck der Liebe ist, eine Quelle der Freude – nicht nur durch den Genuss, sondern auch durch den Zauber, der entsteht, wenn man mit Leidenschaft und Fürsorge kocht. 
Noch besser verstand ich das, als ich selbst Kinder hatte. Im Laufe der Jahre hatte ich durch Versuch und Irrtum, in Kochkursen und in Privatstunden bei befreundeten Köchen kochen gelernt, aber eigentlich nur zum Spaß. Jetzt erschien es mir plötzlich … wichtig. Im Gegensatz zu meinem Papa, der Kekse und Milch für eine akzeptable Zwischenmahlzeit hielt, wollte ich meinen Kindern unbedingt gesundes, naturbelassenes Essen bieten. Diese Einstellung stammte noch aus einer Zeit, in der ich mich streng makrobiotisch ernährte. Angefangen hatte ich damit, als bei meinem Vater im Herbst 1998 Kehlkopfkrebs festgestellt wurde. Ich war erst am Boden zerstört und gelangte dann zu der Überzeugung, dass er sich mit gesunder Ernährung und alternativer Medizin selbst heilen könne, auch wenn er sich gegen diese (wohl naive) Vorstellung wehrte. Ich las alles, was ich über den Zusammenhang von Fertignahrung, Pestiziden, Wachstumshormonen, Konservierungsstoffen und dergleichen mit Krebs und anderen Krankheiten finden konnte. Ich konsultierte eine Makrobiotikberaterin, die durch eine „Heildiät“ den Krebs überwunden hatte, und engagierte sogar einen Koch. Dabei hatte ich es mit einem Mann zu tun, der sich nach der Krebsdiagnose sofort ein Hotdog kaufte und direkt nach einer qualvollen Halsoperation zum Chinesen gehen wollte. „Normal“ war für ihn sein geliebter Morgenkaffee mit zwei Stück Zucker, und er konnte sich wohl nie mit der Vorstellung anfreunden, auf etwas zu verzichten, selbst wenn sich das positiv auf seine Gesundheit ausgewirkt hätte. 
Aber was ich las, beeinflusste mich stark. Ich erfuhr, wie sich der Körper von fast jedem Leiden selbst heilen kann und wie sich Pestizide auf Körper und Umwelt auswirken. Ich kaufte nur noch bio, regional und makrobiotisch ein und strich Milchprodukte, Zucker, Fleisch, Alkohol und Gluten vom Speiseplan – wohl stellvertretend für meinen Vater. Natürlich konnte ich ihm so nicht helfen, aber mir ging es dabei fantastisch. Ich war glücklich mit dieser Ernährung und blieb jahrelang dabei, auch wenn ich mir gelegentlich ein Stück Kuchen oder einen Martini mit Oliven nicht verkneifen konnte. 
Als ich schwanger wurde, mochte ich plötzlich keinen Naturreis mehr. Ich wollte überbackene Käsesandwiches und Eiscreme! Man kann sich denken, welcher Teil von mir die Oberhand behielt. Doch als meine Tochter begann, feste Nahrung zu essen, kehrte ich zur Bio- und Vollwertkost zurück. Sie sollte keine Pestizide, Herbizide, Wachstumshormone, Antibiotika oder Konservierungsstoffe mitessen. Manchmal frage ich mich sogar, ob mein Vater nicht noch am Leben wäre, wenn er in seiner Kindheit nicht so viel davon zu sich genommen hätte. 
Über den Umweg über meinen Vater und meine Tochter habe ich viel über die gesunde Mitte gelernt. Darf ich mit Butter, Käse und Eiern kochen, ohne dafür in die Hölle zu kommen? Ja, natürlich. Ich aß wieder Huhn, aber selten und nur aus Freilandhaltung. Ich kaufte auf den umliegenden Höfen ein, aber wenn ich im Winter geröstete Tomaten für eine Suppe brauchte, ging ich auch in den Supermarkt. 
Auf der Suche nach der richtigen Balance lernte ich zudem, nicht zu streng mit mir selbst zu sein, was mir heute noch oft schwerfällt. Das richtige Gleichgewicht versuche ich auch als berufstätige Mutter zu wahren. Wie kann ich für meine Familie kochen, die Kinder zur Schule bringen, an Projekten arbeiten, Sport treiben und mir dabei kein tolles Filmprojekt entgehen lassen? Gar nicht. Und das ist nicht schlimm, denn meine Instinkte wurden von einem Mann geprägt, der wusste, dass vor allem die Familie zählt. Meine Familie wird immer der Bereich sein, in dem mir der Erfolg am wichtigsten ist. Ein Zuhause zu schaffen, mit Liebe zu kochen und alle zusammenzubringen, das sind für mich greifbare Möglichkeiten, diesem Erfolg näher zu kommen. 
Selbst als sich sein Gesundheitszustand nach der Operation verschlechterte, als sein geliebter Rotwein ihm im Hals brannte und er kaum kauen und schlucken konnte, demonstrierte mir mein Vater, dass das gemeinsame Essen der Höhepunkt des Tages ist. Durch gemeinsame Mahlzeiten und bewusstes Zusammensein fühlte das Glück sich erreichbar an. Ihm verdanke ich auch die Einsicht, dass es um das Hier und Jetzt geht, dass das Glück sich in einer Winternacht ebenso einfindet wie draußen im Garten bei Sonnenschein, oft bei einer Flasche Wein und immer mit den Menschen, die man liebt. Man braucht nur ein paar gute Zutaten und einfache Rezepte, vielleicht einige Scherze oder ein gutes Gesprächsthema bei Tisch. 
Das ist es. Daran glaube ich. In diesem Buch finden Sie Rezepte für einfaches, (überwiegend) gesundes, köstliches Essen. Diese Rezepte koche ich immer wieder für meine Familie und meine Freunde, weil ich mich auf sie verlassen kann. Dieses Buch soll die Haltung meines Vaters weitergeben: Auf das Echte konzentrieren. Hinter sich aufräumen. Beim Kochen trinken. Ein Vergnügen daraus machen. Es muss nicht kompliziert sein. Es ist, was es ist. 


Warum ich kein rotes Fleisch esse 
Früher aß ich gern rotes Fleisch. Ich liebte Rippchen, Fleischbällchen und vor allem Sauce bolognese. Als ich 21 war, bekam ich von einem Freund das Buch Diet for a New America von John Robbins, das die brutalen Praktiken in amerikanischen Massentierbetrieben enthüllte. Nach der Lektüre sah ich meine Ernährung mit anderen Augen. Das und ein Buch über Massentierhaltung, das mir Leonardo DiCaprio gab (als er 19 war und ich 21), verdarben mir den Appetit auf industriell erzeugtes Schweine- und Rindfleisch ein für alle Mal. Geflügel esse ich allerdings, aber ich kaufe nur Biogeflügel aus Freilandhaltung. Hühner sind den übelsten aller Massentierhaltungspraktiken ausgesetzt – wenn das Tier nicht natürlich aufwachsen durfte, sollte man sich den Kauf wirklich zweimal überlegen. 
[Anm. der Redaktion: In einigen Rezepten wird Puten- oder Entenspeck verwendet, der in Deutschland, Österreich und der Schweiz schwer erhältlich ist und deswegen durch Frühstücksspeck ersetzt wurde.] 
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MUTTER MEINER KINDER
„Ich koche gern, weil da die Hände richtig schmutzig werden, aber dann wäscht man sie, und sie sind wieder ganz sauber.“ 
– MOSES



Es war mir schon immer sehr wichtig, meine Kinder in alle Küchenarbeiten mit einzubeziehen. Als 2004 meine Tochter Apple geboren wurde, hatte ich sie stets in einer Bauchtrage und später auf der Hüfte in der Küche dabei, wenn ich rührte und schnippelte, einhändig natürlich! Als sie sitzen konnte, träumte ich von einem extrahohen Hochstuhl auf Rädern, damit sie außerhalb der Gefahrenzone blieb, aber mitten im Geschehen war, wenn ich ihr Gemüse dämpfte und pürierte. Sie war fasziniert vom Blubbern und Zischen und versuchte immer, in den Topf zu gucken, oder griff nach dem Kochlöffel, um das Rätsel seiner Funktion zu ergründen (Trommelstock? Zahnungshilfe?). 
Kinder sind von Natur aus neugierig, wenn es ums Kochen geht – es ist geheimnisvoll, irgendwie bedrohlich und offenbar nur für Erwachsene. Feuer und Messer – kein Wunder, dass mein Sohn davon besessen ist! Wie meine Tochter kennt er nichts Schöneres, als mir beim Kochen zu helfen. Ich lasse sie helfen, solange sie Interesse zeigen. Irgendwann wird es ihnen langweilig, und sie beschäftigen sich mit etwas anderem, aber in letzter Zeit bleiben sie immer länger dabei. 
Vielleicht bleiben Sie inzwischen länger am Ball, weil ich ihnen Dinge erlaube, für die sie eigentlich noch zu klein sind. Jedes Mal, wenn ich meinen Sohn auf den Arm nehme, damit er eine Sauce salzen oder umrühren kann (mit einem langstieligen Löffel natürlich), muss ich an einen Rat denken, den mir mein Vater einmal gab: Kindern tut es gut, wenn man ihnen etwas Unerwartetes zutraut. Und wenn sie dann auch noch Erfolg haben, stärkt das nicht nur ihr Selbstbewusstsein, sondern auch die Eltern-Kind-Bindung. Daher erlaube ich ihnen gern, mir auch bei den gefährlicheren Aufgaben zu helfen, natürlich unter sorgfältiger Überwachung. 
Wir drei kochen regelmäßig zusammen. Es gibt nichts Schöneres für mich, als gemeinsam emsig und mit viel Spaß das Abendessen zuzubereiten. Das ist der Traum jedes Multitasking-Talents: Zeit mit den Kindern verbringen und dabei noch die Hausarbeit erledigen. 
Ich bin der Überzeugung, dass Kinder sich mit Lebensmitteln auskennen und erfahren sollten, wie man sie zubereitet. Dabei lernen sie etwas sehr Wichtiges fürs Leben, vielleicht sogar eines der wichtigsten Dinge überhaupt, weil sie damit später direkten Einfluss auf ihre Gesundheit nehmen können. Meine Kinder kennen ihre Vorlieben und wissen oft genau, wie ein Zubereitungsschritt ihrer Meinung nach aussehen sollte. 
Hier ein paar Beispiele, wie ich sie in der Küche mit einbeziehe. Vielleicht ist ja auch etwas für Sie dabei. 
1. Zusammen einkaufen gehen. Geben Sie Ihren Kindern eigene Einkaufskörbe und lassen Sie sie Gemüse, Körner oder Fisch aussuchen. Erlaubt sind nur frische oder getrocknete Zutaten, keine industriell verarbeiteten. Suchen Sie Rezepte mit diesen Zutaten heraus und lassen Sie sie eines auswählen. Eine gute Quelle sind einfache Kochbücher mit schnellen Rezepten aus wenigen Zutaten. Wenn die Kinder alt genug sind, können sie beim Waschen und Vorbereiten der Lebensmittel helfen. Meine Kinder sind immer stolz wie Oskar, wenn sie ihren Anteil an der Familienmahlzeit hatten. 
2. Richten Sie einen Küchengarten ein. Suchen Sie im Gartencenter nach Jungpflanzen oder bestellen Sie Samen im Internet. Kinder lieben es, Pflanzen beim Wachsen zuzusehen, vor allem, wenn sie die Kräuter oder Gemüsesorten selbst ausgesucht haben. Wenn Sie einen Garten haben, können Sie ein Kräuter- und Gemüsebeet anlegen, sonst stellen Sie einfach Töpfe an ein sonnniges Fenster oder auf den Balkon. Die Kinder haben einen Riesenspaß daran, die Pflanzen zu gießen und ihr Wachstum mit einem Lineal zu überwachen. Besorgen Sie kleine Körbe und lassen Sie die Kinder selbst ernten. (Sie werden staunen, wie gut sich Schnittlauch mit einer Kinderschere abschneiden lässt.) 
3. Sprechen Sie darüber, wann welches Gemüse Saison hat und warum Pflanzen unterschiedliche Temperaturen brauchen. Besorgen Sie einen Saisonkalender. Sehen Sie gemeinsam nach, was gerade Saison hat, grenzen Sie die Auswahl auf drei bis vier Obst- und Gemüsesorten ein und überlegen Sie gemeinsam, wie man sie zubereiten könnte. Besuchen Sie Höfe, auf denen man selbst ernten kann. Sprechen Sie über ein Lebensmittel, das nicht aus der Gegend stammt, und fragen Sie die Kinder, wie es wohl aus seiner Heimat in Ihre Küche kommt. 
4. Bereiten Sie einfache Leckereien zu. Kinder lieben Kohlenhydrate, kein Wunder, sie sind ja auch lecker. Wir essen alle gern Pommes frites, also achte ich darauf, dass wir sie ausreichend oft zubereiten, um den Heißhunger zu stillen, aber nicht jeden Tag oder jede Woche. Ich nehme immer Biopflanzenöl und Biokartoffeln, um mir einzureden, dass diese Pommes gesund sind (vielleicht mache ich mir was vor, aber wenigstens weiß ich, woher die Zutaten stammen). Außerdem versuche ich, zwischen die weniger gesunden Versuchungen auch gesündere Leckereien einzustreuen: Gebackene Süßkartoffelspalten schmecken auch toll mit Ketchup und sind wesentlich gesünder als frittierte Kartoffeln. Vollkornnudeln und Naturreis lassen sich prima mit einer leckeren Sauce aufpeppen. Bei Kuchen und Keksen schlägt die selbst gemachte Version die gekaufte um Längen, weil Letztere immer Konservierungsstoffe und andere unschöne Zutaten enthält. Und lassen Sie die Kinder als Belohnung für ihre konzentrierte Mitarbeit immer die Teigschüssel ausschlecken! 
5. Machen Sie Ihre Kinder mit den Aromen anderer Länder und Kulturen vertraut. Überlegen Sie gemeinsam, was Kinder in einem beliebigen fernen Land wohl essen. Suchen Sie ein paar typische Gerichte heraus und schauen Sie, für welches sie sich interessieren. Stellen Sie dann gemeinsam ein Menü zusammen und kochen Sie zum Beispiel eine mexikanische, japanische oder thailändische Mahlzeit – Sie haben die freie Auswahl. Wenn Sie möchten, können Sie jede Woche ein neues Land ausprobieren. Noch schöner wird die kulinarische Reise, wenn Sie dazu Musik aus dem entsprechenden Land auflegen. 
6. Lassen Sie die Kinder Zutaten abwiegen. Wie von selbst üben sie dabei auch noch Mathematik. Wenn in einem Rezept eine Tasse Mehl verlangt wird (wir Amerikaner messen viel in Tassen ab), gebe ich meiner Tochter oft einen Messbecher für eine Drittel-Tasse und frage sie, wie viele davon sie in die Schüssel kippen muss, um auf eine Tasse zu kommen. Den Schwierigkeitsgrad solcher Aufgaben können Sie dabei natürlich ganz individuell variieren. 


Wie Kinder helfen können 
1.   Pfeffer mahlen.
2.   Salz und andere Gewürze prisenweise dazugeben. 
3.   Teig rühren. 
4.   Brote oder Toast mit Butter bestreichen.
5.   Kuchenformen einfetten. 
6.   Muffinförmchen im Blech verteilen.
7.   Eier aufschlagen. 
8.   Dressings anrühren. 
9.   Startknopf an Geräten drücken (unter Aufsicht natürlich). 
10. Zutaten in den Mixer, die Schüssel etc. geben. 
11. Mehl, Zucker etc. löffelweise abmessen.
12. Knoblauch durch die Presse drücken. (Auf die Finger achten!) 


      
Mit freundlicher Genehmigung der Familie Paltrow
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Mit freundlicher Genehmigung der Familie Paltrow



Wie man dieses
Buch benutzt
Als Entscheidungshilfe, welche Rezepte zu Ihrem Zeitplan und Ihren Gästen passen, habe ich jedes Rezept mit folgenden Symbolen versehen:

*Familienmahlzeit, die sich bei der Vorbereitung, beim Kochen oder wenn sie
fertig ist zu einer einfacheren und/oder raffinierteren Variante abwandeln lässt 
Bei manchen Rezepten finden Sie auch Hinweise wie „Vegane Version“ oder „Kinderfreundliche Version“, mit denen Sie das Gericht nach Ihren Vorlieben und denen Ihrer Familie variieren können. 
Glauben Sie an sich Ich bin keine Profiköchin. Ich koche und esse einfach gern. Ich habe durch Versuch und vor allem durch Irrtum kochen gelernt. Drei Dinge haben sich besonders eingeprägt: Vorsicht mit der Hitze – wenn man zu heiß und schnell kocht, geht oft Geschmack verloren (von Ausnahmen abgesehen) –, probieren Sie zwischendurch öfter mal. Wenn Sie beim Kochen Angst haben, dass es nicht schmecken könnte, wird genau das passieren. Glauben Sie also fest daran, dass es köstlich sein wird. Und vergessen Sie nicht die Gewürze – die letzte Prise Salz oder der Spritzer Zitronensaft am Schluss kann gerade bei Gerichten mit wenigen Zutaten entscheidend sein. 




VON LINKS NACH RECHTS: dunkler Agavendicksaft, heller 
Agavendicksaft, Honigwabe, Ahornsirup, Manuka-Honig, Naturreissirup 


Grundausstattung für die Speisekammer

Öl

Essig

Würzen und Saucen

Konserven

Reis, Nudeln, Hülsenfrüchte

Obst und Gemüse

Im Kühlschrank 

Im Gefrierschrank 

Zum Backen 

Im Gewürzregal 

Sonstige Zutaten 

Rezepte für Brühen, Saucen und Grundzutaten

Einfache Tomatensauce

Geröstete Paprikaschoten

Vanillezucker

Langsam geröstete Tomaten

Lees Sriracha-Sauce

Gemüsebrühe

Hühnerbrühe

Fischfond

Die Wichtigsten Hilfsmittel

Vorbereitung von Geflügel und Muscheln

Geflügel mit Salz abreiben

Muscheln mit Salz abreiben 

Wenn Sie keine Zeit hatten, in den Bioladen oder ins Feinkostgeschäft zu gehen …



Komischerweise habe ich meine kreativsten
Einfälle oft, wenn ich in der Küche stehe und unvorhergesehen ein Abendessen aus dem Ärmel schütteln soll. Für die Köchin, die von der Arbeit nach Hause kommt und keine Zeit zum Einkaufen hatte, ist eine gut sortierte Speisekammer von großer Bedeutung. In meiner Vorratskammer horte ich nicht nur getrocknete Lebensmittel und Konserven. Ich achte auch darauf, immer frische Zutaten im Haus zu haben, die sich gut halten, zum Beispiel Knoblauch, Zwiebeln, Schalotten und Wurzelgemüse, sowie selbst gemachte Zubereitungen, die bei mir immer im Kühlschrank stehen, zum Beispiel Langsam geröstete Tomaten (siehe hier) und Einfache Tomatensauce (siehe hier), dazu Bleichsellerie, Lauch, Karotten sowie in feuchte Tücher gewickelte Kräuter. Aus einer gut sortierten Speisekammer lassen sich jederzeit ganz spontan köstliche Mahlzeiten zaubern. 






GRUNDAUSSTATTUNG FÜR DIE SPEISEKAMMER 
Öl
Olivenöl mein Favorit: natives Olivenöl extra aus Spanien und Italien
Rapsöl gut zum Backen und für Dressings
Distel-und Erdnussöl gut zum Braten
Traubenkernöl gut für Dressings 
Geröstetes Sesamöl und Chili-Sesamöl gut zum Würzen
Essig
Ich verwende meistens Rot-und Weißweinessig, es lohnt sich, verschiedene Sorten wie Balsamico, Reis-, Sherry- und Champagneressig im Haus zu haben.
Würzen und Saucen
Mayonnaise Ich verwende gern und häufig „Vegenaise“, die es allerdings nur in den USA gibt. In Europa findet man vegane Mayonnaise in jedem Bioladen. Natürlich geht es auch mit normaler Mayonnaise, aber die vegane ist die gesündere Alternative.
Dijonsenf
Grober, körniger Senf
Tomatenmark
Tabascosauce
Sriracha-Sauce aus dem Asienladen oder selbst gemacht, siehe hier
Miso weißes, rotes und Gerstenmiso 
Ungesüßte Erdnussbutter
Hochwertige Konfitüren Ingwer-, Himbeer-, Heidelbeer- und Aprikosenkonfitüre
Ahornsirup
Mirin 
Fischsauce 
Sojasauce 
Bragg Liquid Aminos eine hochwertige helle Sojasauce, erhältlich im Bioladen
Konserven
Thunfisch in Olivenöl
Anchovis!
Bohnen Kidney-, schwarze, Cannellini-und aber Wachsbohnen 
Ganze geschälte Tomaten im eigenen Saft 
Reis, Nudeln, Hülsenfrüchte 
Getrocknete Linsen 
Nudeln Spaghetti, Penne, Pappardelle, Rigatoni, Hörnchennudeln und Vollkornnudeln
Soba-Nudeln
Rundkorn-Naturreis
Bomba-Reis für Paella; Arborio-Reis ist leichter erhältlich und eine gute Alternative
Obst und Gemüse
Zwiebeln gelb und rot
Knoblauch
Ingwer
Zitronen
Bleichsellerie
Karotten
Kräuter vor allem Basilikum, Petersilie, Koriander und Schnittlauch
Im Kühlschrank 
Biobutter
Große Bioeier 
Frühstücksspeck 
Käse vor allem Parmigiano Reggiano und anderer Hartkäse (halten sich am längsten gut verpackt in einem luftdichten Behälter oder in Klarsichtfolie), außerdem Gorgonzola, Mozzarella (hält sich nur zwei bis drei Tage) und kräftiger Cheddar 
Im Gefrierschrank 
Brühen
Gemüsebrühe
Fischfond
Hühnerbrühe
Eiscreme
Tiefgekühltes Gemüse zum Beispiel Erbsen und Mais 
Zum Backen 
Pfeilwurzelmehl oder Speisestärke 
Natron 
Backpulver 
Heller Agavendicksaft 
Naturreissirup 
Mehl Dinkelmehl, Dinkelvollkornmehl, Buchweizen- und Weizenmehl 
Zucker Vollrohrzucker, Puderzucker und Kristallzucker 
Vanilleschoten und/oder -aroma 
Im Gewürzregal 
Maldon-Meersalz 
Grobes Salz 
Garam Masala 
Selleriesamen 
Zimt Stangen und gemahlen 
Kreuzkümmel ganz und gemahlen 
Chilipulver 
Rote Chiliflocken 
Fenchelsamen 
Koriandersamen 
Muskatnuss 
Schwarze Pfefferkörner 
Pimentón spanisches geräuchertes Paprikapulver 
Getrocknete ganze Chilischoten 
Safran 
Gewürznelken ganz und gemahlen 
Gemahlener Ingwer 
Wasabi-Pulver 
Sonstige Zutaten 
Bonitoflocken, Kombu (Seetang), Wakame (Algen) und Kimchi in Asienläden oder im Internet, siehe Online-Bezugsquellen
Kapern in Salzlake 
Weizenmehl Type 550 oder Hartweizenmehl (grano duro 00) für Pizza-und Pastateige – zu finden in italienischen Feinkostgeschäften oder im Internet 
Nüsse Mandeln, Walnüsse und Pekannüsse 
Kerne Sonnenblumen-und Kürbiskerne sowie Sesamsaat 
Trockenfrüchte Rosinen und Cranberrys


REZEPTE FÜR BRÜHEN, SAUCEN UND GRUNDZUTATEN
Einfache Tomatensauce
Geröstete Paprikaschoten
Vanillezucker
Langsam geröstete Tomaten
Lees Sriracha-Sauce
Gemüsebrühe
Hühnerbrühe
Fischfond


Einfache Tomatensauce
EINE EINFACHE, perfekte Tomatensauce, durch das langsame Garen natürlich mild und süß. Die ideale Grundlage für viele Rezepte in diesem Buch, schmeckt aber auch solo zu Penne oder Spaghetti köstlich. Meine Tochter isst sie so vielleicht allzu oft … mein Sohn mag lieber Pesto. 
 
ERGIBT: ca. 1 Liter • AKTIVE ZUBEREITUNG: 15 Minuten • ZUBEREITUNG INSGESAMT: 1 Stunde
2 EL natives Olivenöl extra 
6 Knoblauchzehen, geschält und in dünne Scheiben geschnitten 
4 frische große Basilikumblätter 
2 Dosen (je 800 g) ganze Tomaten im eigenen Saft 
grobes Salz 
frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
Das Olivenöl in einem großen Topf auf schwacher Hitze heiß werden lassen, den Knoblauch zufügen und 5 Minuten braten. 2 Basilikumblätter zufügen und 1 Minute rühren. Die Tomaten mit dem Saft und die restlichen beiden Basilikumblätter zufügen. Die Hitze erhöhen. Wenn die Sauce kocht, die Hitze reduzieren, salzen und pfeffern und auf schwacher Hitze 45 Minuten köcheln lassen, dabei gelegentlich umrühren und die Tomaten mit dem Kochlöffel zerdrücken. Abkühlen lassen und in den Kühlschrank stellen.


Geröstete Paprikaschoten
GERÖSTETE PAPRIKASCHOTEN GEHÖRTEN zu den ersten Antipasti, die mein Vater zubereiten konnte (und dabei vor Stolz platzte). Er röstete, dämpfte und schälte die Paprikaschoten und legte sie über Nacht mit hauchdünn geschnittenem Knoblauch in Olivenöl ein. Am nächsten Tag ließ er sie wieder auf Zimmertemperatur kommen, belegte sie mit Anchovis und bestreute das Ganze mit grob gehackter glatter Petersilie. Beim Servieren grinste er immer breit, weil er diese Gourmethäppchen wieder so gut hinbekommen hatte. Servieren Sie sie pur à la Bruce, in einem Sandwich oder panino mit geröstetem Gemüse oder auf einem Salade niçoise.
 
PORTIONEN: beliebig • AKTIVE ZUBEREITUNG: 30 Minuten • ZUBEREITUNG INSGESAMT: 1 Stunde
Ganze Paprikaschoten über einer offenen Gasflamme auf starker Hitze rösten, dabei immer wieder mit der Küchenzange drehen, bis die Haut überall schwarz ist. Lassen Sie sich Zeit – das Fleisch muss weich und die Haut vollkommen verkohlt sein, das dauert etwa 15 bis 20 Minuten. Gare Schoten in eine große Metall- oder Glasschüssel legen, mit Klarsichtfolie abdecken und abkühlen lassen, bis man sie anfassen kann (in der abgedeckten Schüssel bildet sich Dampf, der das Abziehen der Haut später sehr erleichtert). Übrigens funktioniert das Ganze auch in einem Plastikbeutel. 
Nach dem Abkühlen die verkohlte Haut abziehen, Reste unter fließendem Wasser abspülen. Die Schoten aufschneiden und die Samen entfernen. Halten sich mit Olivenöl bestrichen 1–2 Wochen luftdicht verschlossen im Kühlschrank.
„Ich lebe nicht glutenfrei, aber ich mag glutenfreies Essen.“ 
—APPLE 


Vanillezucker
SÜSSE REZEPTE SCHMECKEN IMMER BESSER, wenn man echte Vanilleschoten verwendet. Die herausgekratzten Samen verfeinern Kuchenteige, Arme Ritter, Desserts oder was das Herz sonst begehrt. Die leeren Schoten werfe ich nicht in den Müll oder auf den Kompost, sondern lege sie in ein Schraubglas mit Biozucker. So nimmt er das Vanillearoma an – einfach köstlich zum Backen. 


Langsam geröstete Tomaten
GEHÖREN IN JEDE SPEISEKAMMER. So werden selbst aus den fadesten Wintertomaten süße Köstlichkeiten. Ich habe immer welche im Kühlschrank, um damit Sandwiches, Salate und Käseplatten aufzupeppen.
 
PORTIONEN: beliebig • AKTIVE ZUBEREITUNG: 5 Minuten • ZUBEREITUNG INSGESAMT: 3 - 5 Stunden
Strauchtomaten
Olivenöl
Salz
Den Ofen auf 135 °C vorheizen.
Die Tomaten waagerecht halbieren, mit wenig Olivenöl und 1 Prise Salz Salz einreiben und mit der Schnittseite nach oben 3–5 Stunden backen, bis sie fast aussehen wie sonnengetrocknet (die Ränder karamellisiert, die Feuchtigkeit fast vollständig verdampft). Halten sich in einem luftdichten Behälter mit etwas Olivenöl mindestens eine Woche im Kühlschrank, bereiten Sie also ruhig einen kleinen Vorrat zu. 



Langsam geröstete Tomaten





Lees Sriracha-Sauce
LEE GROSS IST EIN (ÜBERWIEGEND) MAKROBIOTISCHER KOCH, mit dem ich in den vergangenen Jahren bei verschiedenen Gelegenheiten gearbeitet habe. Er brachte mir das makrobiotische Kochen bei, als mein Vater krank wurde und ich wild entschlossen war, zu Hause gesünder zu essen. Lee lernte beim Makrobiotik-Papst Michio Kushi im Kushi Institute in Becket (Massachusetts) und im Johnson & Wales in Rhode Island und versteht es wie kein Zweiter, das Gesunde mit dem Köstlichen zu verbinden. Er eröffnete mir eine Welt voller Wissen, das ich seither ständig beim Kochen anwende. Als ich ihm gegenüber erwähnte, wie sehr ich diese scharfe, rauchige Würzsauce liebe (die in den USA ungeheuer populär ist), erzählte er mir, dass sie voller Chemikalien steckt. Zum Glück entwickelte er diese Version, die ebenso köstlich ist, aber keine Konservierungsstoffe enthält! Keine Sorge – im Kühlschrank hält sie sich trotzdem ewig.
 
ERGIBT:ca. 1,2 Liter • AKTIVE ZUBEREITUNG: 30 Minuten • ZUBEREITUNG INSGESAMT: 2 Stunden
175 g Knoblauchzehen, geschält
450 g rote Jalapeños, die Stiele entfernt und in dünne Ringe geschnitten (wenn man die Samen entfernt, wird die Sauce milder)
550 ml Reisessig
75 ml heller Agavendicksaft
2 EL grobes Salz
1 EL Pfeilwurzelmehl
2 EL Fischsauce (für Vegetarier: Sojasauce)
Den Knoblauch in einen kleinen Topf geben und mit kaltem Wasser knapp bedecken. Zum Kochen bringen, sofort abgießen, die Knoblauchzehen unter fließendem kaltem Wasser abschrecken und wieder in den Topf geben. Erneut mit kaltem Wasser bedecken und den Vorgang wiederholen. Den blanchierten Knoblauch in dünne Scheiben schneiden und in einem größeren Topf mit Jalapeños und Essig mischen. Zum Kochen bringen, 3 Minuten kochen lassen und vom Herd nehmen. Agavendicksaft und Salz zufügen und alles verrühren. Die Mischung 1 Stunde ohne zu rühren ziehen und abkühlen lassen. 
Die Sauce in einem Mixer glatt pürieren (die Kerne können ganz bleiben). Wieder in den Topf geben, zum Kochen bringen, die Hitze reduzieren und die Sauce 10–15 Minuten köcheln lassen, bis sie leicht eingekocht ist und Substanz hat. Schaum, der sich dabei eventuell absetzt, abschöpfen. 
Das Pfeilwurzelmehl in einer kleinen Schüssel mit 1 Esslöffel lauwarmem Wasser verrühren. Mit dem Schneebesen in die köchelnde Sauce rühren und 2 Minuten dickflüssig einkochen lassen (etwas dünner als Ketchup). Vom Herd nehmen, leicht abkühlen lassen und die Fischsauce unterrühren. 


Gemüsebrühe
GUTE BRÜHE SOLLTE in keinem Gefrierfach fehlen. Da mir Instant-Gemüsebrühe zu fade ist, koche ich diese kräftige Brühe selbst und friere sie ein. Sie verleiht vegetarischen Suppen und Füllungen erst den richtigen Pep.
 
ERGIBT: ca. 2,5 Liter • AKTIVE ZUBEREITUNG: 10 Minuten • ZUBEREITUNG INSGESAMT: 1 Stunde zzgl. Abkühlzeit
1 große Zwiebel, geschält und grob gehackt
2 große Karotten, geschält und grob gehackt
1 Selleriestange, grob gehackt
1 große Lauchstange, grob gehackt
3 Knoblauchzehen, geschält und mit dem Messerrücken zerdrückt
4 frische Petersilienzweige
4 frische Thymianzweige
2 frische Estragonzweige
1 Lorbeerblatt
1 TL grobes Salz
1 TL schwarze Pfefferkörner
Alle Zutaten mit 2,75 Liter kaltem Wasser in einen Topf geben. Zum Kochen bringen, die Hitze reduzieren und 45 Minuten köcheln lassen. Abkühlen lassen und durch ein Sieb in einen sauberen Behälter gießen. 
Hält sich 1–2 Wochen im Kühlschrank und 6 Monate im Gefrierfach. 






Hühnerbrühe


Hühnerbrühe
DIESE EINFACHE HÜHNERBRÜHE gelingt garantiert und eignet sich hervorragend als Grundlage für verschiedene Gerichte. Verwenden Sie auf jeden Fall ein Biohuhn! 
 
ERGIBT: ca. 2,5 Liter • AKTIVE ZUBEREITUNG: 10 Minuten • ZUBEREITUNG INSGESAMT: 1 Stunde zzgl. Abkühlzeit
1 ganzes Biosuppenhuhn, gewaschen und abge trocknet (siehe „Geflügel mit Salz abreiben“)
1 TL schwarze Pfefferkörner
1 Lorbeerblatt
2 Selleriestangen, grob gehackt
1 große Zwiebel, geschält und grob gehackt
2 Karotten, geschält und grob gehackt
3 frische Petersilienzweige
3 frische Thymianzweige
1 TL grobes Salz
Alle Zutaten in einen großen Suppentopf geben, mit kaltem Wasser bedecken (etwa 2,75 Liter) und auf starker Hitze zum Kochen bringen. Den aufsteigenden Schaum abschöpfen, Hitze reduzieren und 1½ Stunden köcheln lassen. Die Brühe abkühlen lassen und zum Einfrieren in Behälter füllen. Das Huhn lässt sich gut zu Geflügelsalat weiterverarbeiten. Oder man gibt es zerkleinert mit einigen Karottenscheiben und gewürfeltem Knollensellerie in die abgeseihte Brühe – fertig ist die köstliche Hühnersuppe. 
Hält sich 1–2 Wochen im Kühlschrank und 6 Monate im Gefrierschrank.



Fischfond


Fischfond
EINE UNVERZICHTBARE ZUTAT für Paella, Fischsuppen und Risottos. Bereiten Sie eine große Menge zu und frieren Sie sie ein. Das erspart Ihnen viel Zeit und Mühe – vor allem, wenn es einmal schnell gehen muss. 
 
ERGIBT: ca. 4,75 Liter • AKTIVE ZUBEREITUNG: 10 Minuten • ZUBEREITUNG INSGESAMT: 40 Minuten zzgl. Abkühlzeit
Schalen von 4 Hummern oder Schalen und Köpfe von 6 Garnelen (ich hebe Reste im Plastikbeutel im Kühlschrank auf)
Gräten von 1 Heilbutt (oder Gräten von beliebigem, nicht allzu fettigem Fisch, häufig kostenlos vom Fischhändler)
2 Selleriestangen, grob gehackt
1 Zwiebel, geschält und grob gehackt
1 große Lauchstange, gut geputzt und grob gehackt
3 Karotten, geschält und grob gehackt
2 Lorbeerblätter
3 frische Petersilienzweige
1 EL Pfefferkörner
1 EL grobes Salz oder Maldon-Meersalz
Alle Zutaten in einen großen Topf geben und mit kaltem Wasser bedecken. Zum Kochen bringen, Schaum abschöpfen, Hitze reduzieren und 25–30 Minuten köcheln lassen. Abkühlen lassen und durch ein Sieb in Gefrierbehälter abgießen oder sofort in einer Suppe oder Paella verwenden.
Hält sich 1–2 Wochen im Kühlschrank und 6 Monate im Gefrierfach.


DIE WICHTIGSTEN HILFSMITTEL
1   Mixer von Vitamix Macht Suppen ohne Sahne cremig, stellt besonders leichte Smoothies, Semmelbrösel, Dressings und vieles mehr her, einstellbare Geschwindigkeit. Die Investition lohnt sich: Dieser Mixer hält ewig und wird Ihr Leben verändern.
2   Reibe von Microplane 
3   Dampfgarer Es gibt ein tolles Tischmodell von Black & Decker. Ein einfacher Bambus-Dämpf-korb geht aber auch.
4   Messer von Global
5   Messerschleifer
6   Jamie Oliver Flavour Shaker
7   Antihaftbeschichtete Pfannen (teflonfrei, z. B. von Greenpan)
8   Bräter von Le Creuset
9   Kochgeschirr aus Edelstahl Mein Favorit ist All-Clad.
10 Butcher-Block (robuster Arbeitstisch aus Holz)
11 Glasschüsseln von Pyrex
12 Kochlöffel aus Holz
13 Auflaufformen aus Steingut
14 Guter Korkenzieher
15 Gasverschluss für Weinflaschen
16 Küchenmaschine von KitchenAid
17 KitchenAid-Nudelvorsatz
18 Preiswerte Edelstahlschüsseln
19 Kleine Backbleche (45 x 30 cm)


VORBEREITUNG VON
GEFLÜGEL UND MUSCHELN 
Geflügel mit Salz abreiben 
Bevor ich Geflügel zubereite, säubere ich es erst gründlich. Zunächst feuchte ich es mit kaltem Wasser an und schrubbe es dann mit einer Handvoll grobem Salz oder Steinsalz ab. Dann spüle ich es ab und tupfe es von innen und außen mit Küchenpapier ganz trocken. Meine Großmutter Dorothy (die Mutter meines Vaters) nannte das „Koschermachen“ von Geflügel – wobei ich nicht so recht weiß, ob man etwas nachträglich koscher machen kann … 
Muscheln mit Salz abreiben 
Ich kenne eine gute Methode, wie man Muscheln säubert. Erst füllt man eine Schüssel mit kaltem Wasser und weicht die Muscheln etwa 10 Minuten ein. Dann lässt man sie abtropfen, bestreut sie mit einer Handvoll grobem Salz, nimmt mit jeder Hand ein paar Muscheln auf und reibt sie aneinander. Dabei geht man kräftig genug vor, um den Schmutz zu entfernen, aber so vorsichtig, dass die Schalen nicht zerbrechen. Die Muscheln abspülen, erneut in kaltes Wasser legen und direkt vor der Weiterverarbeitung abgießen. 


WENN SIE KEINE ZEIT HATTEN, IN DEN BIOLADEN ODER INS FEINKOSTGESCHÄFT ZU GEHEN …
Ihr Körper wird es Ihnen danken!

 









Kürbissuppe

Vegetarisches Chili

Misosuppe

Tortillasuppe

Entensuppe mit Soba

Brokkoli-Käse-Suppe

Kalte Erbsensuppe mit Basilikum

Suppe aus gerösteten Tomaten, zwei Varianten

Weiße-Bohnen-Suppe, zwei Varianten

Fischsuppe

Gazpacho

Maissuppe



Der Herd ist das Epizentrum meines Hauses –
ich bin nie weit davon entfernt, und meistens köchelt etwas für die Familie darauf. Ich überlege ständig, wie ich meinen Kindern Mahlzeiten mit möglichst viel Nährwert servieren kann, und oft ist eine Suppe der Retter in der Not. Herzhaft oder leicht, cremig oder stückig, heiß oder kalt – eine Suppe ist die beste Möglichkeit, regionale Zutaten, die gerade Saison haben, zu verarbeiten. Die Palette ist riesig. In diesem Kapitel finden Sie nahrhafte, einfache, gesunde Rezepte, mit denen Sie Ihre Kinder garantiert dazu bringen, den köstlichen Einkäufen vom Wochenmarkt eine Chance zu geben. (Mein Sohn ist zwar noch nicht hundertprozentig überzeugt, aber wir arbeiten daran …) 


Kürbissuppe
EINES KALTEN WINTERABENDS erfand ich diese samtige Kürbissuppe. Das süßliche Garam Masala ergänzt das Kürbisaroma ideal. Schmeckt köstlich als erster Gang zu Thunfischsteaks mit indischen Gewürzen (siehe Thunfischsteaks mit indischen Gewürzen) oder in kleinen Schüsseln zum Aufwärmen nach der Schule.
 
PORTIONEN: 4 • AKTIVE ZUBEREITUNG: 30 Minuten • ZUBEREITUNG INSGESAMT: 1 Stunde 10 Minuten
1 EL natives Olivenöl extra
2 EL Butter
2 große Zwiebeln,
geschält und grob
gehackt (ca. 450 g)
2 Knoblauchzehen,
geschält und fein
gehackt
1 TL grobes Salz
½ TL frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer
½ TL Garam Masala oder
Currypulver
1 großer Butternusskürbis,
die Samen entfernt und
in 1 cm große Würfel
geschnitten (ca. 800 g)
1 l Gemüsebrühe (siehe hier), erwärmt
Olivenöl und Butter auf mittlerer Hitze in einem Suppentopf heiß werden lassen Zwiebel und Knoblauch zufügen und etwa 10 Minuten glasig dünsten. Salz, Pfeffer und Garam Masala zugeben und 2 Minuten mitdünsten. Den Kürbis hineingeben und 10 Minuten unter gelegentlichem Rühren weitergaren. Die Brühe zugießen. Wenn sie den Kürbis nicht ganz bedeckt, mit kochendem Wasser auffüllen. Alles zum Kochen bringen, Hitze reduzieren und 20 Minuten köcheln lassen, bis der Kürbis ganz weich ist.
Mindestens 15 Minuten abkühlen lassen, dann im Mixer pürieren. Vorsicht beim Pürieren von heißem Gargut! Immer langsam anfangen und gegebenenfalls portionsweise vorgehen, damit der Dampf den Deckel nicht hochdrückt. Die Suppe wieder in den Topf gießen, sanft erwärmen, mit Salz abschmecken und servieren.


Vegetarisches Chili
DIESES REZEPT GEHÖRTE ZU DEN ERSTEN, die ich eigens für meine Kinder erfunden habe. Meine Tochter ernährt sich streng vegetarisch (ihre eigene Idee), daher sind Proteine aus Bohnen und anderem Gemüse sehr wichtig für sie. Ich liebe dieses Chili nicht nur, weil es drei verschiedene Bohnensorten enthält, sondern weil es sich im Handumdrehen für den erwachsenen Gaumen aufpeppen lässt. Meine Kinder essen es gern mit Reis, wir Erwachsenen verfeinern es mit einem Esslöffel Crème fraîche oder Joghurt, gehackten Frühlingszwiebeln und Koriander sowie einem Schuss scharfer Sauce.
 
PORTIONEN: 4 • AKTIVE ZUBEREITUNG: 30 Minuten • ZUBEREITUNG INSGESAMT: 2 Stunden
2 EL natives Olivenöl extra
½ große Zwiebel, geschält und fein gewürfelt
1 große Karotte, geschält und in 5 mm große Würfel geschnitten
½ große rote Paprikaschote, Samen und Trennwände entfernt und in 5 mm große Würfel geschnitten
2 Knoblauchzehen, geschält und fein gehackt
¾ TL mildes Chilipulver
½ TL gemahlener Kreuzkümmel
¼ TL frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
1 TL chipotles en adobo
1 Dose (800 g) ganze Tomaten im eigenen Saft
100 g PuyLinsen (kleine, dunkle französische Linsen), abgespült und abgetropft
1 Dose (400 g) schwarze Bohnen, abgespült und abgetropft
1 Dose (400 g) Kidneybohnen, abgespült und abgetropft
1 kräftige Prise grobes Salz
3 EL Tomatenmark
Das Olivenöl auf mittlerer Hitze in einem mittelgroßen Topf heiß werden lassen. Zwiebel, Karotte, Paprika, Knoblauch, Chilipulver, Kreuzkümmel und Pfeffer zufügen. Unter Rühren 15 Minuten dünsten, bis das Gemüse weich ist. Die chipotles zufügen und unterrühren.
Die Hitze stark erhöhen, die Tomaten mit dem Saft zufügen, mit dem Kochlöffel leicht zerdrücken und alles aufkochen lassen. Auf schwache Hitze reduzieren und 40 Minuten köcheln lassen.
Linsen und Bohnen zufügen. Eine 400-g-Dose mit Wasser füllen und mit dem Salz in den Topf geben. Alles zum Kochen bringen, die Hitze reduzieren und 40 Minuten köcheln lassen.
Das Tomatenmark unterrühren und das Chili 20 Minuten weiterkochen, bis die Linsen weich sind und sich die Aromen verbunden haben.
Kleine Helfer Ideal am Wochenende, wenn Sie etwas mehr Zeit haben. Meine Kinder helfen gern beim Kochen: Sie spülen die Bohnen ab und schütten sie in den Topf, messen die Gewürze ab und rühren um. Das Chili hält eine Woche lang im Kühlschrank und schmeckt köstlich als einfaches Abendessen oder nach der Schule. 


Misosuppe
IN MEINER STRENG MAKROBIOTISCHEN ZEIT aß ich jeden Tag Misosuppe zum Frühstück und manchmal auch zum Abendessen. Für mich war sie die reinste Seelennahrung, warm und beruhigend. Da sie voller Mineralstoffe steckt und gegen Strahlung und freie Radikale im Körper wirken soll, bin ich immer glücklich, wenn meine Kinder sie aus riesigen Porzellanlöffeln schlürfen. Wenn mir nach einer leichteren, milderen Version ist, verwende ich weißes Miso, für den vollen Geschmack nehme ich Gerstenmiso.
 
PORTIONEN: 4 • AKTIVE ZUBEREITUNG: 10 Minuten • ZUBEREITUNG INSGESAMT: 30 Minuten
 
Die dashi (Brühe aus Boniroflocken, Shiitake und Wakame) kann gut im Voraus zubereitet werden. Das Miso dann erst kurz vor dem Servieren zufügen.
10 g Bonitoflocken
3 getrocknete ShiitakePilze
1 Stück getrocknete
WakameAlgen,
10 cm lang
6 EL Misopaste
80 g Brunnenkresseblätter, gewaschen (nach Belieben)
1,5 Liter Wasser (am besten gefiltert) in einem kleinen Suppentopf erhitzen. Sobald am Rand Blasen aufsteigen, die Bonitoflocken zufügen. Die Hitze reduzieren und 2 Minuten köcheln lassen.
Den Herd ausschalten und die Brühe 5 Minuten ruhen lassen. In einen sauberen Topf abseihen und die Bonitoflocken wegwerfen. Shiitake-Pilze und Algen in die Brühe geben und auf schwacher Hitze 20 Minuten köcheln lassen.
Pilze und Algen herausnehmen. Die Pilzstiele wegwerfen, die Hüte in dünne Streifen schneiden und wieder in die Suppe geben. Die Algen klein hacken und zurück in den Topf geben.
Die Misopaste in einer kleinen Schüssel mit etwas heißer Brühe verquirlen. Die Mischung in den Topf gießen und die Suppe köcheln lassen, dabei darauf achten, dass sie nicht kocht. Falls verwendet, direkt vor dem Servieren die Brunnenkresse hineingeben.


Tortillasuppe
ICH VERFIEL DER TORTILLASUPPE (und der gesamten Tex-Mex-Küche), als ich 1992 mit 19 in Austin,Texas, den Film Flesh and Bone drehte. Da ich nur eine kleine Rolle spielte, blieb mir viel Zeit, um die Köstlichkeiten der texanischen Küche zu entdecken – Huevos rancheros, Barbecue Brisket – und nach Chilischoten in jeder Form süchtig zu werden. Tortillasuppe aß ich am häufigsten. In meinem einsamen Hotelzimmer empfand ich die Konsistenz und den kräftigen Geschmack dieser scharfen, herzhaften Suppe als sehr tröstlich. Normalerweise wird sie mit Huhn gekocht, aber diese vegetarische Version für meine Tochter schmeckt ebenfalls köstlich.
 
PORTIONEN: 4 • AKTIVE ZUBEREITUNG: 30 Minuten • ZUBEREITUNG INSGESAMT: 1 Stunde 10 Minuten
2 l Gemüsebrühe (siehe hier) oder natriumarme InstantGemüsebrühe
1 Bund Koriandergrün, Stängel und Blätter getrennt
2 getrocknete rote Chilischoten
5 Knoblauchzehen, geschält, 2 zerdrückt,
3 fein gehackt
75 ml Pflanzenöl
1 Zwiebel, geschält und gewürfelt
1 Dose (400 g) ganze Tomaten im eigenen Saft
1 kräftige Prise grobes Salz
¼ TL frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
1 Avocado, geschält, den Kern entfernt und gewürfelt
2 Frühlingszwiebeln, in dünne Ringe geschnitten
Saft von ½ Limette
4 Weizentortillas
Die Brühe in einem Suppentopf mit den Korianderstängeln, einer Chilischote und dem zerdrückten Knoblauch auf sehr schwacher Hitze erwärmen.
Die andere Chilischote über offener Flamme rösten, bis sie zu duften beginnt. Stiel und Samen wegwerfen und den Rest grob hacken. 1 Esslöffel Öl in einer mittelgroßen Pfanne auf mittlerer bis starker Hitze heiß werden lassen. Zwiebel, gehackten Knoblauch und die gehackte Chilischote hineingeben. 5 Minuten anbraten, bis die Zwiebel anfängt zu bräunen. Die Tomaten mit dem Saft, Salz und Pfeffer zufügen und alles auf sehr schwacher Hitze 40 Minuten köcheln lassen, bis die Flüssigkeit fast vollständig verdampft ist. Dabei gelegentlich umrühren und die Tomaten leicht zerdrücken.
Die Tomatenmischung im Mixer mit einer Kelle Brühe glatt pürieren. Korianderstängel, Chilischote und Knoblauch aus der Brühe entfernen und das Tomatenpüree zufügen. Alles verrühren und auf kleinster Flamme 1 Stunde köcheln lassen, bis sich die Aromen verbunden haben. Nach Bedarf salzen und pfeffern.
Zum Servieren 2 Esslöffel Koriandergrün grob hacken, in einer kleinen Schüssel mit Avocadowürfeln und Frühlingszwiebelringen mischen und den Limettensaft darübergeben. Die Tortillas in 1 cm breite Streifen schneiden. Restliches Öl in einer Pfanne auf mittlerer bis starker Hitze heiß werden lassen und die Tortillastreifen etwa 1½ Minuten braten, bis sie leicht gebräunt und kross sind. Auf Küchenpapier abtropfen lassen.
Die Suppe auf vier Schüsseln verteilen. Die Tortillastreifen und etwas Avocadomischung darauf verteilen. Beim Essen die Tortillastreifen in die Suppe tunken und die Avocadomischung zusammen mit der Suppe löffeln.



Entensuppe mit Soba


Entensuppe mit Soba
FRÜHER GAB ES IN DER MERCER STREET im New yorker Bezirk SoHo ein Restaurant namens Honmura An, damals das einzige seiner Art in Manhattan. Dort lernte ich handgemachte Soba-Nudeln kennen und lieben. Wann immer ich von einem fernen Drehort zurückkam, ging ich dort essen. Das Restaurant schloss, als der Besitzer nach Japan zurückging, und hinterließ ein Grüppchen trauender Soba-Fans. Ich habe noch nicht gelernt, Soba selbst herzustellen, aber die Bio-Soba aus der Packung sind auch sehr lecker, und da sie aus Buchweizenmehl bestehen, auch gesünder als Weißmehlnudeln. Diese Suppe koche ich am Tag nach der Chinesischen Ente (siehe hier) und denke dabei an Koichi, den netten Restaurantbesitzer.
 
PORTIONEN: 4 • AKTIVE ZUBEREITUNG: 20 Minuten • ZUBEREITUNG INSGESAMT: 1½ Stunden
1 Entenkarkasse (z. B. von der Chinesische Ente)
3 Sternanisfrüchte
1 Zimtstange
3 Gewürznelken
1 TL schwarze Pfefferkörner
1 Bund Koriandergrün
5 Knoblauchzehen, geschält und zerdrückt
1 Stück Ingwer, 5 cm lang, geschält und zerdrückt
1 Zwiebel, geschält und grob gehackt
225 g SobaNudeln
100 g Gerstenmisopaste
4 EL Frühlingszwiebeln, in dünne Ringe geschnitten
4 EL grob gehacktes frisches Koriandergrün
1 kleines Bund EnokiPilze oder Sojabohnensprossen (nach Belieben)
Die Entenkarkasse mit Sternanis, Zimt, Nelken, Pfefferkörnern, Korianderstängeln, Knoblauch, Ingwer und Zwiebel in einen großen Suppentopf geben. Mit kaltem Wasser bedecken (ca. 2 Liter), zum Kochen bringen und die Hitze reduzieren, dabei den aufsteigenden Schaum abschöpfen. Auf schwacher Hitze mindestens 1 und bis zu 2 Stunden köcheln lassen. Die Brühe durch ein Sieb in einen sauberen Topf abgießen und warm halten, während die Soba-Nudeln kochen.
Die Soba-Nudeln nach Packungsanweisung bissfest kochen und sofort unter kaltem Wasser abschrecken, damit sie nicht matschig werden. Inzwischen die Misopaste in einer kleinen Schüssel mit einer Kelle Brühe verrühren und wieder in die Brühe geben. Abschmecken und nach Bedarf mit etwas mehr Misopaste nachwürzen. Denken Sie daran, dass Nachwürzen einfacher ist, als ein Zuviel auszugleichen.
Zum Servieren die Nudeln auf vier Suppenschüsseln verteilen. Die Brühe darüberschöpfen und jede Portion mit Frühlingszwiebeln, Koriandergrün und einigen Enoki-Pilzen bestreuen.
Kinderfreundliche Variante Nach dem Abschrecken die Nudeln mit Knoblauch und Braggs Liquid Aminos oder Sojasauce anbraten. Nach Belieben Gemüse und Tofu dazugeben.


Brokkoli-Käse-Suppe
ZUM GLÜCK LIEBEN MEINE KINDER BROKKOLI, obwohl wir manchmal UN-ähnliche Verhandlungen darüber führen, wie viele „Bäume“ sie essen müssen, bevor sie sich Eis nehmen dürfen. Um das Gemüse mal in einem anderen Gewand zu servieren, ist diese Suppe genau das Richtige. Ich verfeinere meine Portion gern mit einem kräftigen Stilton (meine Leidenschaft für kräftigen Käse ist in unserem Haus berüchtigt), meine Kinder mögen lieber Cheddar. Ob mild oder kräftig, köstlich ist die Suppe auf jeden Fall. 
 
PORTIONEN: 4 • AKTIVE ZUBEREITUNG: 15 Minuten • ZUBEREITUNG INSGESAMT:30 Minuten
 
Lässt sich ohne den Käse gut einfrieren.
2 EL natives Olivenöl extra
2 Knoblauchzehen, geschält und in dünne Scheiben geschnitten
1 Zwiebel, geschält und grob gewürfelt
600 g Brokkoli, in Röschen geteilt
1 l Gemüsebrühe (siehe hier), 
Hühnerbrühe (siehe hier) 
oder Wasser
½ TL grobes Salz
¼ TL frisch gemahlener schwarzer Pfeffer zzgl. Pfeffer zum Servieren
1 Handvoll Rucola oder Brunnenkresse
50 g Stilton (für die Er wachsenen) oder Cheddar (für die Kinder)
hochwertiges Olivenöl zum Servieren
Das Olivenöl in einem großen Topf auf mittlerer Hitze heiß werden lassen. Knoblauch und Zwiebel zufügen und 1 Minute andünsten, bis alles duftet. Den Brokkoli zufügen und 4 Minuten mitdünsten, bis er leuchtend grün ist. Brühe, Salz und Pfeffer zufügen, alles zum Kochen bringen, die Hitze reduzieren und einen Deckel aufsetzen. 8 Minuten kochen lassen, bis der Brokkoli weich, aber noch bissfest ist. Die Suppe in einen Mixer gießen und mit dem Rucola glatt pürieren. Vorsicht beim Pürieren von heißem Gargut! Immer langsam anfangen und gegebenenfalls portionsweise vorgehen.
Die Suppe wieder in den Topf gießen. Den Käse zerkrümeln oder reiben und unterrühren, je nach Geschmack kann es auch etwas mehr sein. Die Suppe vor dem Servieren mit schwarzem Pfeffer bestreuen und mit bestem Olivenöl beträufeln.


Kalte Erbsensuppe mit Basilikum
DIESE EINFACHE, SAMTIGE ERBSENSUPPE, hellgrün und kühl, passt ideal zu einem Sommerabend. Meine Kinder mögen sie aber lieber warm.
 
PORTIONEN: 4 • AKTIVE ZUBEREITUNG: 25 Minuten • ZUBEREITUNG INSGESAMT: 2 Stunden 25 Minuten inklusive Kühlzeit
2 EL natives Olivenöl extra
2 kleine oder 1 große Zwiebel, geschält und fein gewürfelt (ca. 150 g)
500 g tiefgekühlte Erbsen
1 l Gemüsebrühe (siehe hier)
12 frische große Basilikumblätter, 10 ganz und 2 zum Servieren in dünne Streifen geschnitten
grobes Salz
frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
saure Sahne oder hochwertiges Olivenöl zum Servieren
Das Olivenöl in einem kleinen Suppentopf auf mittlerer Hitze heiß werden lassen, die Zwiebel hineingeben und in etwa 10 Minuten weich dünsten. Erbsen und Brühe zufügen, alles zum Kochen bringen, die Hitze reduzieren und 10 Minuten köcheln lassen. Vom Herd nehmen und die ganzen Basilikumblätter sowie Salz und Pfeffer nach Geschmack zufügen. Die Suppe abkühlen lassen und in einem Mixer glatt pürieren. Im Kühlschrank mindestens 2 Stunden kalt stellen.
Mit einem Kleks saurer Sahne und den Basilikumstreifen servieren.



Suppe aus gerösteten Tomaten, zwei Varianten


Suppe aus gerösteten Tomaten, zwei Varianten
ALS ICH KLEIN WAR, kannte ich nur die Tomatensuppe von Campbell’s, die ich bis heute heiß und innig liebe. Wir aßen sie immer sonntagabends mit Käsebroten. So erinnern sich jedenfalls meine Mutter und ich daran. Seltsamerweise stritten mein Vater und mein Bruder den Wahrheitsgehalt dieser Geschichte immer ab, als wäre Dosensuppe zum Abendessen etwas Peinliches … aber ich schweife ab. Hier habe ich die Tomatensuppe meiner Kindheit mit den Langsam gerösteten Tomaten aufgepeppt, die ich immer im Kühlschrank habe. Ihre konzentrierte Süße verstärkt das Aroma und macht die Suppe sehr kinderfreundlich. Version zwei ist die Hommage an Campbell, wer immer das war … 
 
PORTIONEN: 4 • AKTIVE ZUBEREITUNG: 20 Minuten • ZUBEREITUNG INSGESAMT: 1 Stunde
 
Version eins
3 EL natives Olivenöl extra
2 große Knoblauchzehen, geschält und in dünne Scheiben geschnitten
4 frische große Basilikumblätter
2 Dosen (à 400 g) ganze geschälte Tomaten im eigenen Saft
16 (8 ganze) Langsam geröstete Tomaten (siehe hier), grob gehackt
grobes Salz
frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
Das Olivenöl in einem großen Topf mit Sandwichboden auf mittlerer Hitze heiß werden lassen. Den Knoblauch zufügen und 2 Minuten unter Rühren anbraten. Basilikum, Tomaten mit Saft und 1 Dose Wasser zufügen (das Wasser in beiden Dosen schwenken, um die Reste auszuspülen). Zum Kochen bringen, die Hitze reduzieren und ohne Deckel 40 Minuten köcheln lassen. Die gerösteten Tomaten unterrühren und nach Geschmack salzen und pfeffern (etwa ½ Teelöffel Salz und ¼ Teelöffel Pfeffer sollten reichen).
Version eins
4 EL frische Basilikumblätter
hochwertiges Olivenöl zum Servieren
Für die erste Version einfach die Basilikumblätter über der Suppe zerpflücken, jede Portion mit Olivenöl beträufeln, Pfeffer darübermahlen und servieren.
Version zwei
350 ml Milch
hochwertiges Olivenöl zum Servieren
4 EL frische Basilikumblätter, in dünne Streifen geschnitten (Chiffonade)
Für die zweite Version die Milch einrühren und die Suppe in einem Mixer glatt pürieren.
Jede Portion mit Olivenöl beträufeln und mit Basilikum bestreuen.



Weiße-Bohnen-Suppe


Weiße-Bohnen-Suppe, zwei Varianten
ALS ICH KLEIN WAR, arbeitete mein Vater als Autor, Regisseur und Produzent von Fernsehserien wie The White Shadow und Chefarzt Dr. Westphall. In Studio City, ganz in der Nähe der CBS-Studios, in denen diese Serien gedreht wurden, gab es ein schickes französisches Restaurant namens Le Serre, in das er mich immer ausführte, wenn ich ihn bei der Arbeit besuchte. Ich bestellte dort jedes Mal Zwiebelsuppe, obwohl ich sie eigentlich gar nicht mag. Alleine die Vorstellung von französischer Zwiebelsuppe – langsam gegarte Zwiebeln und knuspriger Käse, den man vom Schüsselrand abkratzen kann – verführte mich jedes Mal aufs Neue. Deshalb überlegte ich mir diese aromatische vegetarische Version mit italienischem Touch, die eher einem Eintopf gleicht. Meine Kinder lieben den geschmolzenen, knusprigen Käse genau wie ich damals.
 
PORTIONEN: 4 • AKTIVE ZUBEREITUNG: 30 Minuten • ZUBEREITUNG INSGESAMT: 2 Stunden
 
Version eins
3 EL natives Olivenöl extra
1 Fenchelknolle, Stiele und Grün entfernt, in dünne Scheiben geschnitten
1 große Zwiebel, geschält und in dünne Scheiben geschnitten
2 große Knoblauchzehen, geschält und in dünne Scheiben geschnitten
1 Prise rote Chiliflocken
¼ TL getrockneter Oregano
¼ TL frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
2 Dosen CannelliniBohnen (à 400 g), abgespült und abgetropft
1 l Gemüsebrühe (siehe hier)
grobes Salz
Das Olivenöl in einem großen Suppentopf mit Sandwichboden auf mittlerer Hitze erwärmen. Fenchel zufügen und 10 Minuten dünsten, gelegentlich umrühren. Zwiebel und Knoblauch zugeben, auf schwächste Hitze reduzieren und ½ Stunde unter gelegentlichem Rühren schmoren lassen. Das Gemüse darf leicht bräunen, soll aber vor allem weich und süß werden. Chiliflocken, Oregano und Pfeffer zugeben und 1 Minute mitschmoren. Bohnen und Brühe zufügen und alles zum Kochen bringen. Hitze reduzieren, die Suppe mit Salz abschmecken und bei schwacher Hitze 1 Stunde köcheln lassen. Dann nach einer der beiden Versionen fortfahren.
Version eins (mit Grünkohl)
1 Bund Grünkohl, Stiele entfernt, die Blätter in mundgerechte Stücke zerpflückt
hochwertiges Olivenöl zum Servieren
Die Grünkohlblätter unterrühren und in 7 Minuten gar, aber noch bissfest kochen. Auf vier Schüsseln verteilen, mit Olivenöl beträufeln und servieren.
Version zwei (wie französische Zwiebelsuppe)
8 dünne Baguettescheiben, geröstet
175 g Parmesan, gerieben
Den Ofengrill vorheizen.
Die Suppe auf vier ofenfeste Schüsseln verteilen. Auf jede zwei Brotscheiben legen und den Käse gleichmäßig darüber verteilen. Die Schüsseln unter den Grill stellen, bis der Käse Blasen wirft (höchstens 1 Minute).





Fischsuppe
DIESES GERICHT IST die Abwandlung eines Rezepts aus dem River Cafe Easy Kochbuch meiner Freundin Ruthie Rogers und ihrer jüngst verstorbenen Partnerin, der großartigen Rose Gray. Von Ruthie habe ich viel über italienische Aromen gelernt, vor allem über die Geheimzutat Fenchelsamen. Diese einfache, herzhafte Fischsuppe koche ich oft, wenn Freunde zu Besuch kommen. Ich bin kein Fan von Miesmuscheln (lange Geschichte, Biarritz 2006), aber wer sie mag, kann die Hälfte der Jakobsmuscheln durch ein Dutzend Miesmuscheln ersetzen.
 
PORTIONEN: 4 • AKTIVE ZUBEREITUNG: 30 Minuten • ZUBEREITUNG INSGESAMT: gut 1 Stunde
3 EL Olivenöl
4 Knoblauchzehen, geschält und in dünne Scheiben geschnitten
1 Prise rote Chiliflocken
¼ TL zerstoßene Fenchelsamen
8 kleine neue Kartoffeln, geschält, geviertelt und
7 Minuten gedämpft
1 Dose (800 g) ganze Tomaten im eigenen 
Saft
grobes Salz
frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
250 ml trockener Weißwein
450 g kleine Jakobsmuscheln, gründlich gesäubert
6 Kaisergranate, Bärengarnelen oder große Garnelen mit Köpfen
225 g Heilbutt oder anderer festfleischiger Fisch, in
5–6 Stücke geschnitten
2 Meerbarbenfilets (à ca. 150 g) oder anderer fetter Fisch mit kräftigem Aroma
1 TL geriebener Ingwer
¼ saftige Zitrone
2 EL gehackte Petersilie hochwertiges Olivenöl zum Servieren
Das Olivenöl mit dem Knoblauch in einem großen Suppentopf mit Sandwichboden auf mittlerer bis starker Hitze heiß werden lassen und unter Rühren 2 Minuten dünsten, dabei den Knoblauch nicht anbrennen lassen. Chiliflocken und Fenchelsamen zufügen und 1 Minute mitgaren. Kartoffeln, Tomaten, ½ Tomatendose voll Wasser und 1 kräftige Prise Salz zufügen. Alles zum Kochen bringen, Hitze reduzieren, Deckel halb auflegen, damit der Dampf entweichen kann, und 30 Minuten köcheln lassen. Nach Geschmack salzen und pfeffern. Den Weißwein zugießen, auf starke Hitze erhöhen und 3 Minuten kochen lassen. Muscheln, Garnelen und Fisch zufügen und den geriebenen Ingwer in den Topf streuen. Deckel aufsetzen und auf starker Hitze 5 Minuten kochen lassen, bis die Muscheln sich geöffnet haben und der Fisch eben gar ist.
Die Suppe auf vier Schüsseln verteilen. Auf jede Portion einen Spritzer Zitronensaft, gehackte Petersilie und Olivenöl geben. Mit Bruschetta (siehe hier) servieren.


Gazpacho
MEINE ERSTE GAZPACHO habe ich mit 15 in Spanien gegessen, und sie hat einen bleibenden Eindruck hinterlassen. Meine spanische „Mama Julia“ macht eine hervorragene Gazpacho (und ist auch sonst eine tolle Köchin – sie taucht in diesem Buch noch öfter auf ), und diese Version ist ihrer sehr ähnlich. Als ich in Spanien war, ging man morgens zur Arbeit oder Schule und traf sich zum Mittagessen, das Julia jeden Tag frisch kochte, wieder zu Hause. Schon damals wunderte ich mich, wie sie es schaffte, voll berufstätig zu sein, in der Mittagspause ein Festmahl für sieben Personen zu zaubern, zu essen und dann wieder im Büro zu verschwinden – und das Ganze zum Abendessen zu wiederholen! Für sie war das einfach ganz normal, und sie tat es mit viel Liebe und großer Gelassenheit. Diese Suppe ist schnell und einfach zubereitet – kein Wunder, dass sie zu Mama Julias Standardgerichten gehörte.
 
PORTIONEN: 4 • AKTIVE ZUBEREITUNG: 20 Minuten • ZUBEREITUNG INSGESAMT: 20 Minuten zzgl. mindestens 1 Stunde Kühlzeit
8 reife Strauchtomaten, gehäutet und die Samen entfernt
½ Salatgurke, geschält, die Samen entfernt, und grob gehackt (ca. 100 g),
zzgl. Gurkenwürfel zum Servieren
1 geröstete rote Paprika (siehe hier)
½ rote Zwiebel, gewürfelt,
zzgl. Zwiebelwürfel zum Servieren
2 Knoblauchzehen, geschält und fein gehackt
2 TL grobes Salz
½ TL frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
35 g Landbrot oder Ciabatta, in 1 cm große Würfel geschnitten
2 TL Rotweinessig
2 EL natives Olivenöl extra 
Saft von ½ Limette 
Croûtons zum Servieren
Tomaten, Gurke, geröstete Paprika, Zwiebel, Knoblauch, Salz, Pfeffer, Brot, Essig und Olivenöl im Mixer bis zur gewünschten Konsistenz glatt pürieren. Vor dem Servieren mindestens 1 Stunde kalt stellen, dann mit Salz und Limettensaft abschmecken – die Suppe soll leicht und frisch, aber nicht intensiv nach Limette schmecken. Mit Croûtons, Zwiebel- und Gurkenwürfeln bestreut servieren.
Tipp: Tomaten häuten Die Unterseiten der Tomaten mit einem scharfen Schälmesser einritzen, 30 Sekunden in kochendes Wasser und anschließend sofort in Eiswasser legen. Die Häute lassen sich nun leicht abziehen. Diese Methode eignet sich auch hervorragend für Steinobst wie Pfirsiche und Pflaumen.





Meine spanische Familie Schon als Kind war ich von Spanien fasziniert – ich weiß gar nicht genau, woher das kam. Ich erinnere mich daran, wie ich in Kalifornien und in New York ständig Leute Spanisch sprechen hörte und immer zu dieser warmherzigen, lebenslustigen Latinokultur gehören wollte. In der zehnten Klasse ergab sich für mich die Gelegenheit, als Austauschschülerin nach Spanien zu gehen. An jenem Frühlingstag, an dem ich in Madrid landete, eroberte Spanien – das Land, die Kultur, das Essen und vor allem die Menschen – einen festen Platz in meinem Herzen und in meiner Seele. Meine Gastfamilie, die Lazaros, sind bis heute meine zweite „echte“ Familie. Von Julia, der Matriarchin, lernte ich, wie wichtig es ist, für seine Lieben zu kochen. Sie unterstützt mich noch heute und mailt mir immer wieder Tipps und Rezepte, genau wie mein Vater früher.





Maissuppe
DIESE SUPPE KOCHE ICH GERN, diese suppe koche ich gern, wenn wir den Sommer auf Long Island verbringen, wo es reichlich süßen Mais gibt. Ich liebe Mais so sehr, dass ich ihn einmal sogar im Garten anbaute. Die Waschbären waren begeistert! Inzwischen bleibe ich lieber bei den prächtigen Maiskolben von den umliegenden Höfen.
 
PORTIONEN: 4 • AKTIVE ZUBEREITUNG: 30 Minuten • ZUBEREITUNG INSGESAMT: 40 Minuten
2 Scheiben Frühstücksspeck, fein gewürfelt
2 mittelgroße Schalotten, geschält und fein gewürfelt
½ große Zwiebel, geschält und fein gewürfelt
2 frische Thymianzweige
1 Lorbeerblatt
Körner von 6 frischen Maiskolben, die Kolben beiseitegelegt
½ TL grobes Salz
¼ TL frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
500 ml Gemüsebrühe (siehe hier)
250 ml Milch
1 EL Schnittlauchröllchen zum Garnieren
1 TL frischer Estragon zum Garnieren
Die Speckwürfel in einem Suppentopf mit Sandwichboden auf mittlerer Hitze 4 Minuten leicht anbräunen. Schalotten, Zwiebel, Thymian und Lorbeerblatt zufügen und 5 Minuten unter gelegentlichem Rühren dünsten. Maiskörner, Salz und Pfeffer zufügen und 1 Minute unter Rühren weiterdünsten. Brühe, Milch und die Maiskolben zufügen, Hitze erhöhen und einmal aufkochen lassen. Die Hitze reduzieren und etwa 30 Minuten köcheln lassen, bis der Mais gar ist. Die Kolben herausnehmen, eine Kelle Suppe im Mixer pürieren und wieder in den Topf geben. Die Suppe mit Salz und Pfeffer abschmecken, auf vier Teller verteilen und jede Portion mit Schnittlauch und Estragon bestreuen.
Vegane Version Anstelle des Frühstücksspecks ½ Teelöffel Pimentón anbraten, bis er duftet. Nach Rezept weiterkochen, dabei die Milch durch Sojamilch ersetzen.
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Gemüsesalat à la Ivy



Geboren und aufgewachsen bin ich in Südkalifornien, wo es einfach himmlische Agrarerzeugnisse gab (und immer noch gibt). Meine Mutter begann in den 70er-Jahren, mich auf den Wochenmarkt in Santa Monica (und auf den nahe gelegenen Recyclinghof ) mitzunehmen. Ich weiß noch, wie in den frühen 80er-Jahren immer mehr Grün auf unseren Tellern und in der Küche landete (wir hatten sogar eine Saatkiste mit Weizengras und die dazugehörige Presse in der Küche – zum Glück hatte mein Vater zum Ausgleich immer einen Vorrat an Schokoküssen im Keller). Dank dieser frühen Bekanntschaft mit frischen Kräutern und frischem Gemüse liebe ich alles, was die Erde hervorbringt. Und wie könnte man all die Köstlichkeiten besser genießen als in Salaten, wo sie intakt und knackfrisch bleiben? Aus diesem Grund habe ich ein Gemüsebeet im Garten und nehme meine Kinder mit auf Wochenmärkte. Wenn sie das Gemüse selbst aussuchen dürfen, sind sie nämlich auch viel eher bereit, es zu probieren.


Misodressing
ICH LIEBE DIESES DRESSING. Es schmeckt in Salaten, mit Gemüse und sogar mit gegrilltem Fisch, ist im Handumdrehen fertig und hält sich mindestens eine Woche lang im Kühlschrank. Kein Scherz: Steht bei uns eine Schüssel mit diesem Dressing herum und ich sehe nicht hin, steckt mein Sohn die Hand hinein und leckt sie ab, als wäre es Kuchenteig. Wenigstens ist es gesund … 
 
ERGIBT: ca. 300 ml • ZUBEREITUNG: 5 Minuten
½ Zwiebel, geschält und grob gehackt
1 kleine Knoblauchzehe, geschält und grob gehackt
85 g weiße Misopaste
2 EL geröstetes Sesamöl
2 EL zzgl. 1 TL Sojasauce
2 EL Reisessig
2 EL Mirin
2 EL Wasser
1 kräftige Prise grobes Salz
frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
75 ml Pflanzenöl
Alle Zutaten bis auf das Pflanzenöl im Mixer glatt pürieren. Das Öl bei laufendem Motor langsam dazugießen. Nach Geschmack mit mehr Salz und Pfeffer nachwürzen.


Balsamico-Limetten-Vinaigrette
DIESES HERBSÜSS DRESSING verleiht gegrilltem Salat erst den richtigen Pep. Ich habe es noch nie serviert, ohne nach dem Rezept gefragt zu werden!
   
ERGIBT: ca. 125 ml • ZUBEREITUNG: weniger als 5 Minuten
2 EL Balsamico
2 EL heller Agavendicksaft oder Honig
1 EL frisch gepresster Limettensaft
60 ml zzgl. 2 EL Olivenöl
grobes Salz
frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
Essig, Agavendicksaft und Limettensaft in einer Schüssel mit dem Schneebesen verrühren. Das Olivenöl langsam unterschlagen und nach Geschmack salzen und pfeffern.


Vinaigrette für alle Fälle
DIESES EINFACHE DRESSING lässt Sie niemals im Stich. Mein Vater brachte mich auf die Idee mit dem Ahornsirup – eine himmlische Geheimzutat.
 
ERGIBT: ca. 175 ml • ZUBEREITUNG: weniger als 5 Minuten
2 TL Dijonsenf
2 TL Ahornsirup
60 ml Rotweinessig
2 EL Pflanzen- oder Rapsöl
125 ml natives Olivenöl extra
grobes Salz
frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
Senf, Ahornsirup und Essig langsam mit dem Schneebesen verrühren. Ebenso langsam die Öle unterschlagen und nach Geschmack salzen und pfeffern.



VON OBEN NACH UNTEN:
Edelpilzkäse-Dressing, Misodressing, Körniges Senfdressing, Schnittlauch-Vinaigrette


Körniges Senfdressing
KÖRNIGER SENF ist aufgrund seiner groben Struktur etwas ganz Besonderes. Ich kaufe gern echten französischen Senf im Keramiktopf und streiche ihn zum Beispiel auf frisches Brot mit kalter Pute und Cornichons oder bereite daraus dieses Dressing zu. Die ganzen Senfsamen machen selbst aus einem gewöhnlichen Endiviensalat etwas Besonderes. Dieses Rezept ist dem Senfdressing im wunderbaren Londoner Restaurant J. Sheekey nachempfunden. Dort bestellte ich 2002 jeden Abend den knackigen Endiviensalat mit Senfdressing, wenn ich vom Theaterspielen im Donmar Warehouse kam.
 
ERGIBT: ca. 125 ml • ZUBEREITUNG: weniger als 5 Minuten
3 EL körniger Senf
1 ½ EL Weißweinessig
1 Prise Kristallzucker (psst!)
frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer
3 EL natives Olivenöl extra
2 EL Pflanzenöl
Senf, Essig, Zucker und Pfeffer mit dem Schneebesen in einer kleinen Schüssel verrühren. Die Öle langsam unterschlagen.


Schnittlauch-Vinaigrette
DIESES VIELSEITIGE DRESSING peppt jeden Salat auf. Ich mache damit gern Salade niçoise und frischen Lollo rosso zu Brathähnchen oder Fisch an.
   
ERGIBT: ca. 125 ml • ZUBEREITUNG: weniger als 5 Minuten
1 TL Dijonsenf
1 TL Ahornsirup
2 EL Weißweinessig
100 ml natives Olivenöl extra
2 EL frische Schnittlauchröllchen
grobes Salz
frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
Senf, Ahornsirup und Essig mit dem Schneebesen verrühren. Langsam das Olivenöl unterschlagen, den Schnittlauch unterheben und nach Geschmack salzen und pfeffern.



Edelpilzkäse-Dressing


Edelpilzkäse-Dressing
ALS ICH ALLEIN IN NEW YOUR lebte und meine Eltern in Westchester, trafen wir uns oft zum Abendessen auf halber Strecke im Gus’s in Harrison. In dieser Bar gibt es himmlische Meeresfrüchte, aber am besten fand ich den Salat – Rotweinvinaigrette mit großen Stücken Edelpilzkäse. Meine Familie war schon immer verrückt nach Edelpilzkäse, und meine Version mit cremiger Grundlage (ich könnte es nie mit Gus aufnehmen!) schmeckt großartig auf Eisbergsalat oder als Dip. Hält sich gut eine Woche im Kühlschrank.
   
ERGIBT: 375 ml • ZUBEREITUNG: 5 Minuten
75 g Sauerrahm
80 ml vegane Mayonnaise
70 g zerkrümelter Gorgonzola (piccante, nicht dolce)
1 ½ EL Rotweinessig
1 große Schalotte, geschält und in dünne Scheiben geschnitten
1 kräftige Prise grobes Salz
frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
Alles mit 75ml Wasser in einer kleinen Schüssel verrühren.





Anchovi-Vinaigrette
EIN ZWEI-MINUTEN-DRESSING (wenn überhaupt), das bitteren Salaten ein sagenhaftes Aroma verleiht. Schmeckt toll zu Endiviensalat und ergibt schon fast eine ganze Mahlzeit. Es ist das Lieblingsdressing meiner Mutter, ich mache es dauernd für sie. Meine Begeisterung für Anchovis habe ich von ihr.
   
ERGIBT: ca. 125 ml • ZUBEREITUNG: weniger als 5 Minuten
6 spanische Anchovis in Olivenöl
2 TL Dijonsenf
2 EL Rotweinessig
80 ml natives Olivenöl extra frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
Anchovis, Senf und Essig im Mixer glatt pürieren. Bei laufendem Motor langsam das Olivenöl zugießen. Nach Geschmack mit Pfeffer würzen.



Bitterer Blattsalat


Bitterer Blattsalat
KAUM ETWAS IST GESÜNDER für die Leber als bitterer Blattsalat – er unterstützt die Entgiftung und schmeckt auch köstlich, finde ich zumindest. Die kräftig grünen Blätter wachsen auch, wenn es draußen kälter wird – so können Sie weit in den Herbst hinein einen frischen Salat genießen. Ich hole unseren gern zusammen mit den Kindern frisch aus dem Gemüsebeet.
 
PORTIONEN: 4 • ZUBEREITUNG: 10 Minuten
1 großer Kopf Endiviensalat oder Puntarelle (oder 2 Köpfe Radicchio), sehr gründlich gewaschen und zerpflückt
125 ml Anchovi-Vinaigrette (siehe hier)
Den Endiviensalat in eine große Salatschüssel geben und mit der Vinaigrette anmachen.
 „Wenn wir größer sind, essen wir zusammen zu Abend, ja?“ 
– APPLE ZU MOSES


Chicoréesalat
DAS SÜSSE, KÖRNIGE SENFDRESSING ergibt ein schönes Gegengewicht zum bitteren Chicorée, einem der großen Geschenke des Winters.
 
PORTIONEN: 4 • ZUBEREITUNG: 5 Minuten
4 kleine Chicorée, die Blätter getrennt Körniges Senfdressing (siehe hier)
Die Chicoréeblätter versetzt übereinanderstapeln und das Senfdressing darüberträufeln.


Mizunasalat mit Tomaten und Avocado
DIESER KNACKIGE SALAT verströmt einen Hauch von Asien – Miso und Mizuna (ein pfeffriger japanischer Salat) passen hervorragend zusammen.
 
PORTIONEN: 4 • ZUBEREITUNG: 10 Minuten
4 große Handvoll Mizuna (gut zu ersetzen durch grob zerpflückten Lollo rosso), gewaschen
150 g Kirschtomaten, gewaschen und halbiert
1 Avocado, geschält, entkernt und gewürfelt
125 ml Misodressing (siehe hier)
1 EL Sesamsaat
Den Mizuna auf einen großen Servierteller legen. Tomaten und Avocadowürfel darüber verteilen. Mit Misodressing beträufeln und mit Sesamsaat bestreuen.


Gegrillter Radicchio mit Gorgonzola
DIESEN SALAT BEREITE ICH oft im Sommer zu, wenn wir grillen. Mit ein wenig Olivenöl und einem Stück kräftigen Käse ist in Minutenschnelle eine reichhaltige Beilage mit köstlichem Grillaroma fertig.
 
PORTIONEN: 4 • ZUBEREITUNG: 10 Minuten
2 Köpfe Radicchio, durch das Herz in je 6 Spalten geschnitten
2 EL natives Olivenöl extra
¼ TL frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
225 g Gorgonzola piccante
hochwertiges Olivenöl zum Servieren
½ Zitrone zum Servieren
Den Grill auf schwacher bis mittlerer Hitze vorheizen oder den Ofengrill einschalten.
In einer großen Schüssel die Radicchiospalten vorsichtig so im Olivenöl wenden, dass sie intakt bleiben. 5 Minuten grillen, dabei gelegentlich wenden, bis die Spalten bräunen und weich werden (nicht zu stark anheizen, damit nichts verkohlt). Für die Zubereitung im Haus den Radicchio auf ein Backblech legen, mit Pfeffer bestreuen, den Käse darüberkrümeln und unter den Ofengrill stellen. Für die Zubereitung draußen einfach den Deckel am Grill schließen. Darauf achten, dass der Käse nicht anbrennt, er soll nur zerlaufen und Blasen schlagen.
Vor dem Servieren mit Olivenöl beträufeln und etwas Zitronensaft über dem Radicchio ausdrücken.


Eisbergspalten
EINE SPALTE EISBERGSALAT mit Dressing schmeckt nach Sommer in Amerika – ich mag am liebsten Edelpilzkäse dazu, aber auch Vinaigrette passt toll. Wer den Salat nicht pur mag, wie ich, kann ihn mit Tomatenscheiben oder dünnen Zwiebelringen aufpeppen. Wo immer Eisbergsalat mit Edelpilzkäse-Dressing auf der Karte steht, wird ein Paltrow ihn auch bestellen.
 
PORTIONEN: 4 • ZUBEREITUNG: 5 Minuten
1 Kopf Eisbergsalat, in
4 Spalten geschnitten
250 ml Edelpilzkäse-Dressing (siehe hier)
Jede Spalte mit reichlich Dressing anmachen.



Salat mit Riesenbohnen, gegrillten Garnelen und Brunnenkresse


Salat mit Riesenbohnen, gegrillten Garnelen und Brunnenkresse
DIESER SÄTTIGENDE SALAT ergibt ein tolles Mittagessen. Die Riesenbohnen sind nicht nur köstlich, sie beeindrucken mit ihrer schieren Größe auch und vor allem Kinder. Planen Sie unbedingt reichlich Marinierzeit ein. 
 
PORTIONEN: 4 als erster Gang • AKTIVE ZUBEREITUNG: 15 Minuten • ZUBEREITUNG INSGESAMT: 15 Minuten zzgl. mindestens 1 Stunde Marinierzeit
1 Dose (680 g) La-Granja-Bohnen (große weiße Bohnen aus Navarra) oder 2 Dosen Wachsbohnen à 400 g, abgespült und abgetropft
1 große Knoblauchzehe, geschält und in sehr dünne Scheiben geschnitten
3 Frühlingszwiebeln, in dünne Scheiben geschnitten frisch gemahlener schwarzer Pfeffer grobes Salz
2 EL hochwertiges Olivenöl
16 große Garnelen (etwa 450 g), geschält und den Darmfaden entfernt
2 EL natives Olivenöl extra
2 Bund Brunnenkresse, gewaschen
1 Zitrone, geviertelt
Bohnen, Knoblauch und Frühlingszwiebeln in einer großen Schüssel mischen. Mit etwas Pfeffer und 1 kräftigen Prise Salz bestreuen. Mit Olivenöl beträufeln und alles so vorsichtig mischen, dass die Bohnen intakt bleiben. Die Bohnen abgedeckt mindestens 1 Stunde (vorzugsweise mehrere) im Kühlschrank ruhen lassen.
Kurz vor dem Servieren die Garnelen im Olivenöl wenden und leicht salzen und pfeffern. Auf starker Hitze von jeder Seite etwa 1 ½ Minuten grillen, bis sich das Fleisch fest anfühlt und leicht gebräunt ist.
Brunnenkresse, Bohnen und warme Garnelen auf vier Teller verteilen und jede Portion großzügig mit Zitronensaft beträufeln.
Hinweis: Wenn Sie keinen Grill für drinnen oder draußen besitzen, erhitzen Sie eine gusseiserne Pfanne unter dem Ofengrill, bis sie raucht, und grillen Sie die Garnelen darin. So entsteht eine leicht verkohlte Kruste wie beim richtigen Grillen, und die krossen Ränder bilden das ideale Gegengewicht zu den weichen Bohnen.


Kalifornischer Salat
ALS GEBÜRTIGE SÜDKALIFORNIERIN liebe ich diese Art Salat, der dort häufig und in vielen Variationen serviert wird. Dieser hier eignet sich hervorragend als Hauptgericht – Speck und Gorgonzola machen richtig satt und sind einfach köstlich.
 
PORTIONEN: 4 • ZUBEREITUNG. 20 Minuten
6 Scheiben Frühstücksspeck
2 Romana-Salatherzen oder 2 Köpfe Lollo rosso, grob gehackt
1 reife Avocado, geschält, entkernt und gewürfelt
1 große reife Tomate, die Samen entfernt, gewürfelt
75 g Gorgonzola, zerkrümelt
125 ml Vinaigrette für alle Fälle (siehe hier)
Den Frühstücksspeck in einer Pfanne kross braten. Auf Küchenpapier abtropfen lassen, das Fett nach Belieben wegschneiden und das krosse Fleisch würfeln. Den Salat auf einer großen Servierplatte auslegen. Speck, Avocado, Tomate und Gorgonzola nach Belieben gemischt oder in Reihen auf dem Salat verteilen. Mit der Vinaigrette anmachen.


Italienischer Salat
DIES WAR EINER MEINER ERSTEN selbst gemachten Salate, und ich habe ihn früher sehr häufig serviert. Das Tolle daran ist, dass er sich je nach Kühlschrankinhalt oder Geschmack beliebig abwandeln lässt.
 
PORTIONEN: 4 • ZUBEREITUNG: 30 Minuten
1 Kopf grüner Blattsalat, gewaschen, trocken geschüttelt und zerpflückt
2 Frühlingszwiebeln, schräg in dünne Scheiben geschnitten
75 g Kirschtomaten, halbiert
3 eingelegte Artischocken herzen, in
1 cm große Würfel geschnitten
4 Bocconcini (kleine Mozzarellakugeln), in 1 cm große Würfel geschnitten
1 große Handvoll grüne Bohnen, die Enden abgeschnitten,
7 Minuten gedämpft und in 2,5 cm lange Stücke geschnitten
1 geröstete rote Paprikaschote (siehe hier), die Samen entfernt, in 1 cm große Würfel geschnitten
1 EL Dijonsenf
2 TL heller Agavendicksaft
5 Anchovis in Olivenöl, fein gewürfelt
3 EL Rotweinessig
125 ml natives Olivenöl extra
grobes Salz 
frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
Den Salat auf einer Servierplatte verteilen. Frühlingszwiebeln, Tomaten, Artischocken, Bocconcini, grüne Bohnen und Paprika auf den Salatblättern verteilen.
Für das Dressing Senf, Agavendicksaft, Anchovis und Essig mit dem Schneebesen verrühren. Das Olivenöl langsam unterschlagen und nach Geschmack salzen und pfeffern. Das Dressing über den Salat träufeln.



Kalter Salade niçoise


Kalter Salade niçoise
EIN ECHTER KLASSIKER. Wenn ich Freunde zum Essen einlade, mische ich den Salat oft nicht in einer Schüssel, sondern serviere alles getrennt, damit sich jeder seinen Salat nach seinem Geschmack zusammenstellen kann. Kommt im Sommer immer auf den Tisch, wenn wir mittags Gäste haben. 
 
PORTIONEN: 4 • ZUBEREITUNG: 30 Minuten
4 Thunfischsteaks, à ca. 170 g
2 EL natives Olivenöl 
extra grobes Salz 
frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
12 kleine neue Kartoffeln
150 g grüne Bohnen, die Enden abgeschnitten
2 Köpfe Gartensalat oder anderer zarter grüner Salat, grob zerpflückt
je 1 geröstete gelbe und rote Paprikaschote (siehe hier), grob in Streifen geteilt
150 g Kirschtomaten, halbiert (minderwertige Tomaten mit etwas Olivenöl einige Stunden bei 135 °C langsam im Ofen rösten)
50 g Nizza-Oliven
4 Bioeier (Größe L), hart gekocht und in Spalten geschnitten
12 spanische Anchovis in Olivenöl
Schnittlauch-Vinaigrette (siehe hier)
Den Grill auf mittlerer bis starker Hitze vorheizen.
Die Thunfischsteaks mit dem Olivenöl einreiben, großzügig salzen und pfeffern und bis zum gewünschten Garzustand grillen (ich mag es gern ganz durch). Die Steaks mindestens 10 Minuten abkühlen lassen, dann in 1 cm dicke Scheiben schneiden. Inzwischen die Kartoffeln 20 Minuten und die grünen Bohnen 7 Minuten dämpfen und abkühlen lassen. Die Kartoffeln halbieren.
Den Salat auf einer großen Servierplatte anrichten. Grüne Bohnen, Paprika, Tomaten und Oliven auf dem Salat verteilen. Kartoffeln und Eier am Rand anrichten. Die Thunfischscheiben darauflegen und die Anchovis kreuzweise auf dem Salat verteilen. Mit der Vinaigrette beträufeln.



Warmer Salade niçoise


Warmer Salade niçoise
AN EINEM KALTEN WINTERTAG IN LONDON träumte ich einmal von einem leckeren Salade niçoise. Das knackige, erfrischende Original schien mir nicht recht in den Winter zu passen, also dachte ich mir diese warme Version aus. Sie brauchen dazu nur einen Topf – ideal für ein Sonntagsessen mit Freunden, wenn Sie vorher nicht stundenlang in der Küche stehen wollen. 
 
PORTIONEN: 4 • ZUBEREITUNG: 25 Minuten
 
Sie können das Gericht auch vorbereiten und erst kurz vor dem Servieren in den Ofen schieben.
225 g grüne Bohnen, die Enden abgeschnitten
150 g Kirschtomaten, halbiert
50 g Nizza-Oliven (am besten entsteint)
7 EL natives Olivenöl extra
1 große Handvoll frische Basilikumblätter
1 geröstete gelbe Paprikaschote (siehe hier), grob in Streifen geteilt
1 geröstete rote Paprikaschote (siehe hier), grob in Streifen geteilt
12 spanische Anchovis in Olivenöl
4 Thunfischsteaks, à ca. 170 g
grobes Salz
frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
4 Bioeier, Größe L 
Saft von ½ Zitrone
Den Ofen auf 200 °C vorheizen.
Die Bohnen 4 Minuten dämpfen. Vorgegarte Bohnen in einer großen Auflaufform zusammen mit den halbierten Tomaten und Oliven in 4 Esslöffeln Olivenöl wenden, dabei die Tomaten mit den Fingern leicht zerdrücken. Das Basilikum mit den Fingern zerpflücken und darüber verteilen. Paprikaschoten und Anchovis im Gemüse verteilen. Die Thunfischsteaks in die Mitte der Form legen. Jedes mit ½ Esslöffel Olivenöl beträufeln und großzügig mit Salz und Pfeffer einreiben. Je 1 Ei in ein kleines Souffléförmchen schlagen und die Förmchen in den Ecken der Auflaufform platzieren. Den restlichen Esslöffel Olivenöl gleichmäßig über die Eier träufeln und Salz und Pfeffer darüberstreuen. Alles für 12 Minuten in den Ofen schieben, bis die Eier gerade geronnen sind und der Thunfisch durchgegart, aber noch saftig ist. Die Form aus dem Ofen nehmen, das Gericht mit etwas Zitronensaft beträufeln und servieren.



Rucolasalat mit Räuchermozzarella und Crostini


Rucolasalat mit Räuchermozzarella und Crostini
DIESER SALAT IST FAST SCHON ein Hauptgericht. Die Crostini gehen bei den Kindern als Mini-Pizzas durch. Ihre belege ich mit normalem Mozzarella, meine mit geräuchertem. 
 
PORTIONEN: 4 • ZUBEREITUNG: 10 Minuten
12 dünne Baguettescheiben natives Olivenöl extra
12 dünne Scheiben Räuchermozzarella
6 halbe (3 ganze) langsam geröstete Tomaten (siehe hier), jeweils halbiert, Raumtemperatur
50 g junger Rucola
1 EL hochwertiger Balsamico
grobes Salz
frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
Den Ofengrill vorheizen.
Die Baguettescheiben auf ein Backblech legen und jede mit etwas Olivenöl beträufeln. Jede Baguettescheibe mit einer Scheibe Käse belegen und unter den Grill stellen, bis der Käse geschmolzen ist und Blasen wirft (weniger als 1 Minute). Jeden Crostino mit einem Stück Tomate belegen. Den Rucola mit 1 Esslöffel Olivenöl, dem Essig sowie Salz und Pfeffer nach Geschmack mischen. Den Salat auf einer Servierplatte anrichten und die Crostini am Rand verteilen.



Clubsalat mit Hummer


Clubsalat mit Hummer
EIN BEFREUNDETER KOCH namens Maxime bereitete einmal einen ähnlichen Salat zu. Von ihm ließ ich mich zu dieser Version inspirieren. Er ist ziemlich üppig – genau das Richtige für ein sommerliches Festessen. 
 
PORTIONEN: 4 • ZUBEREITUNG: 20 Minuten
8 Scheiben Frühstücksspeck
2 Romana-Salatherzen oder 2 Lollo rosso, grob zerpflückt
1 Avocado, geschält, entkernt und gewürfelt
300 g gekochter Hummer (1 mittelgroßer ganzer Hummer oder 2 Hummerschwänze), feingehackt
150 g kleine Strauchtomaten, halbiert
125 ml Schnittlauch-Vinaigrette (siehe hier)
Den Frühstücksspeck in der Pfanne kross braten. Auf Küchenpapier abtropfen lassen, das Fett nach Belieben wegschneiden und das krosse Fleisch würfeln.
Den Salat auf einem Servierteller verteilen. Avocado, Speck, Hummer und Tomaten hübsch darauf anrichten (in Reihen oder als kreatives Chaos). Die Vinaigrette über den Salat träufeln.
Hinweis: Eine Anleitung für die Zubereitung von Hummer finden Sie hier.



Panzanella mit gerösteter Paprika, Tomaten und Basilikum


Panzanella mit gerösteter Paprika, Tomaten und Basilikum
IMMER, WENN BEI UNS FRISCHES BROT vom Bäcker versehentlich liegen bleibt, rette ich es mit diesem Salat. Seine Konsistenz ergänzt die Frische von Tomate, gerösteter Paprika und Basilikum ganz wunderbar.
 
PORTIONEN: 4 • AKTIVE ZUBEREITUNG: 15 Minuten • ZUBEREITUNG INSGESAMT 30 Minuten
175 g altbackenes Landbrot, in 2,5 cm große Würfel geschnitten
je 1 geröstete gelbe und rote Paprikaschote (siehe hier), grob gewürfelt
225 g Kirsch- oder Strauchtomaten, geviertelt
2 EL Rotweinessig 75 ml natives Olivenöl extra
zzgl. Olivenöl zum Servieren
grobes Salz
frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
4 spanische Anchovis in Olivenöl, fein gehackt
1 große Handvoll frische Basilikumblätter
Brot, Paprika und Tomaten in einer großen Schüssel mischen. Essig, Olivenöl, Salz, Pfeffer und Anchovis in einer kleinen Schüssel mit dem Schneebesen verrühren und über den Salat träufeln. Das Basilikum zerpflücken und darüber verteilen, alles mit den Händen mischen und vor dem Servieren mindestens 15 Minuten stehen lassen.
Die Panzanella auf vier Teller verteilen und jede Portion mit etwas Olivenöl beträufeln.



Gemüsesalat à la Ivy


Gemüsesalat à la Ivy
DIESER SALAT BASIERT AUF dem berühmten gegrillten Gemüsesalat im Restaurant Ivy in Los Angeles. Eins meiner Standardgerichte – ich esse ihn allein, wenn die Kinder im Bett sind, aber er passt auch gut zu einem formellen Mittagessen.
 
PORTIONEN: 4 • ZUBEREITUNG: 40 Minuten
Alle Zutaten können im Voraus zubereitet werden
3 mittelgroße Zucchini, längs in 1 cm dicke Scheiben geschnitten
2 frische Maiskolben, die Hüllblätter entfernt
1 Bund Frühlingszwiebeln, die dunkelgrünen Teile entfernt
2 Wildlachsfilets à 170 g natives Olivenöl extra
grobes Salz
2 Köpfe Gartensalat, gewaschen, trocken geschüttelt und in breite Streifen geschnitten
4 EL frische Basilikumblätter, grob zerpflückt
150 g Strauchtomaten, geviertelt
2 Rote Beten, vorgegart, in mittelgroße Würfel geschnitten
5 EL frisches Koriandergrün, grob gehackt
125 ml Balsamico-Limetten-Vinaigrette (siehe hier)
1 Limette, geviertelt, zum Servieren
Den Grill oder eine Grillpfanne auf schwacher bis mittlerer Hitze vorheizen.
Zucchini, Maiskolben, Frühlingszwiebeln und Lachs dünn mit Olivenöl einreiben und mit Salz bestreuen. Gemüse und Fisch etwa 20 Minuten grillen, bis alles schön gebräunt und gar ist. Zucchini und Frühlingszwiebeln in mittelgroße Würfel schneiden und beiseitelegen. Die Maiskörner vom Kolben schneiden und beiseitelegen. Den Lachs mit den Fingern grob zerkleinern und beiseitelegen.
Die Salatstreifen auf einer großen Servierplatte anrichten. Basilikum, Tomaten, Rote Beten, Mais, Zucchini, Frühlingszwiebeln und Koriandergrün gleichmäßig auf dem Salat anrichten. Den Lachs darüber verteilen. Alles mit der Vinaigrette beträufeln und die Limettenspalten zum Ausdrücken dazureichen.
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Burger mit Käsefüllung
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Burger mit Krebsfleisch und scharfer Remoulade

Scharfe Remoulade

Gegrillte Thunfisch-Hotdogs

Schalotten-Koriander-Vinaigrette

Gegrillte Sandwiches mit Thunfisch und Gruyère

Putensandwiches

Hummerbrötchen

Dramatiker-Muffins

Sandwich mit Seezunge und scharfer Mayo

Scharfe Mayo 

Vietnamesisches Garnelensandwich

Austern-Po’boys

Sandwich mit frittierten Muscheln



Als meine Mutter 1969 meinen Vater kennenlernte, aß er laut ihrer Aussage kein grünes Gemüse, und wo immer er sich aufhielt, war der nächste Hamburger oder das nächste Hotdog nicht weit. Was definitiv stimmt, ist, dass tatsächlich niemals ein Hotdog seinen Weg kreuzte, das er nicht genüsslich verschlungen hätte, und dass seine Liebe zum Kochen am Grill begann. Sein Aufstieg zum Grillmeister wiederum begann mit Burgern, die erst nach und nach köstlichem gegrilltem Fisch, mariniertem Hähnchen, Hummern und Experimenten mit verschiedenen Holzsorten wichen. 
Er kaufte immer fertig marinierte, vakuumverpackte Kotelettrippchen in einem bestimmten Geschäft. Die ganze Familie war verrückt danach, und er beherrschte ihre Zubereitung auf dem Grill meisterhaft – ganz zart, aber mit karamellisiert-knuspriger Kruste. Ich stand oft neben ihm am Grill hinter unserem Haus in Südkalifornien und sah zu, wie er das Fleisch sorgfältig einpinselte und wie er wütend wurde, wenn etwas daran kleben blieb. Dann fluchte er wie ein Bierkutscher. 
Die Rezepte in diesem Kapitel wären sicher ganz nach dem Geschmack meines Vaters.



Thunfisch-Ingwer-Burger


Thunfisch-Ingwer-Burger
WÄHREND EINES URLAUBES auf Hawaii gingen wir einmal in ein Straßenrestaurant am Meer. Dort verfiel ich dem Thunfischburger – so etwas hatte ich noch nie gegessen. Auf Maui serviert man ihn mit japanischem eingelegtem Ingwer. Hier lasse ich Thunfisch mit frischem Ingwer über Nacht durchziehen, damit die Aromen sich verbinden. Ich liebe Rezepte, die man entspannt im Voraus zubereiten kann und erst kurz vor dem Essen rasch fertigstellt. 
PORTIONEN: 4 • AKTIVE ZUBEREITUNG: 15 Minuten • ZUBEREITUNG INSGESAMT: 15 Minuten zzgl. mind. 1 Stunde Kühlzeit
 
Die Frikadellen lassen sich im Voraus formen und im Kühlschrank lagern.
1 TL Wasabipulver
2 TL Dijonsenf
1 TL Wasser
½ fisch gemahlener schwarzer Pfeffer
½ TL grobes Salz
1 EL fein gehackter Ingwer
1 EL fein gehackter Knoblauch
1 ½ EL Erdnussöl zzgl. Erdnussöl zum Braten
450 g frischer Thunfisch, in 2,5 cm große Stücke geschnitten
2 EL natives Olivenöl extra
3 Schalotten, in dünne Scheiben geschnitten
4 (Vollkorn-) Hamburgerbrötchen
125 ml Soja-Sesam-Mayonnaise (Rezept unten)
1 Handvoll frischer Rucola
Wasabi, Senf und Wasser in einer kleinen Schüssel mischen. Mit Pfeffer, Salz, Ingwer, Knoblauch und Erdnussöl in eine Küchenmaschine geben und mit der Intervallschaltung zu einer aromatischen Paste verarbeiten. Den Thunfisch zufügen und mit der Intervallschaltung alles kurz mischen – die Maschine nicht zu lange laufen lassen, damit die Burger noch Biss haben. Aus der Mischung 4 Frikadellen formen und mindestens 1 Stunde (oder über Nacht) in den Kühlschrank stellen, damit die Aromen durchziehen können.
Inzwischen das Olivenöl auf mittlerer bis starker Hitze in einer Pfanne erhitzen. Die Schalotten in 10 Minuten anbräunen, bis sie weich und süß sind. Herausnehmen und auf einem Teller beiseitestellen.
Den Grill oder die Grillpfanne auf starker Hitze vorheizen.
Die Thunfischburger mit etwas Erdnussöl einreiben und von jeder Seite 2 bis 3 Minuten bis zum gewünschten Garzustand grillen. Die Brötchen ebenfalls auf den Grill legen. Die Brötchenhälften mit Mayonnaise bestreichen, die Schalottenringe und etwas Rucola darauflegen und die Frikadellen zwischen die Hälften stecken.
 
 
Soja-Sesam-Mayonnaise
PASST BESONDERS GUT zu den Thunfischburgern.
 
ERGIBT: ca. 125 ml • ZUBEREITUNG: weniger als 5 Minuten
115 g vegane Mayonnaise
2 TL Sojasauce
2 TL geröstetes Sesamöl
Alles mit dem Schneebesen verrühren.



Burger mit Käsefüllung


Burger mit Käsefüllung
DIE IDEE, BURGER ZU FÜLLEN, kam mir zu Thanksgiving, als ich einen Putenburger wie einen Truthahn füllen wollte. Ich dachte, mit Käse würde das auch gut funktionieren, und ich hatte recht. Mir schmeckt Gruyère am besten, aber die Kinder mögen lieber milderen Käse. Im Prinzip können Sie nehmen, was gerade da ist. Bei uns sind alle verrückt nach diesen Burgern. 
 
PORTIONEN: 4 • ZUBEREITUNG: 30 Minuten
 
Die Frikadellen lassen sich im Voraus zubereiten und im Kühlschrank lagern.
1 EL natives Olivenöl extra
75 g fein gehackte Zwiebel
1 EL sehr fein gehackter frischer Rosmarin
500 g Hackfleisch (Pute oder Rind)
½ TL grobes Salz
¼ TL frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
50 g grob geriebener Käse nach Wahl
4 (Vollkorn-) Hamburgerbrötchen
Das Olivenöl in einer kleinen Pfanne auf schwacher Hitze heiß werden lassen. Zwiebel und Rosmarin hineingeben und 10 Minuten dünsten, bis die Zwiebel weich und süß ist. Etwas abkühlen lassen und mit dem Hackfleisch, Salz und Pfeffer in eine große Rührschüssel geben. Alle Zutaten mit einem Kochlöffel oder mit den Händen mischen. Die Mischung in vier gleiche Teile teilen. Jedes Viertel halbieren und zu 2 Frikadellen fomen. 2 Esslöffel Käse auf eine Frikadelle geben, die andere darauflegen und die Ränder zusammendrücken. Diesen Vorgang mit der übrigen Fleischmasse und dem restlichen Käse wiederholen.
Den Grill oder Ofengrill auf starker Hitze vorheizen. Die Frikadellen 5 Minuten von einer Seite grillen, wenden und 4 Minuten von der anderen Seite grillen, bis sie gebräunt und fest sind. Auf gegrillten Hamburgerbrötchen mit Beilagen nach Wahl servieren.


Gemüseburger
DA MEINE TOCHTER VEGETARIERIN IST, suche ich immer nach abwechslungsreichen Rezepten für sie. Einmal kauften wir im Bioladen Gemüseburger, die beim Braten braun, zäh und einfach schrecklich wurden. Ich war sicher, dass das besser geht, und dachte mir diese einfache, gesunde Version aus, die Apple nun jede Woche verlangt. Meine Männer mögen Avocado dazu, ich esse sie mit reifen Tomaten und eingelegten Jalapeños. 
 
PORTIONEN: 4 • AKTIVE ZUBEREITUNG: 25 Minuten • ZUBEREITUNG INSGESAMT: 25 Minuten zzgl. mindestens 10 Minuten Abkühlzeit
2 EL natives Olivenöl extra
1 kleine Zwiebel, fein gewürfelt
2 Knoblauchzehen, fein gehackt
¼ TL gemahlener Kreuzkümmel
½ TL grobes Salz
¼ TL frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
1 Dose (400 g) schwarze Bohnen, abgetropft und abgespült
80 g gekochter Naturreis
1 EL fein gehacktes Koriandergrün
2 EL Mehl
3 EL Distelöl
4 (Vollkorn-)Hamburgerbrötchen
Das Olivenöl in einer mittelgroßen Schmorpfanne auf schwacher bis mittlerer Hitze heiß werden lassen. Zwiebel, Knoblauch und Kreuzkümmel etwa 7 Minuten zusammen anbraten, bis sie weich sind und duften. Salz, Pfeffer, Bohnen und Reis zufügen und unter Rühren 2 Minuten weiterbraten. Das Kriandergrün zufügen und die Mischung mit einem Kartoffelstampfer leicht zerkleinern – die Zutaten sollen gut gemischt sein und zusammenhalten, aber die Burger sollten trotzdem noch Biss haben.
Die Mischung abkühlen lassen, bis man sie anfassen kann. 4 Frikadellen daraus formen. (An diesem Punkt können Sie die Burger für einige Stunden in den Kühlschrank legen.) Von beiden Seiten mit Mehl bestäuben. Das Distelöl in einer großen Pfanne auf mittlerer bis starker Hitze heiß werden lassen und die Burger von beiden Seiten je etwa 1 Minute anbräunen. Auf gegrillten Hamburgerbrötchen mit Beilagen nach Wahl servieren.


Burger mit Portobellos und gerösteten Tomaten
NOCH EIN LECKERES VEGETARISCHES BURGERREZEPT. Das gehaltvolle Aroma der Portobellopilze kommt durch die Langsam gerösteten Tomaten und den Räuchermozzarella sehr schön zur Geltung, aber Sie können auch andere Beilagen dazuservieren. Und ob Sie es glauben oder nicht, sogar Kinder mögen diese Burger … erwähnen Sie nur nicht, dass Pilze drin sind!
 
PORTIONEN: 4 • AKTIVE ZUBEREITUNG: 25 Minuten • ZUBEREITUNG INSGESAMT: 40 Minuten
125 ml natives Olivenöl extra
2 Knoblauchzehen, zerdrückt
1 Prise grobes Salz
frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
Saft von 1 Zitrone
4 große Portobellopilze (braune Riesenchampignons)
1 milde Zwiebel, in dicke Scheiben geschnitten
4 (Vollkorn-)Hamburgerbrötchen
8 halbe (4 ganze) Langsam geröstete Tomaten (siehe hier)
einige Scheiben Räuchermozzarella
1 kleine Handvoll frischer Rucola oder 4 Lollorosso-Blätter zum Servieren
Die Hälfte des Olivenöls mit Knoblauch, Salz, Pfeffer und Zitronensaft in einer flachen Schüssel mischen. Jeden Pilz von oben dreimal einschneiden, dabei den Hut nicht ganz durchschneiden. Die Pilze so im gewürzten Öl wenden, dass es auch in die Schlitze läuft. Etwa 15 Minuten stehen lassen.
Den Grill auf schwacher Hitze vorheizen.
Die Pilze unter gelegentlichem Wenden 15 Minuten grillen, bis sie weich und leicht gebräunt sind.
Die Pilze auf ein Backblech legen und den Ofengrill auf mittlerer bis starke Hitze vorheizen. Die Zwiebelscheiben mit 2 Esslöffeln Olivenöl beträufeln und von jeder Seite etwa 2 Minuten grillen, bis sie etwas weich und gebräunt sind. Die Hamburgerbrötchen halbieren und kurz mitgrillen. Die Schnittseite der Brötchen mit dem restlichen Olivenöl beträufeln und mit grobem Salz bestreuen.
Jeden Pilz mit gerösteten Tomaten, gegrillter Zwiebel und Räuchermozzarella belegen. Den Käse kurz unter dem Ofengrill zerlaufen lassen und die „Frikadellen“ in den Brötchen mit etwas Rucola servieren.
Vegane Version Den Räuchermozzarella weglassen. Hier finden Sie eine weitere vegane Version.


Portobelloburger „Asia“
DIESER PORTOBELLOBURGER mit Sojasauce und Sesamöl ist ein köstliches veganes Rezept. Portobellos gart man am besten lange bei schwacher Hitze, dann kommt ihr Aroma voll zur Geltung.
 
PORTIONEN: 4 • AKTIVE ZUBEREITUNG: 25 Minuten • ZUBEREITUNG INSGESAMT: 40 Minuten
4 Portobellopilze (braune Riesenchampignons)
2 EL Sojasauce
125 ml Sesamöl
4 (Vollkorn-)Hamburgerbrötchen, getoastet
125 ml Soja-Sesam-Mayonnaise (siehe hier)
1 Handvoll frischer Mizuna oder Rucola
Die Pilze auf beiden Seiten mit Sojasauce beträufeln und mit Sesamöl bestreichen. Mindestens 10 Minuten ruhen lassen. In dieser Zeit den Grill auf schwacher Hitze vorheizen.
Die Pilze unter gelegentlichem Wenden 15 Minuten grillen, bis sie weich und leicht angebräunt sind.
Die Schnittseiten der Brötchen mit Sesamöl einpinseln und mit der Mayonnaise bestreichen. Die Portobellos mit einigen Salatblättern in die Brötchen legen.


Entenburger mit Pflaumenketchup
BEI DIESEM REZEPT ließ ich mich von dem einzigartigen Entenburger aus dem Melrose Bar & Grill in Los Angeles inspirieren. Ich bin schon direkt vom Flughafen hingefahren, um so einen Burger mit Fritten und einem Glas kalifornischem Pinot noir zu bestellen. Das Restaurant hat seit Kurzem geschlossen, also dachte ich mir diese Version aus. Sie schmeckt fast so gut wie das Original.
 
portionen: 4 • zubereitung: 15 Minuten
 
Die Frikadellen lassen sich im Voraus formen und im Kühlschrank lagern.
2 Entenbrüste ohne Haut (ca. 450 g), vom Metzger durch den Wolf gedreht, Raumtemperatur
½ TL grobes Salz
¼ TL frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
1 EL sehr fein gehackter frischer Rosmarin
4 (Vollkorn-)Hamburgerbrötchen Pflaumenketchup (Rezept unten)
Den Grill auf mittlerer bis starker Hitze vorheizen.
Das Entenhackfleisch gründlich mit Salz, Pfeffer und Rosmarin mischen. Daraus 4 Frikadellen formen, jede etwa 2 cm dick. Von jeder Seite 5–6 Minuten grillen, bis sie sich fest anfühlen – ich mag sie gut durch, aber das bleibt jedem selbst überlassen. Inzwischen die Hamburgerbrötchen halbieren und kurz mitgrillen. Während die Frikadellen ruhen, die Brötchen mit Pflaumenketchup bestreichen. Die Entenfrikadellen hineinlegen … fertig.
 
 
Pflaumenketchup
DAUERT NUR ZWEI SEKUNDEN und schmeckt fantastisch zu Entenburgern, aber auch zu Putenburgern.
 
ERGIBT: ca. 125 ml • ZUBEREITUNG: weniger als 5 Minuten
60 ml Ketchup
4 EL Pflaumenmus
Ketchup und Pflaumenmus verrühren.


Burger mit Krebsfleisch und scharfer Remoulade
ALS MEIN SOHN EINMAL SPONGEBOB im Fernsehen sah, fragte er mich, was denn ein Krabbenburger sei. Ich sagte, ein Burger aus Krebsfleisch, und versuchte mich an einem Rezept. Meine Güte, sind die lecker. Mit meiner scharfen Remoulade schmeckten sie bisher jedem Gast, sogar den Kindern.
 
PORTIONEN: 4 • AKTIVE ZUBEREITUNG: 25 Minuten • ZUBEREITUNG INSGESAMT: 25 Minuten zzgl. mindestens 2 Stunden Kühlzeit
2 EL natives Olivenöl extra
3–4 Schalotten, fein gewürfelt
450 g Krebsfleisch aus der Dose
2 EL fein gehackte Petersilie
1 Biozitrone, die Schale abgerieben und halbiert
2 Eier (Größe M), verrührt
180 g vegane Mayonnaise
1 kräftige Prise grobes Salz
frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
325 g Semmelbrösel
3 EL Distelöl Scharfe Remoulade (siehe hier)
4 (Vollkorn-)Hamburgerbrötchen, getoastet
Das Olivenöl in einer kleinen Pfanne auf mittlerer Hitze heiß werden lassen. Die Schalotten unter Rühren 5 Minuten andünsten, bis sie eben weich sind. Abkühlen lassen. In einer großen Schüssel die Schalotten, Krebsfleisch, Petersilie, Zitronenschale, Eier, Mayonnaise, Salz, Pfeffer und Semmelbrösel mischen. Daraus 4 Frikadellen formen, einzeln fest in Klarsichtfolie wickeln und mindestens 2 Stunden oder über Nacht in den Kühlschrank legen.
Das Distelöl auf mittlerer bis starker Hitze in einer großen Pfanne heiß werden lassen. Die Frikadellen von beiden Seiten etwa 1 ½ Minuten bräunen. 
Über jeder Frikadelle etwas Zitronensaft ausdrücken und auf den getoasteten, großzügig mit scharfer Remoulade bestrichenen Hamburgerbrötchen servieren.
 
 
Scharfe Remoulade
DIESE CREMIGE, scharfe und würzige Remoulade verleiht Meeresfrüchten richtig Pep. Eignet sich auch toll als Dip für Fischstäbchen.

ERGIBT: ca. 250 ml • ZUBEREITUNG: weniger als 5 Minuten
235 g vegane Mayonnaise
10 Cornichons, fein gehackt
2 EL fein gehackte Zwiebel
1 TL Lees Sriracha-Sauce (siehe hier) oder gekaufte Sriracha-Sauce, nach Geschmack auch mehr
¼ TL frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
Saft von ½ Zitrone
Alle Zutaten verrühren.
„Kindisches Essen.“
– MOSES 



Gegrillte Thunfisch-Hotdogs


Gegrillte Thunfisch-Hotdogs
IM PRINZIP LIEBE ICH ALLES, was in einem Hotdogbrötchen serviert wird – außer Hotdogs (sorry, Paps). Von der ruhmreichen Ostküstentradition des Fischbrötchens ließ ich mich eines Sommertags zu diesen Hotdogs inspirieren. Ich hatte für das Abendessen Thunfischsteaks im Kühlschrank, wurde aber unerwartet mittags von einer hungrigen Gästeschar heimgesucht. In den Hotdogbrötchen lässt sich der Thunfisch prima strecken, und die Vinaigrette ist das i-Tüpfelchen auf dem Festmahl.
 
PORTIONEN: 4 • ZUBEREITUNG: 20 Minuten
2 EL süße weiße Misopaste
1 EL Pflanzen-, Sonnenblumen oder Reisöl
1 EL heller Agavendicksaft
1 TL Wasser
1 EL Reisessig
1 Prise feines Salz
2 Thunfischsteaks, je 1 cm dick, oder 1 großes Thunfischsteak, waagerecht halbiert
2 EL Sesamsaat
4 Hotdogbrötchen
1 Kopf Lollo rosso, die Blätter getrennt
60 ml Schalotten-Koriander-Vinaigrette (siehe hier) zum Servieren
2 EL frisches Koriandergrün zum Servieren
Den Grill oder die Grillpfanne auf starker Hitze vorheizen.
Misopaste, Öl, Agavendicksaft, Wasser und Reisessig mit dem Schneebesen verrühren. Nach Geschmack salzen. Die Thunfischsteaks mit der Mischung einreiben und auf den Grill legen. 1 Esslöffel Sesamsaat gleichmäßig über den Fisch streuen. 3 Minuten von einer Seite grillen, wenden und die gegrillte Seite mit der restlichen Sesamsaat bestreuen. 3 Minuten von der anderen Seite grillen, dann die Steaks auf einen Teller legen. Ich mag den Thunfisch knapp durchgegrillt, aber Sie können die Steaks auch medium oder sogar englisch grillen.
Zum Servieren die Brötchen grillen oder toasten. Die unteren Hälften mit einigen Salatblättern belegen. Den Thunfisch quer zur Faserrichtung in 1 cm breite Scheiben schneiden und gleichmäßig auf dem Salat verteilen. Jedes Sandwich so mit 1 Esslöffel Vinaigrette beträufeln, dass reichlich Schalottenscheiben darauf landen, und mit dem Koriandergrün bestreuen. Die oberen Brötchenhälften auf die Sandwiches setzen und servieren. Servietten nicht vergessen!


Schalotten-Koriander-Vinaigrette
 
ERGIBT: ca. 175 ml • ZUBEREITUNG: weniger als 5 Minuten
2 ½ EL Reisessig
1 EL heller Agavendicksaft
1 EL Sojasauce
60 ml Pflanzen- oder Sonnenblumenöl 
einige Spritzer Sesam-Chili-Öl oder scharfe Sauce nach Wahl
2 Schalotten, in sehr dünne Scheiben geschnitten
1 EL grob gehacktes frisches Koriandergrün
Essig, Agavendicksaft und Sojasauce mit dem Schneebesen verrühren. Unter Rühren das Pflanzenöl hineinträufeln. Sesam-Chili-Öl nach Geschmack zufügen, Schalotten und Koriander unterrühren. Kann im Voraus zubereitet werden, dann aber vor dem Servieren gut umrühren.


Gegrillte Sandwiches mit Thunfisch und Gruyère
ALS TEENIE IN NEW YORK gab ich einen Großteil meines Taschengelds an zwei Orten aus: in einem Schuppen namens Jackson Hole und … den anderen verrate ich lieber nicht. In diese familiengeführten Spelunken gingen wir, um von den halbwegs ansehnlichen Kellnern dort griechische Flüche zu lernen, zu rauchen und, wenn das Geld reichte, überbackenen Thunfisch auf Roggenbrot zu essen. Seit meinen Highschool-Tagen bin ich ein Riesenfan von überbackenem Thunfischbrot nach New Yorker Art. Zu Hause bereite ich es mit Gruyère und Landbrot aus der Bäckerei zu, aber es geht auch mit anderem Brot und anderem Käse. Für die Kinder nehme ich eine mildere Sorte wie Emmentaler oder Cheddar. Dazu gibt es bei uns Pommes frites und süßsauer eingelegtes Gemüse.
 
PORTIONEN: 4 • ZUBEREITUNG: 10 Minuten
 
Der Thunfischsalat kann im Voraus zubereitet werden.
350 g hochwertiger Thunfisch in Olivenöl (Dose oder Glas)
75 g vegane Mayonnaise
1 TL Dijonsenf
1 kräftige Prise Selleriesamen 
frisch gemahlener schwarzer Pfeffer nach Geschmack
8 Scheiben frisches Landbrot
50 g geriebener Gruyère
2 EL Butter
Thunfisch, 60 g Mayonnaise, Senf, Selleriesamen und Pfeffer in einer kleinen Schüssel mischen. Die restlichen 2 Esslöffel Mayonnaise auf 4 Scheiben Brot streichen. Den Thunfisch darauf verteilen und den Käse gleichmäßig darüberstreuen. Die anderen 4 Scheiben Brot auf den Käse legen. Die Butter in einer großen antihaftbeschichteten Pfanne (oder in zwei mittelgroßen Pfannen) auf mittlerer bis starker Hitze zerlassen. Die Sandwiches 1 Minute anbraten, bis das Brot goldbraun ist. Wenden, einen Deckel aufsetzen und erneut 1 Minute braten. Jedes Sandwich in zwei Hälften schneiden und servieren.


Putensandwiches
ALS ICH KLEIN WAR, VERBRACHTE ICH den Sommer immer in Williamstown (Massachusetts) in einem Tenniscamp, während meine Mutter am dortigen Theater probte. Mein Vater ging mit meinem Bruder und mir jeden Tag in die Mensa des Williams College, die inzwischen „Snack Bar“ heißt. Jeden Tag bestellte ich dort ein Sandwich aus diesem schaurig-leckeren, schwammartigen Supermarktbrot, dazu Pommes frites und einen Milchshake. Wow. Die Begeisterung für diesen Prototyp des amerikanischen Sandwiches hat mich nie losgelassen. Ich bin mir nicht sicher, ob Frühstücksspeck besonders gesund ist, aber lecker ist er auf jeden Fall.
 
PORTIONEN: 4 • ZUBEREITUNG: 15 Minuten
8 Scheiben Puten speck
8 Scheiben (Vollkorn-) Sandwichbrot
115 g vegane Mayonnaise
grobes Salz
frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
1 Handvoll junger Rucola oder 4 Blätter Lollorosso oder Romanasalat
2 EL natives Olivenöl extra
8 Hälften (4 ganze) Langsam geröstete Tomaten (siehe hier) oder
8 Scheiben frische reife Tomate
Den Speck in einer großen Pfanne auf mittlerer bis starker Hitze von beiden Seiten kross braten. Auf Küchenpapier abtropfen lassen und jede Scheibe halbieren. Inzwischen das Brot toasten.
Jede Brotscheibe mit 1 Esslöffel Mayonnaise bestreichen und mit etwas Salz und Pfeffer bestreuen. Den Rucola gleichmäßig auf 4 Broten verteilen, mit etwas Olivenöl beträufeln und noch einmal mit Salz und Pfeffer würzen. 2 Tomatenhälften auf jedes Sandwich legen und leicht andrücken, sodass sie den Rucola größtenteils bedecken. Den gebratenen Speck überlappend darauf anordnen (jedes Sandwich bekommt 2 ganze Scheiben). Die übrigen mit Mayonnaise bestrichenen Brotscheiben darauflegen, die Sandwiches in zwei Hälften schneiden und servieren.
Hinweis: Gwyneth Paltrow verwendet hier Putenspeck, der schwer erhältlich ist (siehe auch hier). Sie können diesen durch Frühstücksspeck ersetzen. Oder machen Sie gleich ein veganes Gericht daraus und verwenden Sie Tempeh-Bacon.


Hummerbrötchen
EINER MEINER BESTEN FREUNDE aus der Highschool heiratete in Maine, und wir alle machten uns auf den Weg in diesen traumhaft schönen Teil Amerikas. Gleich nach unserer Ankunft gingen wir in ein abgelegenes Restaurant am Meer und aßen die besten Hummerbrötchen aller Zeiten – dort etwas ganz Alltägliches. Wir waren erschöpft von der Reise, und uns war kalt, obwohl wir Juli hatten (wird es in Maine überhaupt jemals warm?), aber die saftigen Sandwiches und das gemeinsame Lachen über alte Geschichten machten uns glücklich. Seitdem bin ich auf der Suche nach solchen Hummerbrötchen. Das Geheimnis an diesem Rezept ist wohl das weiße Miso, das das milde Hummerfleisch perfekt ergänzt.
 
PORTIONEN: 4 große • ZUBEREITUNG: 10 Minuten
 
Der Hummersalat kann im Voraus zubereitet werden.
115 g vegane Mayonnaise
1 TL Dijonsenf
2 TL weiße Misopaste, mit
2 TL kochendem Wasser angerührt
1 Prise grobes Salz
frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
2 TL fein gehackter frischer Estragon (nach Belieben)
300 g Hummerfleisch, grob gehackt
4 Hotdogbrötchen, oben eingeschnitten, getoastet und mit
2 EL zerlassener Butter bestrichen
1 EL Schnittlauchröllchen
Mayonnaise, Senf, Misopaste, Salz, Pfeffer und Estragon, falls verwendet, mit dem Schneebesen verrühren. Das Hummerfleisch unterheben. Den Salat gleichmäßig auf die Brötchen verteilen (er darf ruhig etwas herausquellen). Jedes Sandwich mit Schnittlauchröllchen bestreuen und servieren.
Hinweis: Ein kleiner Hummer (ca. 550 g) ergibt etwa 150 g Fleisch. Ich koche Hummer 9 Minuten und schrecke ihn dann in kaltem Wasser ab, um den Garprozess zu beenden. Die Schale zerklopfe ich mit einem Fleischklopfer (geht viel einfacher als mit der Hummerzange!). 
Wenn Sie möchten, können Sie aus den Schalen einen schnellen Hummerfond kochen (mit Wasser bedecken und 20–25 Minuten mit aromatischen Zutaten wie Lauch und Lorbeerblatt köcheln lassen) und einfrieren – ein luxuriöser Ersatz für Fischfond (siehe hier) und besonders lecker zu Risotto.


Dramatiker-Muffins
LENNY GERSHE SCHRIEB DAS tHEATERSTÜCK Butterflies are free, in dem meine Mutter 1969 erstmals am Broadway auftrat und für das sie im Jahr darauf den Tony gewann (den wichtigsten amerikanischen Theaterpreis). Ebenfalls von Lenny Gerhse stammt dieses Rezept für saftige, köstliche gegrillte Käsemuffins, die meine Eltern früher ständig zubereiteten. Meine Mutter sagt, sie hatte immer welche parat, wenn Freunde zum Mittagessen vorbeikamen. Passen auch toll zu Suppe oder Salat.
 
PORTIONEN: 4 • ZUBEREITUNG: 10 Minuten
25 g schwarze Oliven in Salzlake, grob gehackt
4 Frühlingszwiebeln, in dünne Scheiben geschnitten
75 g grob geriebener Cheddar
1 TL Currypulver einige Spritzer Worcestersauce
2 EL vegane Mayonnaise
4 englische Muffins, aufgeschnitten und getoastet
Alle Zutaten (außer den Muffins) verrühren und die Mischung gleichmäßig auf den Muffins verstreichen. Etwa 1 Minute unter den Ofengrill stellen, bis sie gebräunt sind und Blasen werfen.
Hinweis: Wenn Sie die salzige Schärfe von schwarzen Oliven in Salzlake nicht mögen, können Sie – wie Lenny Gershe selbst – auch jene nahezu aromafreien schwarzen Oliven verwenden, die man oft auf Pizza findet. Geschadet hat es zumindest noch niemandem.



Sandwich mit Seezunge und scharfer Mayo


Sandwich mit Seezunge und scharfer Mayo
EINFACH HIMMLISCH – panierte seezunge auf einem frischen Baguette, was kann da schiefgehen? Ich mache für uns Erwachsene immer die Sandwiches, brate die Seezunge in kleinen Streifen für die Kinder und „verkaufe“ sie ihnen als Fischstäbchen!
 
PORTIONEN: 4 • ZUBEREITUNG: 15 Minuten
3 Seezungenfilets, ab gespült und trocken getupft
250 ml Milch
150 g Semmelbrösel, mit je
1 TL grobem Salz und schwarzem Pfeffer gemischt
60 ml natives Olivenöl extra
1 Zitrone
1 Baguette, längs halbiert (falls erforderlich, einen Teil des weichen Inneren entfernen)
scharfe Mayo (Rezept siehe unten)
75 g junger Rucola oder zerpflückter Romanasalat
3 große Essiggurken, in Scheiben geschnitten
Den Fisch erst in der Milch, dann in den Semmelbröseln wenden. Inzwischen das Olivenöl in einer großen antihaftbeschichteten Pfanne auf mittlerer bis starker Hitze heiß werden lassen. Die Fischfilets von jeder Seite 2 Minuten im Öl ausbacken, gegebenenfalls nacheinander, und auf Küchenpapier abtropfen lassen. Die Zitrone halbieren und eine Hälfte über dem Fisch ausdrücken.
Während der Fisch brät, die Baguettehälften mit Mayo bestreichen. Rucola und Gurkenscheiben gleichmäßig auf einer Hälfte verteilen. Die Fischfilets längs halbieren und gleichmäßig darüberschichten. Die andere Baguettehälfte darauflegen, das Baguette in vier Teile schneiden und mit Zitronenspalten servieren.
 
 
Scharfe Mayo 
EINFACH FANTASTISCH. Für die Kinder lasse ich die Sriracha-Sauce weg. 
 
ERGIBT: ca. 325 ml • ZUBEREITUNG: weniger als 5 Minuten
235 g vegane Mayonnaise
1 ½ EL Ketchup
1 ½ EL Lees Sriracha-Sauce (siehe hier)
Alle Zutaten verrühren.



Vietnamesisches Garnelensandwich


Vietnamesisches Garnelensandwich
DURCH DAS MARINIEREN WERDEN DIE GARNELEN nicht nur aromatisiert, sondern karamellisieren beim Grillen auch besser. Die rauchigen, süßlichen Garnelen, die herben und scharfen Saucen und das knusprige Baguette sorgen für eine fantastische Vielfalt verschiedener Aromen und Konsistenzen.
PORTIONEN: 4 • AKTIVE ZUBEREITUNG: 20 Minuten • ZUBEREITUNG INSGESAMT: 1 Stunde 20 Minuten
 
Alle Bestandteile können im Voraus zubereitet werden.
4 große Garnelen, geschält, Darmfäden entfernt und fächerförmig längs aufgeschnitten
2 EL Sojasauce
2 EL geröstetes Sesamöl
1 TL geschälter und geriebener Ingwer
2 kleine Karotten, geschält und grob gerieben
½ TL grobes Salz
½ TL Kristallzucker
60 ml Reisessig
115 g vegane Mayonnaise Lees Sriracha-Sauce (siehe hier), nach Geschmack
Saft von 1 Limette
1 Baguette, längs halbiert
½ Salatgurke, geschält, die Samen entfernt, in Stifte geschnitten
1 Handvoll Koriandergrün
1 Handvoll Basilikumblätter
Die Garnelen mit Sojasauce, Sesamöl und Ingwer in eine kleine Schüssel geben und alles verrühren. Abdecken und mindestens 1 Stunde in den Kühlschrank stellen. Karotten, Salz, Zucker und Essig in einer zweiten kleinen Schüssel mischen, abdecken und mindestens 1 Stunde in den Kühlschrank stellen. In einer dritten kleinen Schüssel Mayonnaise, Sriracha-Sauce und Limettensaft mischen, abdecken und mindestens 1 Stunde in den Kühlschrank stellen.
Den Grill oder die Grillpfanne auf mittlerer bis starker Hitze vorheizen. Die Garnelen von jeder Seite 2 Minuten grillen, vom Grill nehmen und ruhen lassen. Inzwischen die Baguettehälften von beiden Seiten auf dem Grill anrösten. Vom Grill nehmen und mit der Mayonnaisemischung bestreichen. Gurkenstifte, eingelegte Karotten und Kräuter auf einer Baguettehälfte verteilen. Die Garnelen schräg in 1 cm dicke Scheiben schneiden und auf dem Gemüse verteilen. Die andere Baguettehälfte darauflegen, Baguette in vier Teile schneiden und servieren.
Hinweis: Wenn Sie keinen Grill haben, heizen Sie eine gusseiserne Pfanne unter dem Ofengrill vor, bis sie raucht, und grillen Sie die Garnelen darin – so lässt sich die leicht verkohlte Kruste imitieren, die durch das Grillen entsteht.



Austern-Po’boys


Austern-Po’boys
MEIN VATER BESUCHTE IN DEN 60ERN die Tulane University in New Orleans (Louisiana), und die Geschichten aus seiner Unizeit sind Legende. Mit seinen Freunden aus der Studentenverbindung machte er allerhand Unsinn, zum Beispiel richteten sie im Verbindungsheim ein Mini-Casino ein. Mit dem Geld, das sie dadurch verdienten, stiegen sie von Bier auf Schnaps um. Der Po’boy, allen Jungs von Sigma Alpha Mu – der bekanntesten amerikanischen Studentenverbindung – als ideales Katermittel bekannt, wurde zu ihrem Grundnahrungsmittel. Als ich zum ersten Mal nach New Orleans kam, weil mein Bruder in Tulane studierte, nahm mein Vater mich in seinen Lieblings-Po’boy-Laden mit, wo es keine Tische gab. Ich weiß nicht, ob er noch steht, aber dort verfiel ich dem Zauber dieses ganz besonderen, sehr amerikanischen Sandwiches. 
 
PORTIONEN: 4 • ZUBEREITUNG: 20 Minuten 
Das Erdnussöl in einer Fritteuse oder einem großen Topf mit Sandwichboden auf 190 °C erhitzen.
Die Austern erst in der Buttermilch, dann in den Semmelbröseln wenden. Von jeder Seite etwa 30 Sekunden frittieren, bis sie knusprig und gebräunt sind. Auf Küchenpapier abtropfen lassen und auf jede Auster etwas Salz und 1 Tropfen Zitronensaft geben. 
Eine Baguettehälfte mit Mayonnaise, die andere mit Cocktailsauce bestreichen. Salat, Tomaten und Gurkenscheiben gleichmäßig auf der unteren Hälfte verteilen und mit den Austern belegen. Die obere Baguettehälfte darauflegen, Baguette in vier Teile schneiden und den glücklichen Gästen servieren. 
Vegane Version Die Austern durch die gleiche Menge Tofu oder geschälte, in Scheiben geschnittene Aubergine ersetzen. Diese in 1 cm dicke Scheiben schneiden, auf mit Küchenpapier ausgeleg ten Backblechen verteilen und von beiden Seiten mit Maldon-Salz bestreuen. Mit Küchenpapier abdecken und schwitzen lassen. Nach 30 Minuten die Tücher entfernen, die Scheiben abspülen, abtrocknen und würfeln. 1 cm Erdnussöl in einer Fritteuse oder einem großen Topf mit Sandwichboden auf starker Hitze heiß werden lassen. Die Auberginenscheiben in Mehl wenden und in einer Schicht auf mittlerer Hitze von beiden Seiten je 1 ½ Minuten braten. Auf Küchenpapier abtropfen lassen. Falls erforderlich, portionsweise vorgehen. 





Sandwich mit frittierten Muscheln
ALS KIND FUHR ICH JEDES JAHR im Spätsommer nach Nantucket, einer Insel vor der Küste von Massachusetts. Mein Bruder und ich durften mit den anderen Kindern umherstromern und die Freiheit kosten – im Sonnenschein laufen und spielen, in der Luft der Duft von Buchsbaum und auf unserer gebräunten Haut die salzige Meeresbrise. Wir wohnten in einer Hütte in Hafennähe und erkundeten die Insel auf Mopeds. Ich fuhr meist bei meiner Mutter mit und mein Bruder bei unserem Vater. Wir fanden leere Strände und verbrachten den Tag in der Brandung, sprangen zum Abschluss in einen Süßwasserteich in der Nähe und gingen dann in unserem Lieblingslokal essen: Rhoda’s Roadside, eine Fischbude am Straßenrand. Die Muscheln kamen frisch von der Insel, perfekt ausgebacken mit hausgemachter Remoulade und Pommes frites. Meine Leidenschaft für Muschelbrötchen entstand im Rhoda’s. Jetzt mache ich sie zu Hause selbst.
 
PORTIONEN: 4 • ZUBEREITUNG: 20 Minuten
500 ml Erdnuss- oder Distelöl zum Frittieren
ca. 50 Venusmuscheln, ausgelöst, das zähe Ende entfernt
250 ml Kondensmilch
125 g Mehl
grobes Salz
4 Hotdogbrötchen, getoastet
115 g vegane Mayonnaise
75 g Krautsalat (siehe hier)
Das Öl in einem hohen Topf mit Sandwichboden auf 190 °C erhitzen (bis 1 Prise Mehl beim Hineinstreuen zischt).
Inzwischen die Muscheln halbieren und erst in der Kondensmilch, dann im Mehl wenden. Die Muscheln vorsichtig ins heiße Öl gleiten lassen und von jeder Seite in etwa 45 Sekunden dunkelgoldbraun frittieren. Achtung, die Muscheln enthalten viel Wasser und können im Öl spritzen – je tiefer der Topf, desto sicherer. Die Muscheln auf Küchenpapier abtropfen lassen und mit einigen Prisen grobem Salz bestreuen. Die Brötchen mit Mayonnaise bestreichen, den Krautsalat gleichmäßig darauf verteilen und die frittierten Muscheln daraufstapeln.






Selbst gemachte Nudeln

Spaghetti alle vongole

Penne puttanesca

Spaghetti mit Zitrone und Parmesan

Vollkornnudeln mit Brokkoli

Spaghetti mit gebratenen Zucchini

Puten-Bolognese

Süßkartoffelravioli

Artischockenpesto

Cavolo-nero-Pesto mit Penne und Erbsen

Enten-Ragù

Gremolata-Brösel

Maccaroni with Cheese (mehrere Varianten)

cacio e pepe

Pasta mit Rucola und Tomaten



Wenn ich „Familienessen“ höre, kommt mir immer eine Szene aus einem Scorcese-Film in den Sinn, in der sich alle auf eine große Schüssel Spaghetti mit Fleischbällchen stürzen und sich fröhlich gegenseitig überschreien. Nudeln gehören inzwischen nicht mehr nur in Italien zur Hausmannskost, und das aus gutem Grund: Ob selbst gemacht und frisch, getrocknet, gekühlt aus der Feinkostabteilung – Nudeln sind im Handumdrehen zubereitet und einfach lecker. Wenn ich pure Nudeln betrachte, sehe ich Möglichkeiten, rieche ich Käse, träume ich von dem Wein, der dazu passt. Einfach, schnell und schlicht unschlagbar. Ideal für Familien – jedes Rezept lässt sich ganz einfach für Kinder abwandeln, im Zweifelsfall reichen ihnen auch Butter und Parmesan. Viele Saucen kann man zubereiten, während das Wasser heiß wird und die Nudeln kochen – genau das Richtige, wenn Sie von der Arbeit kommen oder die Kinder im Bett sind und Sie ein schnelles, aber richtig köstliches Abendessen brauchen. Jedes Rezept in diesem Kapitel schmeckt toll und gelingt immer, aber die Krönung ist ganz sicher das Enten-Ragù (siehe hier). An diesem Rezept habe ich jahrelang getüftelt, weil ich einen ganz besonderen Abend in der Toskana wiederaufleben lassen wollte. Es bringt mich jedes Mal dorthin zurück.


      
Mit freundlicher Genehmigung der Familie Paltrow
 
Kurz nach meinem 30. Geburtstag unternahmen mein Vater und ich eine kulinarische Reise, die in Umbrien begann und bis in die Toskana führte. Wir mieteten ein Auto und aßen mit seinem besten Freund aus Unizeiten in Pienza zu Mittag, besuchten die Uffizien vor den Öffnungszeiten und hielten unterwegs an jedem guten Restaurant, jedem interessanten Museum und jeder schönen Kirche. Eines Abends waren wir in der kleinen Stadt Cortona. Meinem Vater ging es nicht gut, doch wir wollten in der Dorftaverne zu Abend essen. Arm in Arm gingen wir in der frühherbstlichen Kühle über Hügel und Kopfsteinpflaster, bis wir zu dem schönen, alten Restaurant kamen, wo wir herzlich begrüßt wurden und handgerollte Pici mit himmlischem Enten-Ragù aßen. Wenn ich daran zurückdenke, wird mir klar, dass mein Vater, der nur drei Tage später sterben sollte, mich mit dem, was er mir an diesem Abend mitgab, auf den Rest meines Lebens vorbereitete. Er sprach darüber, dass ich wissen muss, wer ich bin, mich selbst respektieren muss, meinen Antrieb, mein Herz. Er sprach über seine anhaltende Liebe zu meiner Mutter, die Bedeutung der Freiheit in ihrer Ehe – dem anderen Raum zu geben und ihn immer zu unterstützen. Und er sprach von der Freude, die ihm seine Kinder bereitet hatten, und dass er nur bedauerte, nicht noch mehr bekommen zu haben. Als wir ins Hotel zurückgingen, hätte ich mir niemals vorstellen können, dass das unsere letzte gemeinsame Mahlzeit war. Ich dachte, er würde immer da sein, um mich zu leiten, mich anzutreiben. Die Liebe und Hingabe, die ich an jenem Abend spürte, haben mich nie verlassen, und das werden sie wohl auch nie.


Selbst gemachte Nudeln
NUDELN LASSEN SICH GANZ EINFACH selbst herstellen – wenn man die richtige Ausrüstung hat. Nachdem ich immer wieder gelesen hatte, wie leicht es geht, probierte ich es eines Tages einfach aus. Zuerst nahm ich dazu Jamie Olivers handbetriebene Nudelmaschine, und es funktionierte auch prima, aber dann wechselte ich auf den elektrischen KitchenAid-Nudelvorsatz und bereute es nicht. Meine Kinder helfen mir liebend gern – sie halten den Teig, während er in die Maschine gezogen wird. Sie können den Teig in beliebig breite Streifen (Spaghetti, Fettuccine, Pappardelle etc.) schneiden oder einfach grob in Stücke reißen. Aus dem überschüssigen Eiweiß lassen sich prima Eiweißomeletts, Meringen oder Blaubeer-Pavlovas (siehe hier) herstellen. 
 
PORTIONEN: 4 - 6 • ZUBEREITUNG: 2 Stunden
2 Bioeier, Größe L
10 Eigelbe von Bioeiern, Größe L
300 g Hartweizenmehl oder normales Mehl zzgl.
Mehl zum Kneten und Bestäuben
Eier und Eigelbe in einer Schüssel mit dem Schneebesen verrühren. Das Mehl auf ein großes Brett oder in eine große Rührschüssel geben, eine Mulde in die Mitte drücken und die Eier hineingießen. Das Mehl nach und nach mit einer Gabel unterrühren und die Masse mit den Händen wenige Male durchkneten, bis ein Teig entsteht. Wenn er sehr klebrig ist, etwas mehr Mehl zufügen (die Konsistenz variiert immer etwas, je nach Größe der Eier, Luftfeuchtigkeit etc.). Den Teig vor der Weiterverarbeitung mindestens 10 Minuten unter einem Geschirrtuch ruhen lassen.
Die Nudelmaschine bereitstellen. Den Teig in acht Stücke schneiden und grob zu Rechtecken formen. Jedes Rechteck mit etwas Mehl bestäuben. Ein Teigstück auf der größten Einstellung durch die Maschine führen, dabei mit Mehl bestäuben, falls es noch klebt. Den Teig einmal zusammenfalten und auf derselben Einstellung erneut durchschieben (der Teig wird dabei nur geknetet und gedehnt). Diesen Vorgang von der größten bis zur kleinsten mit jeder Einstellung wiederholen, bis ein langer, dünner Teigstreifen entstanden ist. Darauf achten, dass der Streifen nicht reißt. Den Vorgang mit allen anderen Teigstücken wiederholen. Fertige Teigstreifen auf die saubere Arbeitsplatte legen und mit Klarsichtfolie oder einem nebelfeuchten Geschirrtuch abdecken. Den Teig in die gewünschte Form schneiden, dabei mit Mehl bestäuben, damit er nicht klebt.



Spaghetti alle vongole


Spaghetti alle vongole
EIN ABSOLUTER KLASSIKER. Das Geheimnis in meiner Version sind Anchovis, Tomaten und Fenchelsamen, die dem Gericht ein besonders volles Aroma verleihen. Sie können die Muscheln auch pur ohne Nudeln servieren – reichen Sie aber auf jeden Fall genügend gutes, knuspriges Brot dazu, um den Teller damit auszuwischen.
 
PORTIONEN: 4 • ZUBEREITUNG: 20 Minuten
3 EL natives Olivenöl extra
2 ½ Knoblauchzehen, in dünne Scheiben geschnitten
1 Prise rote Chiliflocken (Schärfe nach Geschmack)
1 Prise Fenchelsamen
6 spanische Anchovis in Olivenöl
150 g Kirschtomaten
175 ml trockener Weißwein, z. B. Sauvignon blanc
1 kg frische Herzmuscheln, abgespült und abgeschrubbt (siehe „Muscheln mit Salz abreiben“)
6 frische große Basilikumblätter, grob zerpflückt
350 g (¾ Packung) Spaghetti
Das Olivenöl in einer großen Schmorpfanne auf schwacher Hitze heiß werden lassen. Knoblauch, Chiliflocken und Fenchelsamen hineingeben und knapp 1 Minute anbraten, bis alles warm ist und weich wird. Die Anchovis zufügen und etwa 1 Minute umrühren, bis sie im Öl zerfallen. Die Tomaten leicht mit den Fingern zerdrücken, bis die Haut aufplatzt, und in die Pfanne geben. Etwa 3 Minuten mitdünsten, dabei mit dem Löffelrücken zerdrücken, bis sie zu zerfallen beginnen. Den Wein zugießen, die Hitze erhöhen und 1 Minute kochen lassen. Die Muscheln zufügen, den Deckel aufsetzen und 1 bis 2 Minuten garen, bis die Muscheln sich öffnen. Den Deckel abnehmen und die Sauce auf schwacher Hitze einköcheln lassen, bis sie am Löffel hängen bleibt (damit sie gut an den Nudeln haftet). Den Herd abschalten und das Basilikum zufügen.
Inzwischen die Spaghetti bissfest kochen und abgießen. In die Pfanne mit der Sauce geben und alles gut vermischen.
Zum Servieren die Nudeln auf vier Schüsseln verteilen und die Muscheln über die einzelnen Portionen löffeln.

Penne puttanesca


Penne puttanesca
GANZ EINFACH HIMMLISCH. Wenn kleine Kinder mit am Tisch sitzen, servieren Sie ihre Portionen nur mit der Tomatensauce. Ich gebe für meine Tochter immer noch Oliven dazu – sie liebt Oliven, in jedem Gericht. Eines meiner Lieblingsgerichte, weil die Sauce so schnell fertig ist und einfach köstlich schmeckt.
 
PORTIONEN: 4 • ZUBEREITUNG: 15 Minuten
 
Die Sauce lässt sich auch im Voraus zubereiten.
grobes Salz
350 g (¾ Packung) Penne
2 EL natives Olivenöl extra
2 Knoblauchzehen, in dünne Scheiben geschnitten
1 Prise rote Chiliflocken
5 spanische Anchovis in Olivenöl
1 EL (gehäuft) Kapern in Salz, abgespült
30 g Nizza-Oliven, entsteint
500 ml einfache Tomatensauce (siehe hier)
½ TL frisch gemahlener schwarzer Pfeffer 
zzgl. Pfeffer zum Servieren
einige EL Nudelwasser zum Verdünnen
4 EL zerpflückte frische Petersilie zum Garnieren
Einen großen Topf Wasser sprudelnd aufkochen lassen und großzügig salzen. Die Penne hineingeben und nach Packungsanweisung kochen.
Inzwischen das Olivenöl in einer mittelgroßen Pfanne auf mittlerer Hitze heiß werden lassen. Knoblauch und Chiliflocken hineingeben und etwa 1 Minute anbraten, dabei die Hitze gegebenenfalls anpassen, damit der Knoblauch nicht verbrennt. Die Anchovis zufügen und 1 weitere Minute umrühren, bis sie zu zerfallen beginnen. Kapern und Oliven hineingeben, mit dem Löffelrücken leicht zerdrücken und 1 Minute mitbraten, bis alles gut duftet. Die Tomatensauce und den Pfeffer einrühren. Auf starke Hitze erhöhen. Alles zum Kochen bringen, auf mittlere Hitze reduzieren und die Sauce etwa 10 Minuten sprudelnd kochen lassen, bis sie etwas eingedickt ist.
Die Penne sollten inzwischen fertig sein. Die Nudeln abgießen, dabei einige Esslöffel Wasser auffangen. Die Nudeln in die Pfanne mit der Sauce geben und alles mischen, dabei bei Bedarf etwas Nudelwasser zufügen, bis die Sauce die richtige Konsistenz hat. Sie sollte nicht zu dick, aber auch nicht zu dünnflüssig sein. Alles mit Petersilie bestreuen, etwas Pfeffer darübermahlen und servieren.
Vegane Version Die Anchovis weglassen.


Spaghetti mit Zitrone und Parmesan
NOCH EIN KINDERLEICHTES ESSEN. Die Sauce ist nicht nur im Handumdrehen fertig, während die Nudeln kochen, Sie haben sogar noch jede Menge Zeit, um einen Salat zu zaubern und eine Käseplatte herzurichten. Parmesan, Zitrone und Basilikum sind ein himmlisches Trio, das auch Kindern schmeckt. 
 
PORTIONEN: 4 • ZUBEREITUNG: 15 Minuten
350 g (¾ Packung) Spaghetti
grobes Salz
1 Biozitrone
100 g fein geriebener frischer Parmesan
zzgl. Parmesan zum Servieren
½ TL frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
2 ½ EL natives Olivenöl extra
3–5 EL Nudelwasser zum Verdünnen
1 Handvoll Basilikumblätter (von 4 Stängeln)
Die Spaghetti nach Packungsanweisung in Salzwasser bissfest kochen.
Inzwischen die Schale der Zitrone in eine große Rührschüssel reiben. Die Zitrone halbieren und den Saft in die Schüssel ausdrücken (ich benutze dabei die Reibe als Sieb – ein Gerät weniger im Abwasch). 100 Gramm Parmesan, Pfeffer und 1 Prise Salz zufügen und alles mit dem Olivenöl zu einer feuchten Paste verrühren.
Wenn die Spaghetti gar sind, 2–3 Esslöffel Nudelwasser zur Zitronen-Käse-Masse geben. Die Spaghetti in die Schüssel füllen und alles gründlich mischen, dabei nach Bedarf weitere 1–2 Esslöffel Nudelwasser zufügen, bis die Sauce an allen Nudeln hängen bleibt. Die Basilikumblätter grob zerpflücken und über die Nudeln streuen.
Jede Portion mit grobem Salz bestreuen, etwas schwarzen Pfeffer darübermahlen und ein wenig Parmesan darüberreiben.





Vollkornnudeln mit Brokkoli
MANCHMAL GLAUBE ICH, meine Kinder würden jeden Abend Nudeln essen, wenn ich es erlaubte. Manchmal versuche ich, ihnen die Vollkornvariante unterzumogeln. Das funktioniert gut, wenn die Sauce ein kräftiges Aroma hat, etwa Pesto mit Knoblauch oder diese mit Anchovis, Knoblauch und Brokkoli. Wenn Sie welchen ergattern können: Mit Rapini (Wildbrokkoli) schmeckt das Gericht auch fantastisch.
 
PORTIONEN: 4 • ZUBEREITUNG: 15 Minuten
grobes Salz
350 g (¾ Packung) Vollkorn-Penne oder andere Vollkornnudeln
1 großer Brokkoli
60 ml natives Olivenöl extra
4 Knoblauchzehen, in dünne Scheiben geschnitten
1 Prise rote Chiliflocken (nach Belieben)
6–7 spanische Anchovis in Olivenöl
einige Esslöffel Nudelwasser zum Verdünnen
Einen großen Topf Wasser sprudelnd aufkochen lassen und großzügig salzen. Die Nudeln hineingeben.
In einem zweiten Topf mit Dämpfeinsatz Wasser zum Kochen bringen. Inzwischen die unteren Teile der Brokkolistängel wegschneiden, verbliebene Stängelteile schälen. Den Brokkoli etwa 6 Minuten dämpfen, bis er anfängt, weich zu werden. Grob in mundgerechte Stücke zerteilen.
Das Olivenöl in einer großen Pfanne auf mittlerer bis starker Hitze heiß werden lassen. Knoblauchscheiben und Chiliflocken hineingeben und etwa 30 Sekunden anbraten, dabei gegebenenfalls die Hitze reduzieren, damit der Knoblauch nicht verbrennt. Die Anchovis zufügen und 1 Minute unter Rühren weiterbraten, bis sie zu zerfallen beginnen. Den Brokkoli zufügen und 5–6 Minuten anbraten, bis er braun wird.
Die Nudeln abgießen und in die Pfanne mit dem Brokkoli geben. Alles gut mischen. Wenn die Mischung zu trocken ist, mit etwas Nudelwasser auflockern.


Spaghetti mit gebratenen Zucchini
DIESES REZEPT HABE ICH MIR eines Abends ausgedacht, als ich einen Heißhunger auf zwei meiner Lieblingsspeisen verspürte – gebratene Zucchini und, na ja, Spaghetti eben! Eine köstliche Kombination, auch meine Kinder lieben sie. Die Zucchini werden beim Braten ganz kross und süß. 
 
PORTIONEN: 4 • ZUBEREITUNG: knapp 30 Minuten
350 g (¾ Packung) Spaghetti
grobes Salz
3 Zucchini, in hauchdünne Scheiben geschnitten (aber dicker als Papier, sonst brennen sie an)
1 EL Mehl
75 ml natives Olivenöl extra
75 g Parmesan, fein gerieben, 
zzgl. Parmesan zum Servieren
Nudelwasser zum Verdünnen
frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
1 Handvoll frische Basilikumblätter (von 5 Stängeln), grob zerpflückt
Die Spaghetti in Salzwasser gerade bissfest kochen.
Inzwischen die Zucchini im Mehl wenden. 60 ml Olivenöl in einer großen antihaftbeschichteten Pfanne auf starker Hitze heiß werden lassen und so viele Zucchinischeiben hineingeben, wie in einer Schicht hineinpassen. Unter Rühren und gelegentlichem Wenden in etwa 4 Minuten braun und leicht kross braten. Die Zucchini auf einen Teller legen und mit grobem Salz bestreuen. Vorgang wiederholen, bis alle Zucchini gebraten sind. 
Inzwischen den Käse mit 2 Esslöffeln Olivenöl in einer großen Rührschüssel mit dem Schneebesen verrühren. 60 ml Nudelwasser unterschlagen, gegebenenfalls mehr zufügen, bis die Sauce cremig ist. Die Spaghetti abgießen und in die Schüssel mit der Parmesanmasse geben. Alles mischen und mit Salz und Pfeffer würzen. Zwei Drittel der gebratenen Zucchini und das Basilikum unterheben.
Zum Servieren die Nudeln auf vier flache Schüsseln verteilen und die restlichen Zucchinischeiben gleichmäßig darauf anrichten. Über jede Portion etwas Parmesan reiben.



Puten-Bolognese


Puten-Bolognese
ZU DEN BESTEN FREUNDEN MEINER ELTERN gehört ein Paar namens Robert und Susan DeLaurentis, die in Santa Monica in unserer Straße wohnten. Robert und mein Vater drehten in den 80ern zusammen einen Film und wurden Freunde fürs Leben, ebenso wie ihre Familien. Susan ist eine fantastische Köchin und kocht eines meiner Lieblingsgerichte: Nudeln mit Salsiccia und Fleischbällchen. Das Rezept stammt von Roberts italienischer nonna und ist ein streng gehütetes Familiengeheimnis. Susan brachte es mir bei – ihr Originalrezept würde ich nie verraten, aber dieses schmeckt ähnlich, allerdings verwende ich einfach Hackfleisch von der Pute, ohne Bällchen daraus zu formen. Das ideale Essen für große Familien. Vielleicht bekomme ich sie eines Tages ja doch dazu, das Rezept preiszugeben!
 
PORTIONEN: 4 große • AKTIVE ZUBEREITUNG: 40 Minuten • ZUBEREITUNG INSGESAMT: 5 Stunden
4–6 EL natives Olivenöl extra
zzgl. mehr nach Bedarf
350 g Salsiccia (italienische Bratwurst), in 2–3 cm lange Stücke geschnitten
500 g Putenhackfleisch (idealerweise das dunkle Fleisch)
grobes Salz
frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
2 mittelgroße Zwiebeln, fein gewürfelt (ca. 300 g)
3 Knoblauchzehen, fein gehackt
2 Dosen (à 800 g) ganze geschälte Tomaten im eigenen Saft
90 g Tomatenmark
350 g (¾ Packung) Rigatoni
geriebener Parmesan zum Servieren
2–3 Esslöffel Olivenöl in einem großen Topf mit Sandwichboden auf mittlerer bis starker Hitze heiß werden lassen. Die Wurststücke hineingeben und unter gelegentlichem Wenden etwa 10 Minuten von allen Seiten braun braten. Die Würstchen auf einen Teller legen und das Putenhackfleisch mit 1 kräftigen Prise Salz und frisch gemahlenem schwarzem Pfeffer in die Pfanne geben. Unter gelegentlichem Rühren etwa 10 Minuten anbräunen. Auf einen zweiten Teller legen. Weitere 2–3 Esslöffel Olivenöl in den Topf geben und Zwiebeln und Knoblauch zufügen. Auch das Gemüse 10 Minuten dünsten, bis es weich ist und braun wird. Die Tomaten mit dem Saft in den Topf geben. 125 ml Wasser in die Dosen geben und darin schwenken, bis sich die Reste gelöst haben, dann das Wasser in den Topf gießen. Das Putenhackfleisch zufügen, die Sauce gut umrühren und die Würstchen hineingeben.
Alles zum Kochen bringen, mit Salz und Pfeffer abschmecken und auf schwache Hitze reduzieren. Den Deckel auflegen (der Dampf soll an einer Seite entweichen können) und die Sauce 4 Stunden sanft köcheln lassen. Einmal pro Stunde etwas Wasser nachgießen, falls die Sauce zu sehr einkocht. Das Tomatenmark unterrühren, den Deckel wieder auflegen (erneut sollte der Dampf an einer Seite entweichen können) und die Sauce noch 1 Stunde weiterköcheln lassen.
Kurz vor dem Servieren einen großen Topf Wasser sprudelnd aufkochen lassen und großzügig salzen. Die Rigatoni hineingeben und nach Packungsanweisung bissfest kochen.
Die Sauce über die garen Rigatoni löffeln und etwas Parmesan darüberreiben. Perfekt!








Süßkartoffelravioli
SELBST GEMACHTE RAVIOLI sind das ideale Projekt für einen verregneten Sonntag. Die Kinder werden Ihnen liebend gern bei jedem Arbeitsschritt helfen. Ich bereite immer eine Riesenmenge zu und friere den Rest ein – unschlagbar als schnelles, elegantes Abendessen, wenn mir mal die Zeit fehlt. In diesem Rezept besteht die Füllung aus Süßkartoffeln, aber es geht auch mit püriertem Spinat mit Mascarpone, Erbsen und Ricotta oder wonach Ihnen sonst der Sinn steht – ideal, um gesundes Gemüse in die Kinder zu schmuggeln!
 
PORTIONEN: 8 • AKTIVE ZUBEREITUNG: 1 Stunde • ZUBEREITUNG INSGESAMT: 1 ½ Stunden
Für die Nudeln
1 Rezept selbst gemachte Nudeln (siehe hier), in 7,5 cm breite Streifen
Für die Füllung
1 Süßkartoffel, geschält und geachtelt
4 EL fein geriebener Parmesan
2 EL Mascarpone
grobes Salz
frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
frisch gemahlene Muskatnuss
1 Eiweiß (vom Bioei, Größe L), verrührt
Zum Fertigstellen
4 EL Butter
6 frische große Salbeiblätter, in dünne Streifen geschnitten geriebener Parmesan zum Servieren
Die Teigstreifen mit einem Geschirrtuch oder Klarsichtfolie abdecken, während Sie die Füllung zubereiten.
Für die Füllung die Süßkartoffelstücke in 20 Minuten gar dämpfen. In einer Schüssel zerstampfen und die beiden Käsesorten unterrühren. Die Masse großzügig mit Salz und vorsichtig mit Pfeffer und Muskatnuss würzen, dabei mehrmals abschmecken. Vor der Weiterverarbeitung etwas abkühlen lassen.
Die Füllung teelöffelweise auf der Hälfte der Teigstreifen verteilen, dabei 5 cm Abstand zwischen den Häufchen lassen. Die Teigstreifen an den Rändern sowie zwischen den Häufchen mit Eiweiß bepinseln. Die zweite Hälfte der Pastastreifen passgenau auf jene mit der Füllung legen und am Rand sowie zwischen den Häufchen andrücken, dabei die Luft möglichst vollständig herausdrücken. Die Ravioli in Quadrate schneiden. Überschüssige Teigränder so abschneiden, dass gleichmäßige, saubere Ravioli übrig bleiben. Die Ränder noch einmal einzeln mit den Fingern zusammendrücken.
Einen großen Topf Salzwasser zum Kochen bringen. Die Ravioli portionsweise 2 Minuten kochen und mit einem großen Schaumlöffel auf vorgewärmte Teller legen. Inzwischen die Butter mit dem Salbei auf schwacher Hitze in einem kleinen Topf zerlassen. Die Butter über die Ravioli löffeln, dabei den Salbei gleichmäßig verteilen. Jede Portion nach Geschmack mit Parmesan bestreuen und servieren.



Artischockenpesto
Cavolo-nero-Pesto


Artischockenpesto
DIESES EINFACHE PESTO schmeckt toll mit Spaghetti oder als Brotaufstrich.
 
PORTIONEN: 4 • ZUBEREITUNG: 10 Minuten
175 g gekochte Artischockenherzen
2 EL Pinienkerne
60 ml natives Olivenöl extra
1 kleine Knoblauchzehe, fein gehackt
5 EL fein geriebener Parmesan
1 Prise grobes Salz
frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
2 TL frische Estragonblätter, in dünne Streifen geschnitten
2–3 TL Nudelwasser zum Verdünnen
Die ersten sieben Zutaten in der Küchenmaschine mit der Intervallschaltung mischen. Den Estragon unterrühren, nach Geschmack nachsalzen und -pfeffern. Zum Servieren die Masse mit etwas Nudelwasser auflockern.


Cavolo-nero-Pesto mit Penne und Erbsen
EIN IDEALES PESTO für den Winter, wenn Cavolo nero, ein dunkelgrünes, sehr gesundes Blattgemüse, Saison hat.
 
PORTIONEN: 4 • ZUBEREITUNG: 15 Minuten
1 Bund Cavolo nero oder anderes Winterblattgemüse
10 spanische Anchovis in Olivenöl
1 kleine Knoblauchzehe, fein gehackt
80 ml natives Olivenöl extra
frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
75 g Mascarpone
350 g (¾ Packung) Penne rigate
150 g tiefgekühlte Erbsen
Nudelwasser zum Verdünnen
frisch geriebener Parmesan zum Servieren
Den Cavolo nero 7 Minuten dämpfen. Mit Anchovis, Knoblauch, Olivenöl und Pfeffer im Mixer gerade glatt pürieren. In eine Schüssel gießen und den Mascarpone einrühren.
Inzwischen die Penne nach Packungsanweisung garen. In den letzten 3 Minuten der Kochzeit die Erbsen dazugeben. Nudeln und Erbsen abgießen (dabei 200 ml Kochwasser auffangen) und mit dem Pesto mischen. Falls erforderlich, die Masse mit etwas Kochwasser auflockern. Mit reichlich Parmesan servieren.



Enten-Ragù


Enten-Ragù
EINMAL BEKAM ICH ein unvergessliches Geburtstagsgeschenk: eine Kochstunde mit Jamie Oliver. Er zeigte mir, wie man eines meiner liebsten und erinnerungsträchtigsten Gerichte kocht – Enten-Ragù. Sein Rezept hatte mit Rosinen und Orangen eher marokkanische Anklänge und schmeckte wunderbar. Im Laufe der Jahre hat es in meiner Küche eine Art Eigenleben entwickelt, Jamies Brattechnik blieb aber unverändert. Für mich vielleicht das beste Rezept im ganzen Buch. Die Gremolata kann man auch weglassen, aber sie macht das Ganze noch runder. 
 
PORTIONEN: 4–6 • AKTIVE ZUBEREITUNG: 50 Minuten • ZUBEREITUNG INSGESAMT: 4–5 Stunden
1 große Bioente, gewaschen und abgetrocknet (siehe „Geflügel mit Salz abreiben“)
3 EL natives Olivenöl extra
grobes Salz
frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
4 Scheiben Frühstücksspeck, fein gewürfelt
1 mittelgroße Zwiebel, fein gewürfelt
2 mittelgroße Karotten, fein gewürfelt
2 mittelgroße Selleriestangen, fein gewürfelt
5 Knoblauchzehen, fein gehackt
2 Rosmarinzweige, Stängel entfernt und Blätter fein gehackt
3 Dosen (à 400 g) ganze geschälte Tomaten im eigenen Saft
250 ml italienischer Rotwein
75 g Tomatenmark
500 g Pappardelle (frisch oder getrocknet)
Gremolata-Brösel (siehe hier) oder frisch geriebener Parmesan zum Servieren
Den Backofen auf 175 °C vorheizen.
Die überschüssige Haut von der Öffnung der Körperhöhle und dem hinteren Ende der Ente wegschneiden. Die gesamte Ente mit 1 Esslöffel Olivenöl einreiben und großzügig von innen und außen mit Salz und Pfeffer bestreuen. Insgesamt 2 Stunden auf einem tiefen Blech im Ofen braten, dabei alle 30 Minuten vom Rücken auf die Brust und zurück drehen. Auf dem Blech abkühlen lassen, bis man sie anfassen kann. Das Fett abgießen und entweder entsorgen oder für eine andere Verwendung aufheben, etwa für Röstkartoffeln.
Während die Ente brät, 2 Esslöffel Olivenöl in einem Schmortopf auf mittlerer bis starker Hitze heiß werden lassen. Die Speckwürfel 5 Minuten unter gelegentlichem Rühren darin anbraten, bis sie kross sind. Zwiebel, Karotten, Sellerie, Knoblauch und Rosmarin zufügen, auf schwache Hitze reduzieren und unter gelegentlichem Rühren 15 Minuten weich dünsten. Die Tomaten mit dem Saft zufügen und 125 ml Wasser in eine Dose gießen, durch Schwenken die Tomatenreste lösen, von der ersten in die zweite und dann in die dritte Dose gießen und jeweils genauso vorgehen. Das Tomatenwasser mit Wein, etwas Pfeffer und 1 kräftigen Prise Salz in den Schmortopf geben. Alles zum Kochen bringen, dann auf sehr schwache Hitze reduzieren und 1 Stunde 15 Minuten köcheln lassen.
Haut und Knochen der Ente entfernen und das Fleisch grob zerkleinern. Das Entenfleisch zusammen mit dem Tomatenmark unter das Ragù mischen und auf sehr schwacher Hitze ohne Deckel mindestens 1 Stunde und bis zu 4 Stunden kochen, dabei gelegentlich Wasser zugießen, damit es nicht zu sehr einkocht (beim Zugießen immer mit Salz und Pfeffer nachwürzen).
Zum Servieren die Nudeln bissfest kochen, abgießen und auf Schüsseln verteilen. Reichlich Enten-Ragù darüberlöffeln und mit den Gremolata-Bröseln oder Parmesan bestreut servieren.
 
 
Gremolata-Brösel
 
ERGIBT: ca. 165 g • ZUBEREITUNG: weniger als 5 Minuten
100 g frische, grobe Semmelbrösel, geröstet
abgeriebene Schale von 2 Biozitronen
1 ½ EL fein gehackte Petersilie
1 kleine Prise grobes Salz
Alles vermischen.



Maccaroni with Cheese


Maccaroni with Cheese (mehrere Varianten)
ALS KIND FREUTE ICH MICH immer auf die Abende, an denen es Pasta mit Käse gab. Meine Mutter steckte sie tiefgekühlt aus dem Supermarkt in den Toastofen, wo der Schmelzkäse blubberte und braun wurde. Mein Bruder und ich stritten immer um die knusprigen Teile. In dieser eher italienisch angehauchten Version ohne Konservierungsstoffe bekommt die Hausmannskost eine elegante Note verpasst. Ich serviere sie gern portionsweise in Souffléförmchen und stelle sie für jedes Familienmitglied nach individuellem Geschmack fertig. 
 
PORTIONEN: 4 • AKTIVE ZUBEREITUNG: 20 Minuten • ZUBEREITUNG INSGESAMT: 35 Minuten
 
Kann bis zum Backen im Voraus zubereitet werden.
500 g Hörnchennudeln (vorzugsweise mit Rillen)
grobes Salz
225 g Mascarpone
1 Prise frisch geriebene Muskatnuss
200 g Parmesan, gerieben
125 ml Milch
frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
75 g Semmelbrösel
2 EL Butter
Für Varianten wahlweise zufügen:
250 ml einfache Tomatensauce (siehe hier)
1 Kugel frischer Mozzarella, gewürfelt
75 g Gorgonzola, zerkrümelt
75 g Taleggio, in kleine Stücke gebrochen
Den Ofen auf 200 °C vorheizen (wenn möglich, Umluft).
Die Nudeln in einem großen Topf Salzwasser 2 Minuten kürzer als nach Packungsanweisung sprudelnd kochen. Inzwischen Mascarpone, Muskatnuss und die Hälfte des Parmesans in einem kleinen Topf auf mittlerer Hitze zerlaufen lassen. Milch sowie Salz und Pfeffer nach Geschmack unterrühren und die Sauce auf schwacher Hitze warm halten. Die Nudeln abtropfen lassen und mit der Sauce mischen.
In einer kleinen Schüssel den restlichen Parmesan und die Semmelbrösel mischen. An diesem Punkt entweder die Nudeln in eine große Auflaufform geben, mit der Bröselmischung bestreuen, mit Butterflöckchen belegen und 15 Minuten backen – lecker.
Oder beliebig viele der folgenden Variationen zubereiten, z. B. in 200-ml-Souffléförmchen als Einzelportionen:
1 Eine Schicht Tomatensauce in die Auflaufform geben, dann die Nudeln einfüllen, mit der Bröselmischung bestreuen, mit Butterflöckchen belegen und 15 Minuten backen.
2 Den Mozzarella mit den Nudeln mischen und in die Auflaufform füllen. Mit der Bröselmischung bestreuen, mit Butterflöckchen belegen und 15 Minuten backen. Schmeckt auch lecker mit der Tomatensauce aus Nr. 1.
3 Die Nudeln in die Auflaufform füllen, den fein zerkrümelten Gorgonzola zwischen die Nudeln drücken, mit der Bröselmischung bestreuen, mit Butterflöckchen belegen und 15 Minuten backen.
4 Die Nudeln in die Auflaufform füllen, mit Taleggio belegen, mit der Bröselmischung bestreuen, mit Butterflöckchen belegen und 15 Minuten backen.


cacio e pepe
DIESES GERICHT koche ich gerne, weil die Sauce genauo schnell fertig ist wie die Nudeln. Als meine Kinder noch Babys waren und früh ins Bett gingen (bevor wir das gemeinsame frühe Abendessen einführten), machte ich mir oft diese vereinfachte Version – ein schnelles, gemütliches Essen zu einem schönen Glas Wein. 
 
PORTIONEN: 4 • ZUBEREITUNG: 15 Minuten
350 g (¾ Packung) Spaghetti
grobes Salz
2 EL hochwertiges Olivenöl
40 g Parmesan, fein gerieben
40 g Pecorino, fein geriebenen
frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
200 ml Nudelwasser zum Verdünnen
Die Spaghetti in einem großen Topf Salzwasser bissfest kochen.
Inzwischen Öl, Parmesan, Pecorino und reichlich Pfeffer in einer großen Schüssel mischen. Die Spaghetti abgießen, dabei 200 ml Wasser auffangen. Etwa 50 ml davon zur Käsemischung gießen. Alles umrühren und die Spaghetti hineingeben, dabei nach Bedarf mit mehr Nudelwasser verdünnen, bis die Spaghetti gleichmäßig mit Sauce überzogen sind (es sollte gerade genug Sauce da sein, um sie zu überziehen). Jede Portion mit 1 Prise grobem Salz bestreuen und servieren.


Pasta mit Rucola und Tomaten
DER RUCOLA VERLEIHT DIESEM NUDELGERICHT ein frisches Aroma und eine knackige Konsistenz, die in wunderbarem Kontrast zur süßen Sauce stehen. Das Ursprungsrezept stammt aus dem River Cafe Cookbook Green. Ein echtes Sommergericht, das ich gerne mit Tagliatelle serviere.
 
PORTIONEN: 4 • AKTIVE ZUBEREITUNG: 15 Minuten • ZUBEREITUNG INSGESAMT: 1 Stunde 15 Minuten
2 EL natives Olivenöl extra
4 Knoblauchzehen, in dünne Scheiben geschnitten
¼ TL rote Chiliflocken
1 TL Fenchelsamen, mit dem Fleischklopfer oder im Mörser zerstoßen
3 Dosen (à 400 g) ganze geschälte Tomaten im eigenen Saft
grobes Salz
frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
350 g (¾ Packung) Spaghetti, Tagliatelle oder selbst gemachte Nudeln (siehe hier)
85 g Rucola (3 große Handvoll)
geriebener Parmesan zum Servieren
Das Olivenöl in einem großen Topf auf schwacher bis mittlerer Hitze heiß werden lassen. Knoblauch, Chiliflocken und Fenchelsamen hineingeben und unter Rühren 3 Minuten braten, bis alles verführerisch zu duften beginnt. Die Tomaten mit dem Saft zufügen, salzen und pfeffern. Die Sauce zum Kochen bringen, dann auf schwache bis mittlere Hitze reduzieren und 1 Stunde köcheln lassen.
Etwa 10 Minuten vor dem Servieren die Spaghetti in sprudelndem Salzwasser kochen. 1 Minute vor dem Ende der Kochzeit den Rucola in den Nudeltopf geben. Nudeln und Rucola durch ein Sieb abgießen und mit der Tomatensauce mischen.
Jede Portion mit reichlich geriebenem Parmesan servieren.






Hähnchen milanese in vier Variationen

Langsam geröstete Kirschtomaten und Rucola

Chicorée und Gorgonzola

Kräutersalat mit getrockneten Cranberrys

Tomaten-Avocado-Salat

Thunfischsteaks mit indischen Gewürzen

Raita

Tamarinden-Chutney

Amerikanisches Brathähnchen

Ganzer gebackener Fisch mit Salsa verde

Salsa verde

Hähnchenpfanne

Hähnchen mit Klößen

Gebratene Flunder mit Remoulade

Remoulade

Lachs mit Ingwerkonfitüre und Thymian

Seezunge à la grenobloise

Fisch-Tacos

Pico de gallo

Gesalzener Kohl

Guacamole

Limetten-Crema

Meeresfrüchte-Paella à la Mama Julia

Gemüsepaella

Schnelle Pimentón-Aioli

Pizza aus dem Holzofen

Zehn-Stunden-Hähnchen

Ofengegrillter Lachs mit Teriyaki-Sauce

Chinesische Ente

Sesampancakes



Miso-Hoisin-Sauce

Crab Boil

Crab-Boil-Sauce

Enten-Cassoulet

Gefüllte Hummer

Tante Evelyns Rinderbrust (nach Grandma Vicki & Grandma Dorothy)



Als mein Sohn etwa dreieinhalb war, führten wir das gemeinsame frühe Abendessen ein, das schnell zu einem festen und geliebten Teil meines Lebens wurde. Diese Mahlzeit bringt die ganze Familie zusammen und bietet Raum für ausführliche Gespräche. Sie ist der Höhepunkt meines Tages. Ich hätte nie für möglich gehalten, was für interessante und witzige Einsichten die Kinder von sich geben oder wie sehr uns das Abendessen verbindet und froh macht. Neulich drehte sich meine Tochter zu meinem Sohn um und sagte: „Wenn wir größer sind, essen wir zusammen zu Abend, ja?“ Diese Bemerkung machte mir klar, wie wichtig diese Familienmahlzeiten auch für meine Kinder sind. Das Essen kann noch so simpel sein, und wenn es vom Chinesen stammt – allein die Tatsache, dass wir alle zusammensitzen, ohne Fernsehen, Handys und Konsorten, ist Gold wert. Manchmal schaffen wir es nicht, weil etwas dazwischenkommt, aber jedes Mal wenn es stattfindet, verspüre ich immer eine ungeheure Dankbarkeit. 
Diese bewährten Hauptgerichte kamen bei uns schon viele, viele Male auf den Tisch. Wir mögen es einfach, wir mögen es rustikal, wir mögen es lecker, und vor allem soll es nach zu Hause schmecken. Manche Gerichte sind supereinfach, andere erfordern etwas Zeit, aber gelingen tun sie alle. Die meisten Hauptgerichte fallen in eine von zwei großen familienfreundlichen Kategorien: gut vorzubereiten oder schnell und köstlich. 


Hähnchen milanese in vier Variationen
HÄHNCHEN MILANESE GEHÖRT ZU den einfachsten und zugleich erfüllendsten Gerichten überhaupt. Für meinen Sohn schneide ich das Fleisch in Streifen, brate sie in der Pfanne an und beträufle sie zum Schluss mit etwas Zitronensaft. Die vier Belagmöglichkeiten auf den folgenden Seiten sind so einfach wie unterschiedlich – hier findet jeder etwas, das ihm schmeckt. Wenn Sie Gäste haben, können Sie auch alle vier zubereiten und servieren, und jeder nimmt sich selbst. 
   
PORTIONEN: 4 • ZUBEREITUNG: 30 Minuten für das Hähnchen zzgl. Zeit für die einzelnen Beläge
4 Hähnchenbrüste von Biohähnchen aus Freilandhaltung, ohne Haut und Knochen, gewaschen und abgetrocknet (siehe „Geflügel mit Salz abreiben“)
250 ml Milch
300 g Semmelbrösel (japanisches panko ergibt die krosseste Kruste), gemischt mit 1 TL frisch gemahlenem schwarzem Pfeffer und 1 TL grobem Salz
120 ml natives Olivenöl extra
Die Hähnchenbrüste zwischen zwei Lagen Backpapier legen. Mit einem Gummihammer so dünn klopfen, dass sie fast durchscheinend wirken (ca. 5 mm). Die Milch in eine flache Schüssel gießen und die Semmelbrösel auf einem großen Teller verteilen. Die Fleischstücke einzeln in die Milch tunken und in den Semmelbröseln wälzen. Überschüssige Brösel abklopfen. Die Panade soll dünn und gleichmäßig sein.
60 ml Olivenöl in einer großen antihaftbeschichteten Pfanne erhitzen, in die 2 Hähnchenbrüste passen, ohne sich zu überlappen. Etwa 4 Minuten von einer Seite braten, bis sie gleichmäßig gebräunt und kross ist. Wenden und 2–3 Minuten von der anderen Seite braten, bis auch diese gebräunt und kross ist. Das Fleisch herausnehmen und warm stellen. Die Pfanne auswischen und den Vorgang mit den restlichen 60 ml Olivenöl und den übrigen 2 Hähnchenbrüsten wiederholen.
Mit einer der vier Varianten fortfahren:
Langsam geröstete Kirschtomaten und Rucola

Chicorée und Gorgonzola

Kräutersalat mit getrockneten Cranberrys

Tomaten-Avocado-Salat

Hinweis: Sie können auch jeweils das Innenfilet aus der Hühnerbrust entfernen und „Mini-Milaneses“ für die Kinder zubereiten.

Hähnchen milanese mit langsam gerösteten Kirschtomaten und Rucola



LANGSAM GERÖSTETE KIRSCHTOMATEN UND RUCOLA
EINE MEINER BESTEN FREUNDINNEN rief mich einmal in heller Aufregung an: Sie sollte für ihren Freund Abendessen kochen und wusste nicht, was – sie hatte noch nie gekocht. Ich beschrieb ihr die Zubereitung von Hähnchen milanese und improvisierte diesen Belag – es war ein voller Erfolg. Sie kocht das Gericht bis heute – genau wie ich.
AKTIVE ZUBEREITUNG: 5 Minuten (für eine schnellere Zubereitung die gerösteten Kirschtomaten im Voraus zubereiten) • ZUBEREITUNG INSGESAMT: 50 Minuten
 
300 g Kirschtomaten
2 EL natives Olivenöl extra
grobes Salz
30 g Rucola
1 EL guter Balsamico
Den Ofen auf 200 °C vorheizen.
Die Tomaten auf ein kleines Kuchenblech legen, mit 1 Esslöffel Olivenöl beträufeln und mit 1 Prise Salz bestreuen. Die Tomaten 45 Minuten unter gelegentlichem Wenden rösten, bis sie aufplatzen, Blasen werfen und ganz süß schmecken.
Während das Fleisch brät, den Rucola in 1 Esslöffel Olivenöl, Essig und 1 Prise Salz wenden. Die Tomaten unterheben.
Das gebratene Fleisch auf vier Tellern anrichten und auf jedes eine Handvoll Rucola häufen. Darauf achten, dass die Tomaten gleichmäßig verteilt sind.
Hinweis: Bei dieser Version zum Panieren des Hähnchens ½ Teelöffel getrockneten Oregano unter die Semmelbrösel mischen.


CHICORÉE UND GORGONZOLA
SCHMECKT EINFACH ÜBERIRDISCH – wenn ich Steak äße, würde ich es als Beilage servieren. Der bittere Chicorée setzt beim Garen seine verborgene Süße frei und der Gorgonzola … Sie wissen schon.
ZUBEREITUNG INSGESAMT: 10 Minuten
 
2 EL natives Olivenöl extra
2 große Chicorée, grob in 1 cm breite Stücke gehackt
75 g zerkrümelter Gorgonzola
Das Olivenöl in einer mittelgroßen Bratpfanne auf mittlerer bis starker Hitze heiß werden lassen. Den Chicorée hineingeben und 5–7 Minuten anbraten, bis er gebräunt und weich ist. Vom Herd nehmen und den Gorgonzola unterrühren.
Das gebratene Fleisch auf vier Tellern anrichten und die Chicorée-Gorgonzola-Mischung darauf verteilen.


KRÄUTERSALAT MIT GETROCKNETEN CRANBERRYS
DIESES REZEPT DACHTE ICH MIR eines Jahres um Thanksgiving herum aus. Statt mit Cranberrys würde es auch prima mit zerkrümeltem Feta oder mexikanischem Ziegenkäse bestreut schmecken. 
ZUBEREITUNG INSGESAMT: 10 Minuten
 
1 EL natives Olivenöl extra
4 EL grobe Schnittlauchröllchen
4 EL grob gehacktes Koriandergrün
2 EL grob gehackte glatte Petersilie
1 EL fein gehackte Minze
2 EL getrocknete Cranberrys
Saft von ½ Zitrone
grobes Salz
Olivenöl, Kräuter, Cranberrys und Zitronensaft in einer kleinen Schüssel mischen und salzen.
Das gebratene Fleisch auf vier Tellern anrichten und den Kräutersalat darauf verteilen.


TOMATEN-AVOCADO-SALAT
DIESE VERSION ESSE ICH besonders gern im Sommer. Noch aromatischer wird sie, wenn Sie beim Panieren des Hähnchens 1 Teelöffel gemahlenen Koriander unter die Semmelbrösel mischen. 
ZUBEREITUNG INSGESAMT: 10 Minuten
 
1 Avocado, geschält, entkernt und grob gehackt
150 g Kirschtomaten, geviertelt
4 EL grob gehackte Frühlingszwiebel oder rote Zwiebel
1 EL grob gehacktes Koriandergrün (ohne Stängel)
1 EL natives Olivenöl extra
2 Limetten
Avocado, Tomaten, Frühlingszwiebeln und Koriandergrün in einer Schüssel mischen. Mit dem Olivenöl und dem Saft von 1 Limette anmachen.
Das gebratene Fleisch auf vier Tellern anrichten und den Salat darauf verteilen. Die restliche Limette vierteln und auf jeden Teller ein Limettenviertel zum Ausdrücken legen.


Thunfischsteaks mit indischen Gewürzen
GEGRILLTE THUNFISCHSTEAKS mit exotischem Touch. Ich liebe diese indisch angehauchte Gewürzmischung – sie verleiht Gegrilltem wirklich Pep. Dazu Raita und Tamarinden-Chutney, und fertig ist eine Mahlzeit voller interessanter Aromen, die auch Kinder begeistert. 
 
PORTIONEN: 4 • AKTIVE ZUBEREITUNG: 20 Minuten • ZUBEREITUNG INSGESAMT: 20 Minuten zzgl. mindestens 2 Stunden Marinierzeit
2 TL Kreuzkümmelsamen
2 TL Fenchelsamen
1 TL grobes Salz
1 TL frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
2 EL geschälter und fein gehackter Ingwer
1 Handvoll frisches Koriandergrün
60 ml natives Olivenöl extra
4 Thunfischsteaks, je ca. 2 cm dick Raita (siehe hier) Tamarinde-Chutney (siehe hier)
Kreuzkümmel- und Fenchelsamen mit Salz und Pfeffer mischen und im Mörser zerstoßen, in der Kaffeemühle mahlen (oder mit Jamie Olivers genialem Flavour Shaker zerkleinern), bis die Samen aufgebrochen, aber nicht pulverisiert sind. Ingwer und Koriandergrün zufügen und weiter zerkleinern, bis eine grobe Paste entsteht. Das Olivenöl unterrühren, die Mischung sollte eine pestoartige Konsistenz haben. Die Thunfischsteaks auf allen Seiten damit einreiben und mindestens 2 Stunden oder über Nacht in den Kühlschrank legen.
Den Grill oder die Grillpfanne auf starker Hitze heiß werden lassen. Die Thunfischsteaks etwa 2 Minuten von einer Seite grillen, bis ein Pfannenwender sich mühelos darunterschieben lässt und die untere Hälfte undurchsichtig ist. Die Steaks wenden und 1 Minute weitergrillen. Mit Raita und Tamarinden-Chutney servieren.


Raita
 
ERGIBT: ca. 125 ml • ZUBEREITUNG: 10 Minuten
½ Salatgurke, die Samen entfernt, fein gewürfelt (ca. 100 g)
2 EL fein gehackte rote Zwiebel
1 EL fein geschnitte Minze
125 g Naturjoghurt
frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
Alle Zutaten in einer Schüssel verrühren. Zu den Thunfischsteaks servieren.


Tamarinden-Chutney
 
ERGIBT: ca. 125 ml • AKTIVE ZUBEREITUNG: 10 Minuten • ZUBEREITUNG INSGESAMT: 45 Minuten
1 EL Pflanzenöl
1 TL Kreuzkümmelsamen
1 TL Fenchelsamen
1/8 TL Cayennepfeffer (mehr nach Belieben)
1 TL gemahlener Ingwer
1 TL (gehäuft) Garam Masala
1 winzige Prise Asafoetida (nach Belieben)
1 EL Tamarindenpaste
4 EL Rohrohrzucker
2 TL Reisessig
Das Pflanzenöl in einer Bratpfanne auf mittlerer Hitze heiß werden lassen. Kreuzkümmel- und Fenchelsamen hineingeben und 30 Sekunden rühren. Die restlichen Gewürze zufügen und unter Rühren 1 Minute braten. 250 ml Wasser, Tamarindenpaste und Zucker zufügen und mit dem Kochlöffel oder dem Schneebesen glatt rühren.
Auf schwacher Hitze 25 Minuten köcheln lassen, dann den Essig unterrühren. Alles zum Kochen bringen, die Hitze reduzieren und 10–15 Minuten weiterköcheln lassen, bis das Chutney etwas eingedickt ist.
Hinweis: Für Kinder können Sie auch weniger Cayennepfeffer verwenden oder ihn ganz weglassen. Das Chutney selbst mögen Kinder wegen seiner Süße gern.



Amerikanisches Brathähnchen


Amerikanisches Brathähnchen
ALS KIND aß ich oft Brathähnchen im Brentwood Country Mart in Los Angeles – an diesen Laden kommt nichts heran. Am ehesten kommt diese Version an den Traum aus meiner Kindheit heran, allerdings wird das Hähnchen nicht auf einen Drehspieß gesteckt, sondern immer wieder gewendet – es begießt sich sozusagen von selbst. Die Technik stammt aus einem Kochbuch von Joël Robuchon; ich habe sie so angepasst, dass das Ergebnis wie ein typisch amerikanisches Brathähnchen schmeckt. 
PORTIONEN: 4 • AKTIVE ZUBEREITUNG: 15 Minuten • ZUBEREITUNG INSGESAMT: 1 ½ Stunden
1 ½ EL weiche Butter
¾ TL Knoblauchsalz
¾ TL Paprikapulver, edelsüß
¼ TL frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
grobes Salz
1 ganze Biopoularde (1,4–1,8 kg), gewaschen und abgetrocknet (siehe „Geflügel mit Salz abreiben“)
Den Ofen (vorzugsweise Umluft) auf 200 °C vorheizen.
Die Butter mit Knoblauchsalz, Paprikapulver, Pfeffer und 1 kräftigen Prise grobem Salz mischen. Mit den Fingern vorsichtig zwischen Brust und Haut fahren und beide voneinander trennen. Auf diese Weise wird die Haut krosser. Das Hähnchen überall mit der Butter einreiben, auch zwischen Brust und Haut. Die Flügel unter das Hähnchen stecken und mit einem Stück Küchengarn fixieren. Die Beine mit einem zweiten Stück Küchengarn zusammenbinden.
Das Hähnchen in einem großen Bräter so auf die Seite legen, dass es auf Schlegel und Flügel aufliegt, und 25 Minuten im Ofen braten. Wenden und mit einigen Esslöffeln Wasser begießen. Das Hähnchen wieder in den Ofen schieben und weitere 25 Minuten braten. Auf den Rücken drehen und 10 Minuten weiterbraten. Auf die Brust drehen und 10 Minuten weiterbraten. Das Hähnchen aus dem Ofen nehmen und mit der Brustseite nach unten mindestens 15 Minuten ruhen lassen. Tranchieren und servieren.



Ganzer gebackener Fisch mit Salsa verde


Ganzer gebackener Fisch mit Salsa verde
EINES UNSERER sTANDARDGERICHTE für ein Abendessen mit Freunden: kinderleicht, unglaublich lecker und praktisch narrensicher. Der Fisch wird ganz serviert und bleibt so aromatisch und saftig. Mir schmeckt dazu Salsa verde besonders gut, aber Sie können ihn auch einfach mit gutem Olivenöl und etwas Zitronensaft servieren. 
 
PORTIONEN: 4 • AKTIVE ZUBEREITUNG: 10 Minuten • ZUBEREITUNG INSGESAMT: 45 Minuten
Nach dem Würzen kann der Fisch einige Stunden im Kühlschrank gelagert werden.
1 fangfrischer ganzer Seebarsch oder anderer frischer Fisch (vorzugsweise aus der Region, mindestens 1 kg), geschuppt und ausgenommen 
je 1 EL frischer Estragon, Basilikum, Schnittlauch und Petersilie
1 Biozitrone, in dünne Scheiben geschnitten
2 EL natives Olivenöl extra
frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
grobes Salz
Salsa verde (siehe hier) zum Servieren
Den Ofen auf 220 °C vorheizen.
Den Fisch auf jeder Seite 4- oder 5-mal 1 cm tief einschneiden. Die Kräuter mischen und grob hacken. Jeden Schlitz mit einer Zitronenscheibe und etwas Kräutermischung füllen. Restliche Kräuter und Zitronenscheiben in die Körperhöhle stecken. Den Fisch in einen großen Bräter legen. Mit dem Olivenöl beträufeln und mit schwarzem Pfeffer und Salz bestreuen. 30–40 Minuten backen, bis das Fleisch fest, aber noch saftig ist.
Zum Servieren das obere Filet vorsichtig mit einem Löffel abheben. Die Wirbelsäule lässt sich dann ganz einfach in einem Stück von der unteren Hälfte lösen. Mit reichlich Salsa verde servieren.
 
 
Salsa verde
DIESES REZEPT LÄSST SICH nur schwer präzise niederschreiben. Ich verwende immer leicht unterschiedliche Mengen und variiere häufig die Kräuter, je nachdem, was gerade im Garten wächst und wozu ich die Salsa serviere. Das ist mein Ausgangsrezept – viel Schnittlauch, wenig Petersilie und wie immer reichlich Anchovis.
 
ERGIBT: ca. 125 ml • ZUBEREITUNG: 10 Minuten
 
Lässt sich im Voraus zubereiten, muss aber am selben Tag verzehrt werden.
6 spanische Anchovis in Olivenöl
1 TL (gehäuft) Dijonsenf
1 EL Rotweinessig
4 EL grob gehackte Petersilie
5 EL grob gehacktes Basilikum
5 EL grob gehacktes Koriandergrün
8 EL Schnittlauchröllchen
60 ml natives Olivenöl extra frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
Die Anchovis in eine Schüssel geben und mit Messer und Gabel zerkleinern (ein Schneidbrett weniger im Abwasch!). Senf und Essig unterrühren. Die Kräuter zufügen, das Olivenöl langsam hineinlaufen lassen und mit Pfeffer würzen.


Hähnchenpfanne
EIN BLITZSCHNELLER HAUPTGERICHT. Ich bereite es gern zu, wenn mich die Lust auf gutes Essen vom Chinesen packt, ich aber das Glutamat vermeiden will. Im Handumdrehen fertig und schmeckt der ganzen Familie – das karamellisierte, süße Hähnchen ist eine richtige Leckerei. 
 
PORTIONEN: 4 • ZUBEREITUNG: 15 Minuten
4 Hähnchenbrüste ohne Haut und Knochen, in kleine (2 cm) Würfel geschnitten
2 EL Maisstärke
grobes Salz
frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
2 EL Pflanzenöl
4 EL fein gehackter Knoblauch
4 EL fein gehackter Ingwer
50 g fein gehackte Frühlingszwiebeln (weiße und grüne Teile)
1 Prise rote Chiliflocken (nach Belieben)
125 ml Reisessig
100 g Rohrzucker (möglichst unraffiniert)
2 EL Sojasauce
2 EL grob gehacktes Koriandergrün zum Servieren
Die Hähnchenbrustwürfel in einer Mischung aus Maisstärke, 1 kräftigen Prise Salz und reichlich Pfeffer wenden. Das Öl in einem großen antihaftbeschichteten Wok auf mittlerer Hitze heiß werden lassen. Knoblauch, Ingwer, Frühlingszwiebeln und Chiliflocken, falls verwendet, zufügen und unter Rühren 1 Minute braten. Das Fleisch zufügen und unter gelegentlichem Rühren 5 Minuten braten. Essig, Zucker und schwarzen Pfeffer (5 bis 6 Umdrehungen mit der Pfeffermühle) zufügen. Auf starker Hitze 3 Minuten sprudelnd kochen lassen, bis der Zucker karamellisiert ist, der Essig seine Schärfe verloren hat und die ganze Mischung schön dunkelbraun und klebrig ist. Die Sojasauce zufügen, 30 Sekunden weitergaren und sofort mit dem Koriandergrün bestreut servieren.
Hinweis: Schmeckt besonders gut zum Gebratenen Reis mit Grünkohl und Frühlingszwiebeln (siehe hier).
Vegane Version Das Hähnchen durch die gleiche Menge Tofu oder einfach Gemüse ersetzen.



Hähnchen mit Klößen


Hähnchen mit Klößen
DAS WAHRSCHEINLICH AUTHENTISCHSTE Familienessen im ganzen Buch. Ich bereite es wahnsinnig gern zu – ein unkomplizierter Eintopf, den man morgens aufsetzen und den ganzen Tag über köcheln lassen kann, damit sich die Aromen Schicht um Schicht entwickeln. Das Fleisch fällt von selbst von den Knochen, und die brötchenartigen Klöße sind leicht und köstlich. Ich war sieben, als meine Mutter in Beaufort (South Carolina) Der große Santini drehte. Es ist eine der glücklichsten Erinnerungen meiner Kindheit. Ich verbrachte ganze Nachmittage in den Sümpfen, und wenn ich nach Hause kam, hatte Neetha Polite, unsere Kinderfrau, weiche Biscuits für uns gebacken. Sie waren die Grundlage für die Klöße im Rezept. Bei diesem Gericht gibt es niemals Reste. 
 
PORTIONEN: 4 • AKTIVE ZUBEREITUNG: 1 Stunde • ZUBEREITUNG INSGESAMT: 2 ½ Stunden
 
Kann bis zu den Klößen im Voraus zubereitet werden.
1 ganzes Biohähnchen
grobes Salz
frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
1 EL Butter
2 EL natives Olivenöl extra
1 Selleriestange, grob gehackt
1 große Karotte, geschält und grob gehackt
1 kleine Lauchstange, grob gehackt
1 dicke Scheibe Bauchspeck, fein gewürfelt
1 Lorbeerblatt
1 TL frische Thymianblätter
125 ml Weißwein
500 ml Gemüse- (siehe hier) oder Hühnerbrühe (siehe hier)
125 g Weizen- oder Dinkelmehl
1 EL Backpulver
125 ml Kaffeesahne
½ TL feines Salz
frische Petersilie zum Garnieren
Den Ofen auf 200 °C vorheizen.
Das Hähnchen waschen und abtrocknen (siehe „Geflügel mit Salz abreiben“). Den Rücken entfernen und das restliche Fleisch in zehn Stücke schneiden.
Die Hähnchenteile kräftig mit grobem Salz und Pfeffer würzen. Butter und Olivenöl in einem großen Bräter (mindestens 30 cm Durchmesser, mit Deckel) auf mittlerer bis starker Hitze heiß werden lassen. Die Hähnchenteile gegebenenfalls portionsweise gründlich anbräunen (7–8 Minuten pro Seite) und auf einen Teller legen. Das Fett im Bräter lassen. Gemüse, Speck, Lorbeerblatt und Thymian in den Topf geben und 15 Minuten auf schwacher bis mittlerer Hitze andünsten. Das Fleisch wieder in den Topf geben. Den Weißwein zugießen, alles zum Kochen bringen und 2 Minuten kochen lassen. Brühe und 500 ml Wasser zugießen, aufkochen lassen und nach Geschmack mit Salz und Pfeffer würzen. Den Herd abschalten, den Bräter mit Backpapier abdecken und den Deckel aufsetzen. Bei 200 °C 1 ½ Stunden im Ofen backen.
Inzwischen Mehl, Backpulver, Sahne und Salz in einer Schüssel mischen. Den Bräter aus dem Ofen nehmen, das Backpapier entfernen und den Kloßteig mit einem Esslöffel in den Hähncheneintopf geben – es sollten etwa 10 Klöße werden. Deckel wieder aufsetzen und den Bräter für weitere 10 Minuten in den Ofen schieben. Mit Petersilie und etwas Pfeffer bestreuen. Sofort servieren, dabei über jede Portion reichlich Bratensaft löffeln.


Gebratene Flunder mit Remoulade
ALS ICH EIN KIND WAR, kochte meine Mama häufig eine ihrer Spezialitäten zum Abendessen. Die kross gebratene Flunder aß ich am liebsten. Sie sevierte dazu Pasta mit Käse aus der Packung – die habe ich hier weggelassen. Aber Sie können natürlich das Rezept für Pasta mit Käse von hier dazu probieren, wenn Sie möchten. Bis heute schmeckt gebratene Flunder für mich nach zu Hause. Meine Kinder lieben sie genauso wie ich.
 
PORTIONEN: 4 • ZUBEREITUNG: 15 Minuten
4 große Flundern oder andere weißfleischige Plattfischfilets
125 ml Milch
325 g feine Semmelbrösel Distel- oder Erdnussöl zum Braten
feines Salz
1 Zitrone, in Spalten geschnitten, zum Servieren
Remoulade (Rezept unten) zum Servieren
Den Fisch in die Milch tauchen und kurz in den Semmelbröseln wenden. Eine große antihaftbeschichtete Pfanne auf mittlere bis starke Hitze stellen und 0,5 cm hoch mit Distelöl füllen (ca. 200 ml). Wenn 1 kleine Prise Semmelbrösel beim Hineinstreuen sofort zu zischen anfängt, den Fisch vorsichtig in die Pfanne legen (falls erforderlich, portionsweise vorgehen). Von jeder Seite etwa 3 Minuten braten, bis die Flundern goldbraun und kross sind. Auf Küchenpapier abtropfen lassen und mit 1 Prise Salz bestreuen. Mit Zitronenscheiben und Remoulade servieren.
 
 
Remoulade
 
ERGIBT: ca. 325 ml • ZUBEREITUNG: 10 Minuten
300 g vegane Mayonnaise
3 EL Kapern in Salz, abgespült und abgetropft
4 EL sehr fein gehackte Cornichons
4 EL fein gehackte frische Basilikumblätter
2 EL Schnittlauchröllchen
1 TL Zitronensaft
¼ TL frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
Alle Zutaten verrühren.


Lachs mit Ingwerkonfitüre und Thymian
EIN SOMMERLICHES GRILLREZEPT à la Bruce Paltrow. Er hatte einen großen Kugelgrill, der auf einer ausgedehnten Holzterrasse mit Blick auf den Lake Waccabuc stand. Besonderen Spaß machte ihm immer das Anheizen, er nahm es sehr genau mit dem Holz und der Kohle, mit dem er das Feuer entzündete („kein Grillanzünder, das verdirbt den Geschmack!“). Die Ingwerkonfitüre karamellisiert auf dem Lachs – auf dem Grill entwickelt sie ein süßes, rauchiges Aroma. Ich grille dazu gern mit Öl bestrichene Gemüsezwiebelscheiben als Beilage. 
 
PORTIONEN: 4 • AKTIVE ZUBEREITUNG: 5 Minuten • ZUBEREITUNG INSGESAMT: 15 Minuten
4 Lachsfilets mit Haut (à 170 g)
grobes Salz
frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
100 g Ingwerkonfitüre (ich mag z. B. die von Wilkin & Sons)
1 EL frische Thymianblätter
Den Grill auf mittlerer bis starker Hitze anheizen.
Jedes Lachsfilet mit Salz und Pfeffer bestreuen und die Ingwerkonfitüre gleichmäßig darauf verteilen. Dabei nicht nur die Oberseite, sondern auch die Seiten der Filets bestreichen. Jedes Filet mit Thymianblättern bestreuen. 
Die Filets mit der Hautseite nach unten auf den Grill legen, Deckel aufsetzen und 10 Minuten grillen. Einen breiten, robusten Pfannenwender bei jedem Filet zwischen Haut und Fleisch schieben und das Filet vorsichtig von der Haut heben – das sollte recht einfach gehen. Die Haut wegwerfen.



Seezunge à la grenobloise


Seezunge à la grenobloise
EINES ABENDS AM MEER lud meine Mutter ein paar Freunde ein. Ich sollte das Kochen übernehmen, hatte aber nicht viel Zeit zum Vorbereiten. Heraus kam dieser aromatische, leicht angebratene Fisch, angelehnt an die klassische französische Zubereitung. Ich habe meine Mutter nicht enttäuscht! Braune Butter und frische Zitrone passen ideal zum weißen, lockeren Fleisch der Seezunge.
 
PORTIONEN: 4 • ZUBEREITUNG: 20 Minuten
125 ml Milch
125 g Mehl, vermischt mit
1 kräftigen Prise Salz und 
frisch gemahlenem schwarzem Pfeffer
4 Seezungenfilets, die Haut entfernt (à ca. 125 g)
60 ml natives Olivenöl extra
4 EL Butter
2 EL Kapern in Salz, abgespült und abgetropft
1 Zitrone, Schale und weiße Haut entfernt, in dünne Scheiben geschnitten
Maldon-Meersalz
Milch und Mehl jeweils in eine flache Schüssel geben. Die Filets erst in die Milch tauchen und dann kurz im Mehl wenden. Das Olivenöl und 2 Esslöffel Butter in einer großen antihaftbeschichteten Pfanne auf mittlerer bis starker Hitze heiß werden lassen. Die Filets vorsichtig in die Pfanne legen und von jeder Seite 2 Minuten braten, bis sie goldbraun und durchgegart sind. Falls erforderlich, portionsweise vorgehen.
Während der Fisch brät, die restliche Butter in einem kleinen Topf auf mittlerer bis starker Hitze zerlassen. Wenn sie nach etwa 1 ½ Minuten braun zu werden beginnt und an der Oberfläche schaumig ist, die Kapern hineinrühren. Vom Herd nehmen und die Zitronenscheiben zufügen.
Die Fischfilets auf Tellern anrichten und die Sauce so darüberlöffeln, dass Kapern und Zitronenscheiben gleichmäßig verteilt sind. Jedes Filet mit etwas grobem Salz bestreuen und servieren.



Fisch-Tacos


Fisch-Tacos
DIE PERFEKTE FAMILIENMAHLZEIT! Ich stelle die vielen Kleinigkeiten gern in Schüsselchen auf den Tisch, damit jeder sich seine eigenen Tacos zusammenbasteln kann – ein kreatives Projekt, das Spaß macht und auch noch schmeckt. Meine Tochter, die Vegetarierin, lässt den Fisch weg und isst ihre Tortilla mit schwarzen Bohnen, Salsa und Guacamole.
Gesündere Variante: Den Fisch in Olivenöl, reichlich Limettensaft, Salz, Pfeffer und grob gehacktem Koriandergrün (nach Belieben) mindestens eine Stunde oder über Nacht marinieren. Von jeder Seite je nach Stärke des Filets einige Minuten grillen.
 
PORTIONEN: 4 • ZUBEREITUNG: 25 Minuten
Distel- oder Erdnussöl zum Frittieren
125 g Mehl
250 ml Bier
grobes Salz
¼ TL frisch gemahlener Pfeffer
650 g weißfleischige Fischfilets (z. B. Dorsch, Seelachs, Schellfisch – oder was gerade frisch zu bekommen ist), in fingerdicke Stücke geschnitten
Maistortillas
Limetten-Crema (siehe hier)
Pico de gallo (siehe hier)
Gesalzener Kohl (siehe hier)
Guacamole (siehe hier)
Tabascosauce
Distelöl 5 cm hoch in einen großen Topf oder in die Fritteuse füllen. Auf 175 °C vorheizen.
Inzwischen Mehl, Bier, 1 Prise Salz und Pfeffer in einer großen Schüssel mischen. Den Fisch im Teig wenden und vorsichtig ins heiße Öl legen, dabei darauf achten, dass der Topf nicht zu voll wird. 3–4 Minuten unter gelegentlichem Wenden frittieren, bis die Stücke schön braun sind. Auf einen mit Küchenpapier ausgelegten Teller legen, mit etwas Salz bestreuen und den Vorgang portionsweise wiederholen, bis alle Fischstücke frittiert sind. 
Zum Servieren die Tortillas in einer Pfanne mit sehr wenig Öl oder Butter von beiden Seiten erwärmen. Einen Stapel Tortillas zu den Füllungen auf den Tisch stellen. Zum Fertigstellen einen Löffel Limetten-Crema auf jeder Tortilla verstreichen, 2–3 frittierte Fischstücke darauflegen, großzügig mit Pico de gallo, etwas gesalzenem Kohl und etwas Guacamole belegen. Ich verfeinere das Ganze noch gern mit einigen Spritzern Tabasco.


Pico de gallo
 
ERGIBT: ca. 500 ml • ZUBEREITUNG: 10 Minuten
300 g Strauchtomaten, geviertelt
½ kleine rote Zwiebel, sehr fein gewürfelt
2 EL fein gehacktes Koriandergrün
Maldon-Meersalz
Saft von 1 Limette
Tomaten, Zwiebel und Koriandergrün in einer Schüssel mischen. Nach Geschmack mit Salz und Limettensaft würzen.


Gesalzener Kohl
 
ERGIBT: ca. 140 g • AKTIVE ZUBEREITUNG: 5 Minuten • ZUBEREITUNG INSGESAMT: 25 Minuten
½ sehr kleiner Weißkohl, grob gehobelt
Saft von ½ Limette
Prise Maldon-Meersalz
Alle Zutaten mischen und 20 Minuten ziehen lassen. Der Kohl fällt leicht zusammen, bleibt aber knackig.


Guacamole
 
ERGIBT: ca. 375 ml • ZUBEREITUNG: 10 Minuten
2 reife Avocados
2 EL fein gehackte Zwiebel
3 EL grob gehacktes Koriandergrün
1 Limette
grobes Salz
Die Avocados halbieren, die Kerne entfernen und beiseitelegen, das Fleisch von innen mehrmals einschneiden. Das Avocadofleisch in eine Rührschüssel löffeln und leicht mit einer Gabel zerdrücken – es soll nicht ganz glatt sein.
Zwiebel und Koriandergrün unterrühren. Die Limette halbieren und nach Geschmack über der Masse ausdrücken. Die Guacamole salzen und entweder sofort servieren oder die Avocadokerne hineindrücken, damit sie nicht braun wird (vor dem Servieren natürlich die Kerne entfernen).





Limetten-Crema
 
ERGIBT: ca. 125 ml • ZUBEREITUNG: 1 Minute
115 g vegane Mayonnaise
1 EL frischer Limettensaft
grobes Salz
Mayonnaise und Limettensaft verrühren und salzen.



Meeresfrüchte-Paella à la Mama Julia


Meeresfrüchte-Paella à la Mama Julia
ALS ICH ALS TEENAGER bei meiner spanischen „Mama“ Julia und ihrer Familie lebte, fuhren wir am Wochenende immer auf ihre Finca im Herzen von Kastilien-La Mancha. Dort probierte ich zum ersten Mal eine Paella, die nichts mit all den „Paellas“ zu tun hatte, die ich seitdem außerhalb von Spanien gegessen habe. Sie bereitete sie in einer uralten eisernen Paellapfanne über offenem Feuer zu – einfach überirdisch lecker. Ich bat sie, mir die Zubereitung zu zeigen, und habe sie seither viele Male gekocht. 
 
PORTIONEN: in meinem Fall 1, eigentlich 4–6 • AKTIVE ZUBEREITUNG: 40 Minuten • ZUBEREITUNG INSGESAMT: etwas über 1 Stunde
1 l Fischfond (siehe hier)
2 TL süßer Pimentón
grobes Salz
60 ml gutes spanisches natives Olivenöl extra
6 große Garnelen mit Köpfen und Panzer
2 kleine Hummer, längs aufgeschnitten
1 ½ große Zwiebeln, gewürfelt (ca. 300 g)
1 rote Paprikaschote, Samen und Stiel entfernt, in 2,5 cm große Stücke geschnitten
3 Knoblauchzehen, fein gehackt
400 g Bomba-Reis (falls nicht erhältlich, Rundkornreis)
12 kleine Jakobsmuscheln, abgeschrubbt (siehe „Muscheln mit Salz abreiben“)
2 Filets von weißem Plattfisch (z. B. Seezunge), in 5 cm breite Streifen geschnitten
2 EL grob gehackte Petersilie
2 Zitronen, in Spalten, zum Servieren
Den Fischfond in einem Suppentopf mit Pimentón und Salz abschmecken und auf schwacher Flamme warm halten. 50 ml Olivenöl in einer Paellapfanne (Durchmesser: 40 cm) auf einem Holzkohlegrill oder auf zwei Herd platten erhitzen, bis es fast raucht. Die Garnelen hineingeben und unter gelegentlichem Wenden 6–7 Minuten anbraten, bis sie leicht gebräunt sind. Auf einen Teller legen. Die Hummer mit der Panzerseite nach unten in die Pfanne geben und 4 ½ Minuten braten. Wenden und weitere 4 ½ Minuten braten. Die Hummer zu den Garnelen auf den Teller legen.
Das restliche Olivenöl in die Pfanne geben und auf mittlere Hitze reduzieren. Zwiebeln, Paprika und Knoblauch hineingeben und unter Rühren etwa 10 Minuten andünsten, bis das Gemüse weich, aber noch bissfest ist. Den Reis in Form eines gleichmäßigen Kreuzes in die Pfanne schütten (so habe ich es gelernt und ich pfusche lieber nicht an Traditionen herum) und mit dem Gemüse mischen. Den Fischfond zugießen, alles zum Kochen bringen, Hitze reduzieren und 10 Minuten köcheln lassen. Garnelen, Hummer, Muscheln und Fisch auf dem Reis verteilen. Die Pfanne mit großen Stücken Alufolie abdecken und die Paella weitere 10 Minuten garen. Die Alufolie entfernen und 5 Minuten weiterdünsten. Die Muscheln sollten sich geöffnet haben, und der Reis sollte gar sein. Eventuell hören Sie es brutzeln – ein gutes Zeichen, denn jetzt bildet sich am Pfannenboden die Kruste (soccarat), die eine gute Paella ausmacht. Vom Herd nehmen, wieder mit der Alufolie abdecken und 15 Minuten ruhen lassen. Mit Petersilie bestreut servieren.
Die Pfanne auf den Tisch stellen, die Paella auf die Teller der Gäste löffeln und Zitrone zum Ausdrücken dazureichen.









Gemüsepaella
GÄSTEN, DIE SICH VEGETARISCH oder vegan ernähren, serviere ich gern mal etwas anderes als die ewigen Nudeln mit Tomatensauce, die sie sonst überall bekommen – zum Beispiel eine leckere Paella. Sie können das Rezept auch mit anderen Gemüsesorten abwandeln; schmecken Sie jedoch immer wieder die Brühe ab, damit sie auf jeden Fall aromatisch genug und gut gewürzt ist.
 
PORTIONEN: 6 • AKTIVE ZUBEREITUNG: 1 Stunde • ZUBEREITUNG INSGESAMT: 1 ½ Stunden
1 l Gemüsebrühe (siehe hier)
2 getrocknete Shiitake-Pilze oder Steinpilze
10 Knoblauchzehen, 4 zerdrückt und 6 fein gehackt
1 kräftige Prise Safran
½ TL süßer Pimentón
grobes Salz
frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
1 große Aubergine, die Enden entfernt, in knapp 1 cm dicke Scheiben geschnitten
125 ml Olivenöl
1 Zwiebel, fein gewürfelt
1 große Tomate
2 rote Paprikaschoten, Samen und Stiel entfernt, in 2,5 cm große Stücke geschnitten
400 g Bomba-Reis (falls nicht erhältlich, Rundkornreis)
8 kleine Artischocken, die Enden abgeschnitten und das Heu entfernt,
20 Minuten gedämpft und halbiert
150 g tiefgekühlte Erbsen
3 Zitronen, 2 in Spalten geschnitten Schnelle Pimentón-Aioli (siehe hier)
Brühe, Pilze und 4 zerdrückte Knoblauchzehen in einem großen Topf auf starker Hitze 10 Minuten kochen lassen. Die Hitze reduzieren, Safran und Pimentón zufügen und 10 Minuten weiterköcheln lassen, bis die Aromen verschmolzen sind. Das Geheimnis dieses Rezepts ist eine gut gewürzte Brühe, daher nach Geschmack mit Salz und Pfeffer und nach Bedarf mit mehr Safran und/oder Pimentón würzen. Auf kleiner Flamme warm halten.
Inzwischen die Auberginenscheiben vorbereiten: Von beiden Seiten mit etwas Salz bestreuen und mindestens 15 Minuten zwischen zwei Lagen Küchenpapier legen. In 1 cm große Stücke schneiden. Die Hälfte des Olivenöls in einer großen Schmorpfanne auf mittlerer Hitze heiß werden lassen und 2 fein gehackte Knoblauchzehen darin 1 Minute andünsten. Die Auberginenstücke in die Pfanne geben und 12–15 Minuten unter gelegentlichem Rühren braten, bis sie gebräunt und weich sind. Beiseitelegen.
Das restliche Olivenöl in einer Paellapfanne (40–45 cm Durchmesser) auf starker Hitze heiß werden lassen, bis es zu rauchen beginnt. Auf mittlere Hitze reduzieren, die Zwiebel und 4 fein gehackte Knoblauchzehen zufügen und unter Rühren etwa 5 Minuten weich braten. Die Tomate grob hineinraspeln, die Haut wegwerfen. Alles verrühren und 2 Minuten weiterbraten. Die Paprikaschoten zufügen und das Gemüse 10 Minuten weich werden lassen. Die gegarte Aubergine unterheben. An diesem Punkt kann das Gemüse bis zu 2 Stunden oder im Kühlschrank über Nacht beiseitegestellt werden.
Zum Fertigstellen die Paellapfanne mit dem Gemüse auf starker Hitze auf den Herd stellen und den Reis in einem gleichmäßigen Kreuz hineinschütten (so habe ich es gelernt). Die Brühe zugießen und umrühren. Alles zum Kochen bringen, dann die Hitze reduzieren. Artischocken und Erbsen darüber verteilen und etwa 35 Minuten köcheln lassen, bis der Reis gar ist. Die Pfanne vom Herd nehmen, mit einem großen Stück Alufolie abdecken und 15 Minuten ruhen lassen. Alternative: Die Paella draußen auf einem nicht allzu heißen Grill zubereiten. 1 Zitrone über der Paella ausdrücken. Mit Zitronenspalten und der schnellen Pimentón-Aioli zum Eintunken der Artischocken servieren.





Schnelle Pimentón-Aioli
 
ERGIBT: ca. 125 ml • ZUBEREITUNG: 10 Minuten
115 g vegane Mayonnaise (oder normale Mayonnaise)
1 kleine Knoblauchzehe, fein gehackt oder gerieben
¼ TL Pimentó
½ TL frischer Zitronensaft
grobes Salz
frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
Alles mit dem Schneebesen verrühren. Nach Geschmack die einzelnen Zutaten auch in größeren Mengen zufügen.


Pizza aus dem Holzofen
WIR HABEN EINEN PIZZA-HOLZOFEN im Garten – der pure Luxus, ich weiß, aber eine der besten Investitionen, die ich je getätigt habe. Selbst gemachte Pizza ist nicht nur unglaublich lecker, sondern auch ein tolles Familienerlebnis, das allen viel Spaß macht. Die Kinder belegen sich ihre Pizza gern selbst – meine Tochter liebt sie mit Oliven, mein Sohn mag eher die klassische Margherita. Ich esse gern Vier-Käse-Pizza (Mozzarella, Parmesan, Gorgonzola und Fontina mit einem Spritzer Trüffelöl) oder Pissaladière (langsam gegarte Zwiebeln, Knoblauch, Anchovis und schwarze Oliven). Mit selbst gemachtem Teig kann eigentlich gar nichts schiefgehen. Das Rezept funktioniert auch prima in einem konventionellen Ofen mit einem Pizzastein – einfach den Ofen auf höchster Stufe vorheizen, bis der Stein dieselbe Temperatur wie der Ofen erreicht hat, und dann die Pizza darauf backen.
 
ERGIBT: 4–6 Pizzas (Durchmesser 15 cm) • AKTIVE ZUBEREITUNG: 1 Stunde • ZUBEREITUNG INSGESAMT: 2 ½ Stunden
Für den Teig
2 EL Zucker
2 Päckchen Trockenhefe
600 g Weizenmehl Type 550 zzgl. Mehl zum Kneten und Bestäuben
1 ½ EL natives Olivenöl extra
1 EL grobes Salz
Für die Sauce
2 EL natives Olivenöl extra
4 Knoblauchzehen, geschält
1 Dose (800 g) ganze geschälte Tomaten im eigenen Saft
1 TL grobes Salz
Für den Belag (nach Belieben auswählen)
frischer Mozzarella
frische Basilikumblätter
hochwertiges Olivenöl
langsam gegarte Zwiebeln (Für 2 Pizzas schneide ich 3 Zwiebeln in dünne Scheiben und dünste sie auf mittlerer Hitze mit einigen Löffeln Olivenöl, 1 Lorbeerblatt und 1 Thymianzweig gut 25 Minuten an, bis sie ganz weich, zusammengefallen und karamellisiert sind.)
spanische Anchovis in Olivenöl
Oliven
Parmesan
Gorgonzola
Trüffelöl
Wenn Sie einen Holzofen besitzen, feuern Sie ihn einige Stunden vor dem Backen an. Falls nicht, mindestens 1 Stunde vor dem Essen einen Pizzastein im Ofen auf höchster Stufe aufheizen.
Für den Teig 200 ml Wasser, Zucker und Hefe in einer großen Schüssel mit dem Schneebesen verrühren. Etwa 5 Minuten stehen lassen, bis die Oberfläche milchig ist und sich kleine Blasen gebildet haben. 350 ml Wasser, 450 g Mehl, Olivenöl und Salz zufügen und alles glatt rühren. Beim Rühren nach und nach weitere 150 g Mehl zufügen, bis sich der Teig von der Schüsselwand löst.
Den Teig auf einer gut bemehlten Arbeitsfläche mindestens 8 Minuten kräftig durchkneten, bis er glatt und elastisch ist. Die Arbeitsfläche dabei immer wieder bemehlen, damit der Teig nicht festklebt. Den Teig zu einer Kugel formen, mit Mehl bestäuben, vorsichtig in eine große Schüssel legen und mit Klarsichtfolie abdecken. An einem warmen Ort etwa 1 ½ Stunden gehen lassen, bis sich das Volumen verdoppelt hat. (Er kann auch mehrere Stunden oder sogar über Nacht im Kühlschrank gehen.)
Inzwischen für die Sauce das Olivenöl in einem mittelgroßen Topf auf mittlerer Hitze mit dem Knoblauch heiß werden lassen. Die Tomaten mit dem Saft und Salz zufügen und alles zum Kochen bringen. Die Hitze reduzieren und die Sauce 1 Stunde köcheln lassen. Auf Raumtemperatur abkühlen lassen und im Mixer pürieren.
Pizzas herstellen: Stücke vom Teig abnehmen und mit den Fingern zu dünnen Fladen dehnen. Den Pizzaschieber (das Brett, das man unter die Pizza schiebt) bemehlen und den Teig darauflegen (das ist einfacher, als die belegte Pizza später auf den Pizzaschieber umzusetzen).
Jede Pizza nach Belieben belegen, z. B. mit etwas Tomatensauce, einigen Stücken Mozzarella, Basilikum und etwas Olivenöl – aus gutem Grund ein Klassiker. Ich belege meine gern mit reichlich gedünsteten Zwiebeln, einigen Anchovis und schwarzen Oliven. Auch Vier-Käse-Pizza schmeckt fantastisch, mit etwas Trüffelöl sogar himmlisch. Zum Schluss jede Pizza mit gutem Olivenöl beträufeln und in den heißen Ofen schieben. Bei hauchdünnem Teig und sehr heißem Ofen ist die Pizza in etwa 2 Minuten fertig. In den meisten normalen Öfen dauert es eher 6 Minuten. Der Rand sollte leicht geschwärzt sein und der Belag Blasen werfen.
„Wäre ich doch allergisch auf Gemüse, dann hätte ich einen richtigen Grund, keines zu essen. Ich hasse Gemüse ja nicht, aber manchmal wünschte ich einfach, ich müsste es nicht essen.“
– APPLE


Zehn-Stunden-Hähnchen
DIESES GERICHT IST IDEAL, wenn man morgens zur Arbeit muss und nach Feierabend nicht mehr lange in der Küche stehen will. Durch das lange, langsame Garen schmort das Hähnchen im Prinzip den ganzen Tag lang im eigenen Saft. Dadurch fällt das Fleisch fast von selbst von den Knochen, ist sehr zart und unglaublich saftig. Achten Sie aber darauf, dass die Brustseite unten ist und die Folie alles luftdicht versiegelt. Nach dem Heimkommen die Folie abnehmen, das Hähnchen wenden und die Haut kross backen – fertig ist das praktischste aller Gerichte für berufstätige Eltern. 
 
PORTIONEN: 4 • AKTIVE ZUBEREITUNG: 10 Minuten • ZUBEREITUNG INSGESAMT: 10 Stunden
Das Gericht wird morgens vorbereitet und bis zum Abend von allein gar.
1 ganze Biopoularde (1,4–1,8 kg), gewaschen und abgetrocknet (siehe „Geflügel mit Salz abreiben“)
1 Zitrone, halbiert
grobes Salz
frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
½ Bund frischer Thymian
½ Knoblauchknolle, geschält
Den Ofen auf 100 °C vorheizen.
Die Poularde mit der Brust nach unten in einen rechteckigen Bräter legen. Die Zitronenhälften darüber ausdrücken. Das Hähnchen überall großzügig mit Salz und Pfeffer bestreuen (Vorder- und Rückseite, innen und außen). Thymian, Zitronenhälften und 3–4 Knoblauchzehen in die Bauchhöhle stecken. Die restlichen Knoblauchzehen im Bräter verteilen. Den Bräter fest mit Alufolie umwickeln und 9 ½ Stunden (kein Scherz!) in den Ofen stellen.
Das Hähnchen aus dem Ofen nehmen und die Hitze auf 200 °C (möglichst auf Umluft) erhöhen. Die Alufolie entfernen, das Hähnchen auf den Rücken drehen und mit Salz und Pfeffer bestreuen. 15–20 Minuten im Ofen braten, bis es schön gebräunt ist. Etwas abkühlen lassen, tranchieren und mit dem Bratensaft servieren.


Ofengegrillter Lachs mit Teriyaki-Sauce
MIT DIESEM KÖSTLICHEN REZEPT bekam ich meinen Sohn dazu, Lachs zu essen (Lachs gilt ja als Wundernahrung wegen der vielen Proteine, Omega-Fettsäuren etc.). Durch den Honig in der Sauce wird der Fisch ganz kross und süß. Für die Großen bereite ich größere Filets zu, für die Kinder mundgerechte Häppchen. Schmeckt fantastisch.
 
PORTIONEN: 4 • AKTIVE ZUBEREITUNG: 20 Minuten • ZUBEREITUNG INSGESAMT: 1 ½ Stunden oder über Nacht
60 ml Sojasauce
2 EL Mirin
3 EL Honig
1 TL geschälter und fein geriebener Ingwer
2 Stängel Koriandergrün
4 Lachsfilets (à 170 g), die Haut entfernt
1 EL feine Schnittlauchröllchen zum Servieren
Sojasauce, Mirin, Honig, Ingwer und Koriandergrün mit 75 ml Wasser in einem kleinen Topf auf starker Hitze mischen. Sobald alles kocht, auf schwache Hitze reduzieren und 2 Minuten köcheln lassen. Den Topf vom Herd nehmen und die Sauce abkühlen lassen. Nach dem Abkühlen in eine große Schüssel oder einen Plastikbeutel gießen und den Lachs dazugeben. Im Kühlschrank mindestens 1 Stunde oder über Nacht marinieren.
Zum Fertigstellen den Ofengrill vorheizen. Den Lachs mit der anhaftenden Sauce auf ein Backblech legen und 7–8 Minuten bis zum gewünschten Garzustand grillen. Währenddessen die restliche Sauce in einen Topf abseihen, zum Kochen bringen und etwas einkochen.
Zum Servieren den gegrillten Lachs mit Sauce beträufeln und mit Schnittlauch bestreuen.
Für Kinder Einen Teil der Lachsfilets in 2,5 cm große Würfel schneiden, mitgrillen und ohne Schnittlauch servieren – sehr beliebt, vor allem, wenn Sie die Teriyaki-Sauce als „Honig-Sauce“ präsentieren.
Vegane Version Den Lachs durch Tofu ersetzen.





Chinesische Ente
TOLL FÜR EIN FESTLICHES ABENDESSEN oder Sonntagsessen. Das Rezept ist etwas aufwendiger, aber die Mühe lohnt sich. Unbedingt am nächsten Tag Entenbrühe für die Entensuppe mit Soba (siehe hier) kochen! Mit Sesampancakes, fertigen chinesischen Pfannkuchen oder Weizentortillas, Hoisin-Sauce mit rotem Miso, Gurkenstiften und Frühlingszwiebeln in Scheiben servieren.
 
PORTIONEN: 4 • AKTIVE ZUBEREITUNG: 20 Minuten • ZUBEREITUNG INSGESAMT: 2 ½ Stunden zzgl. Kühlzeit über Nacht
1 große Bioente, gewaschen und abgetrocknet (siehe „Geflügel mit Salz abreiben“)
grobes Salz
frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
1 kleine Zwiebel, geviertelt
2 Sternanisfrüchte
1/8 TL gemahlene Gewürznelken
50 g Rohrzucker (möglichst unraffiniert)
1 Salatgurke, in Stifte geschnitten, zum Servieren
1 Bund Frühlingszwiebeln, in dünne Scheiben geschnitten, zum Servieren
Sesampancakes (siehe hier) zum Servieren
Miso-Hoisin-Sauce (siehe hier) zum Servieren
Den Ofen auf 175 °C vorheizen.
Die Haut rund um die Körperöffnungen der Ente sowie den Bürzel wegschneiden (nach Belieben auslassen und für Bratkartoffeln aufheben). Mit den Fingern und der Spitze eines Messers unter die Haut über der Brust fahren und diese vom Fleisch lösen, ohne dass sie reißt. Die Haut überall etwa 50-mal mit einem spitzen Messer so einstechen, dass das Fleisch intakt bleibt. So tritt das gesamte Fett beim Braten aus, und die Haut wird schön kross.
2 Liter Wasser zum Kochen bringen. Währenddessen die Ente in einen großen Bräter legen. Auf Vorder- und Rückseite großzügig mit Salz und Pfeffer bestreuen. Die Körperhöhle mit Zwiebel und Sternanis füllen. Die Ente mit der Brustseite nach oben in den Bräter legen und mit den gemahlenen Nelken bestreuen. Den Rohrzucker um die Ente herumstreuen, nicht darüber. So viel kochendes Wasser über die Ente gießen, dass es 2,5 cm hoch im Bräter steht (strafft die Haut).
Den Bräter fest mit Alufolie abdecken. 1 Stunde im Ofen braten, die Ente wenden, erneut mit Alufolie abdecken und 1 weitere Stunde braten. Auf einen Teller legen und abkühlen lassen.
Inzwischen den Bräter auf den Herd stellen und die Flüssigkeit auf starker Hitze in 20–30 Minuten um die Hälfte einkochen lassen. Leicht abkühlen lassen und in einen Behälter gießen. Ente und Flüssigkeit abdecken und über Nacht in den Kühlschrank stellen.
Zum Fertigstellen den Ofen auf 250 °C vorheizen. Die Ente 25 Minuten im Ofen braten, bis sie kross und braun ist. Vor dem Servieren mindestens 10 Minuten ruhen lassen.
Den Bratensaft aus dem Kühlschrank nehmen. Das erstarrte Fett von der Oberfläche entfernen und wegwerfen. Den Saft in einem kleinen Topf auf mittlerer Hitze erwärmen. Die Ente dünn tranchieren und mit dem warmen Saft übergießen. Jeweils etwas Ente mit ein paar Gurkenstiften und Frühlingszwiebelröllchen in einen Sesam-Pfannkuchen wickeln, mit Miso-Hoisin-Sauce beträufeln … und genießen.


Sesampancakes
 
ERGIBT: ca. 12 Pfannkuchen • ZUBEREITUNG: 20 Minuten
125 g Mehl
375 ml Reismilch
1 Prise Salz
2 TL geröstetes Sesamöl
1 TL Pflanzenöl
Mehl, Reismilch, Salz und Sesamöl mit dem Schneebesen verrühren. Eine kleine antihaftbeschichtete Pfanne (15 cm Durchmesser) auf mittlerer Hitze heiß werden lassen. Das Pflanzenöl mit einem Stück Küchenpapier gleichmäßig darin verteilen. 2 Esslöffel Teig hineingeben und in der Pfanne so schwenken, dass er den Boden bedeckt. Etwa 30 Sekunden backen, bis die Unterseite braun ist. Den Pfannkuchen wenden (schnellste Methode: die Ränder mit einem Buttermesser oder Silikonpfannenwender lösen und mit den Fingern hochnehmen). Etwa 30 Sekunden von der anderen Seite backen. Der erste gelingt normalerweise nicht, aber das macht nichts. Den Vorgang iederholen, bis der Teig aufgebraucht ist.
Hinweis: Sie können die Pfannkuchen im Voraus backen und zum Servieren in einer heißen antihaftbeschichteten Pfanne von jeder Seite einige Sekunden aufwärmen – viel einfacher, als alle in letzter Sekunde frisch zu backen!


Miso-Hoisin-Sauce
VIEL GESÜNDER als die gekaufte Version!
 
ERGIBT: ca. 125 ml • ZUBEREITUNG: ca. 5 Minuten
1 EL Traubenkern- oder Pflanzenöl
1 große Knoblauchzehe, fein gehackt
½ TL chinesisches Fünfgewürzepulver
135 g rote Misopaste
125 ml Ahornsirup
2 EL brauner Reisessig
Das Traubenkernöl in einem kleinen Topf auf mittlerer Hitze heiß werden lassen. Knoblauch und Fünfgewürzepulver zufügen und etwa 30 Sekunden braten, bis die Mischung köstlich duftet. Die restlichen Zutaten mit dem Schneebesen unterrühren, alles zum Kochen bringen und unter ständigem Rühren 3–4 Minuten leicht eindicken lassen. Die Sauce vor dem Verzehr abkühlen lassen. Hält sich mehrere Tage im Kühlschrank.


Crab Boil
MEINE VERSTORBENE OMA MÜTTERLICHERSEITS, Mutti, war eine tolle Gastgeberin (aber sonst nicht sehr nett, wenigstens nicht zu mir!). Bei Partys lief sie immer zur Höchstform auf und sie veranstaltete ständig welche. Eine ihrer Spezialitäten war dieser „Crab Boil“ als festliches Abendessen. Die Brühe stellte sie genauso her wie in diesem Rezept. Die Sauce habe ich etwas abgeändert, da sie ursprünglich viele Fertigsaucen mit zu vielen Konservierungsstoffen enthielt.
 
PORTIONEN: 4 • AKTIVE ZUBEREITUNG: 20 Minuten • ZUBEREITUNG INSGESAMT: 1 Stunde
 
Kann auch kalt serviert werden.
1 frisches Lorbeerblatt
5 schwarze Pfefferkörner
2 Gewürznelken
1 Prise grobes Salz
1 große Knoblauchzehe, zerdrückt
1 Biozitrone, halbiert
2 große lebende Krebse Crab-Boil-Sauce (Rezept unten)
Einen großen Topf mit Wasser füllen. Lorbeerblatt, Pfefferkörner, Gewürznelken, Salz und Knoblauch zufügen und den Saft aus der Zitrone hineindrücken (die Zitronenhälften auch in den Topf geben). Das gewürzte Wasser zum Kochen bringen und 10–15 Minuten kochen lassen. Die Krebse hineingeben und 15 Minuten mitkochen. Auf ein Blech legen und etwas abkühlen lassen. Mit einem Fleischklopfer und einer Krebsgabel die Schale aufklopfen und das Fleisch aus Scheren und Körper auslösen. Sie können dies Ihren Gästen abnehmen und jedem eine Portion feines Krebsfleisch mit einer Schüssel Sauce dazuservieren oder das Fleisch gemeinschaftlich in der Küche auslösen und dabei gleich in die Sauce tunken und essen.
 
 
Crab-Boil-Sauce
 
ERGIBT: ca. 175 ml • ZUBEREITUNG: 10 Minuten
115 g vegane Mayonnaise
1 ½ EL Ketchup
2 TL Dijonsenf
2 TL Meerrettich aus dem Glas
2 TL Schnittlauchröllchen
4 Cornichons, fein gewürfelt
grobes Salz
frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
Alles verrühren.



Enten-Cassoulet


Enten-Cassoulet
MEIN ERSTES ENTENCONFIT aß ich mit meinem Vater auf einer Parisreise in einem Restaurant namens Josephine Chez Dumonet. Wie köstlich, zart und doch knusprig Ente sein kann! Dann entdeckte ich Cassoulet (in dem Entenconfit die Hauptrolle spielt) und war entzückt. Als ich kein Schweinefleisch und rotes Fleisch mehr aß, ersann ich eine eigene Version. Dieses Rezept ohne Schweinefleisch hat ein kräftiges Aroma und ist ein idealer Wochenend-Ein-topf. Ich wünschte, ich könnte es für meinen Papa kochen, er wäre begeistert. 
 
PORTIONEN: 4 • AKTIVE ZUBEREITUNG: 1 Stunde • ZUBEREITUNG INSGESAMT: 1 ½ Stunden
2 Dosen (à 400 g) Cannellini-Bohnen, abgespült und abgetropft
1 großes dunkelgrünes Außenblatt von einer Lauchstange
7 Knoblauchzehen, 3 zerdrückt, 4 in dünne Scheiben geschnitten
grobes Salz
1 Bouquet garni aus 3 Petersilienzweigen, 1 Kerbelzweig, 2 Gewürznelken, 1 Lorbeerblatt und 6 Pfefferkörnern
4 dicke Scheiben Frühstücksspeck, Fett entfernt (bei 3), in Streifen geschnitten
1 mittelgroße Zwiebel, fein gehackt
1 Dose (400 g) ganze geschälte Tomaten im eigenen Saft
frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
4 Keulen Entenconfit, Fett abgeschabt (für Bratkartoffeln aufheben!)
2 EL natives Olivenöl extra
½ Baguette vom Vortag, zu groben Krümeln verarbeitet
1 EL gehackte Petersilie
2 Thymianzweige
Bohnen, Lauchblatt, 1 zerdrückte Knoblauchzehe, 1 kräftige Prise Salz und das Bouquet garni in einen großen Topf geben. Mit kaltem Wasser bedecken, zum Kochen bringen und die Hitze reduzieren. Die Bohnen auf schwacher Hitze köcheln lassen, bis sie an der Reihe sind.
In einem großen Topf mit Sandwichboden den Speck 3 Minuten auf mittlerer bis starker Hitze braten, bis er das Fett freigibt und braun wird. Auf schwache Hitze reduzieren, Zwiebel und 4 Knoblauchzehen in Scheiben zufügen. 15 Minuten auf schwacher Hitze dünsten. Die Tomaten mit dem Saft zufügen und mit dem Kochlöffel leicht zerdrücken. 1 Prise Salz hineingeben und etwas Pfeffer hineinmahlen. Auf schwacher Hitze ½ Stunde köcheln lassen.
Inzwischen die Entenkeulen in eine große Bratpfanne legen und auf mittlere Hitze stellen. Die Keulen von jeder Seite in etwa 5 Minuten kräftig anbräunen und auf einen Teller legen. Das Fett in der Pfanne lassen. Das Olivenöl mit den 2 restlichen zerdrückten Knoblauchzehen auf mittlerer Hitze in die Pfanne geben. Die Brotbrösel zufügen und unter Rühren etwa 2 Minuten braten, bis die Mischung duftet. Vom Herd nehmen, den Knoblauch herausnehmen und die Petersilie einrühren.
Die Tomaten sollten inzwischen eingekocht sein. Die Bohnen durch ein Sieb gießen und abtropfen lassen, dabei die Kochflüssigkeit auffangen (Lauch, Knoblauch und Bouquet garni wegwerfen). Die Bohnen unter die Tomaten rühren, Thymian und Entenkeulen hineinlegen. Salzen und pfeffern.
Das Cassoulet kann bis zu zwei Tage später zubereitet werden. Dazu die Enten-Bohnen-Mischung, die Bohnen-Kochflüssigkeit und die Brotbrösel getrennt in den Kühlschrank stellen und vor dem Weiterverarbeiten auf Raumtemperatur bringen.
Zum Fertigstellen den Ofen auf 175 °C vorheizen. Die Semmelbrösel über das Cassoulet streuen und 375 ml Bohnen-Kochflüssigkeit gleichmäßig darüberschöpfen. Etwa ½ Stunde im Ofen backen, bis die Semmelbrösel schön braun ist.





Gefüllte Hummer
ÜBERBACKENE GEFÜLLTE HUMMER gehörten schon immer zu meinen liebsten East-Coast-Festgerichten. Der Grill verleiht dem Hummer ein rauchiges Aroma, aber er lässt sich ebenso gut unter dem Ofengrill zubereiten. Das Geheimnis der Füllung besteht darin, Corail und Leber zu hacken und mit den anderen Zutaten zu mischen – und die Mayonnaise macht sie schön saftig. 
 
PORTIONEN: 4 • AKTIVE ZUBEREITUNG: 10 Minuten • ZUBEREITUNG INSGESAMT: 30 Minuten
 
Die Hummer können im Voraus gefüllt werden.
2 küchenfertige Hummer à 700 g
200 g frische, grobe Semmelbrösel (Brot vom Vortag mit Intervallschaltung in der Küchenmaschine zerkleinern)
2 ½ EL getrocknete Semmelbrösel
5 EL Butter, zerlassen
125 g Krebsfleisch aus der Dose, mit den Fingern grob zerpflückt
1 EL fein gehackte Petersilie
½ TL grobes Salz
¼ TL frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
2 TL frisch gepresster Zitronensaft
3 EL vegane Mayonnaise
Einen Holzkohlegrill mit Deckel auf starker Hitze anheizen.
Die Hummer halbieren. Den Corail (Rogen) und die grünliche Leber herauslöffeln und fein hacken. Beides in einer großen Schüssel mit beiden Sorten Semmelbröseln, 2 Esslöffeln Butter, Krebsfleisch, Petersilie, Salz, Pfeffer, Zitronensaft und 2 Esslöffeln Mayonnaise mischen. Die übrige Butter und die restliche Mayonnaise in einer kleinen Schüssel mischen. Die Füllung gleichmäßig auf die aufgeschnittenen Hummerseiten verteilen und gleichmäßig mit der Mayonnaise-Butter-Mischung beträufeln. Die Hummer vorsichtig auf ein großes Backblech legen und dieses direkt auf den heißen Grill stellen. Den Deckel auflegen und 15 Minuten grillen, bis die Füllung gebräunt ist (der Grill funktioniert hier wie ein Ofen) und das Hummerfleisch sich fest anfühlt.
Hinweise: Das Rezept lässt sich auch im Ofen zubereiten – die Hummer einfach etwa 15 Minuten bei 220 °C backen, bis sie gar sind, und 2 Minuten unter dem Ofengrill bräunen. Sie können auf diese Weise auch fächerförmig aufgeschnittene, mit Salz und Pfeffer gewürzte Gambas füllen (sind in 10 Minuten gar).



Tante Evelyns Rinderbrust (nach Grandma Vicki & Grandma Dorothy)
BOBBY, DER BRUDER MEINES VATERS, heiratete vor langer, langer Zeit ein Mädchen namens Evelyn. Sie ist sephardische Jüdin und hatte eine beeindruckende Mutter, Grandma Vicki, die Matriarchin der Familie. Meine Großmutter väterlicherseits, Dorothy, wohnte in derselben Straße wie Grandma Vicki, und die beiden aßen oft zusammen. Alle kochten gern Rinderbrust, und jede Familie war für ihre ganz spezielle Version berühmt. Obwohl ich seit Jahren kein rotes Fleisch mehr esse, kann ich mich noch an diese Rinderbrust erinnern und wie ich das zarte, auf der Zunge zergehende Fleisch liebte, das immer mit Butternudeln serviert wurde. Bei meiner Arbeit an diesem Familienkochbuch kam ich zu dem Schluss, zu Ehren der Frauen aus den Familien Paltrow, Weigert und Hertz, denen dieses Gericht so am Herzen lag, ein Rinderbrustrezept mit aufnehmen. Wir sammelten alle Rezepte (in einem wurde das Fleisch mit Lipton-Zwiebelsuppe aus der Tüte eingerieben!) und überlegten, wie wir sie vereinen und daraus etwas noch Besseres machen konnten. Julia Turshen, meine rechte Hand bei diesem Buchprojekt, übernahm das Probekochen mit ihrer Mutter und Großmutter – alle waren schwer begeistert.

PORTIONEN: 4, mit Resten • AKTIVE ZUBEREITUNG: 20 Minuten • ZUBEREITUNG INSGESAMT: 3–4 Stunden
X
1,5 kg Rinderbrust
1 EL Paprikapulver
2 Knoblauchzehen, fein gehackt
1 TL grobes Salz
½ TL frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer
7 EL natives Olivenöl extra
2 große Zwiebeln, in dünne Ringe geschnitten
4 Karotten, geschält und in 7,5 cm lange Stücke geschnitten
500 ml guter Rotwein
125 ml Hühnerbrühe (siehe hier)
Den Ofen auf 175 °C vorheizen.
Die Rinderbrust von überschüssigem Fett befreien. Inzwischen Paprikapulver, Knoblauch, Salz, Pfeffer und 1 Esslöffel Olivenöl verrühren. Das Fleisch überall mit dieser Gewürzmischung einreiben und bei Raumtemperatur ruhen lassen, während das Gemüse gart.
2 Esslöffel Olivenöl in einer großen Schmorpfanne auf mittlerer bis starker Hitze heiß werden lassen. Die Zwiebeln unter gelegentlichem Rühren etwa 10 Minuten andünsten, bis sie weich und leicht gebräunt sind. Auf dem Boden einer ca. 25 3 35 cm großen Auflaufform verteilen und die Pfanne mit 2 Esslöffeln Olivenöl wieder auf den Herd stellen. Die Karotten in die Pfanne geben und unter gelegentlichem Rühren etwa 5 Minuten andünsten, bis sie leicht gebräunt sind. Die Karotten zu den Zwiebeln geben. Die Pfanne wieder auf den Herd stellen, auf starke Hitze erhöhen und die restlichen 2 Esslöffel Olivenöl hineingeben. Das Fleisch von jeder Seite etwa 4 Minuten kräftig anbräunen, dann auf das Gemüse legen. Den Wein in die Pfanne gießen, zum Kochen bringen und 3 Minuten kochen lassen. Wein und Hühnerbrühe über Fleisch und Gemüse gießen.
Die Auflaufform fest mit Alufolie abdecken und 3 Stunden in den Ofen stellen. Das Fleisch aus der Form nehmen und abkühlen lassen. Währenddessen die Sauce fertigstellen: Die Hälfte des gegarten Gemüses mit etwa 250 ml Kochflüssigkeit im Mixer glatt pürieren. Das Püree wieder zum restlichen Gemüse und dem Bratensaft geben (dickt die Sauce an). Das Fleisch nach Geschmack in mehr oder weniger dünne Scheiben schneiden und entweder sofort servieren oder die Scheiben in die Sauce legen, fest mit Alufolie abdecken und zum Servieren im Ofen bei 175 °C wieder aufwärmen.






Gebratenes Blattgemüse mit Zwiebeln & Sojasauce

Gebackener Blumenkohl

Knusprige Kartoffeltorte mit Knoblauch

Gebackenes Wintergemüse mit Ahornsirup und Senf

Karamellisierter Rosenkohl

Gebratener Reis mit Grünkohl und Frühlingszwiebeln

Geröstete Süßkartoffeln mit Gewürzen

Grünkohlchips

Krautsalat

Pommesfrites: zwei Varianten

Pommes Frites aus dem Backofen

Pommes Frites aus der Fritteuse

Polenta mit frischem Mais

Gefüllte Artischocken mit Brot und Tomaten

Dip à la Bruce

Maisküchlein

Zucchiniblüten mit Anchovis und Mozzarella

Bruschetta (oder „Knoblauchtoast“, wie meine Tochter sagt)

Duftender Jasminreis



Ein Tisch voller kleiner, appetitlicher Gerichte wirkt gemütlich und ist oft für eine Überraschung gut. Eine gute Beilage rückt das Gemüse in den Mittelpunkt oder erfindet es gar neu. Manchmal rundet sie das Hauptgericht ab und wertet die Mahlzeit auf, manchmal besteht aber auch mein gesamtes Abendessen aus vielen kleinen Gemüsegerichten – das gefällt vor allem meiner kleinen Vegetarierin. Wenn im Sommer meine liebste vegetarische Freundin, Stella McCartney, mit ihrer Familie zu Besuch kommt, bereite ich oft die doppelte Menge zu und stelle ein vegetarisches Büfett zusammen, manchmal unter einem bestimmten Thema wie „Italien“ (Bruschetta, Burrata mit gebackenen Rüben, geröstete Paprikaschoten, gefüllte Artischocken, Zucchiniblüten) oder „Sommer an der Ostküste“ (Knoblauchbrot – Rezept auf GOOP.com, Maisküchlein und ein einfacher Bohnensalat).


Gebratenes Blattgemüse mit Zwiebeln & Sojasauce
DIESE GESUNDE BEILAGE bietet durch das kräftige Blattgemüse, die süßen Zwiebeln und die salzige Sojasauce ein wahres Kaleidoskop an Aromen. Winterblattgemüse serviere ich meiner Familie besonders gern, weil es viele Nährstoffe enthält. 
 
PORTIONEN: reichlich 4 • ZUBEREITUNG: 10 Minuten
2 EL natives Olivenöl extra
1 kleine gelbe Zwiebel, in dünne Scheiben geschnitten
450 g Blattgemüse der Saison (Grünkohl, Mangold, Löwenzahn etc.), die Stiele entfernt, die Blätter gewaschen und grob zerpflückt
1 ½ EL Sojasauce
Das Olivenöl in einer großen Pfanne auf mittlerer bis starker Hitze heiß werden lassen. Die Zwiebel unter gelegentlichem Rühren 5–7 Minuten andünsten, bis sie gerade weich und an den Rändern leicht kross ist. Etwa die Hälfte des Gemüses und 125 ml Wasser zufügen – nach 1–2 Minuten fallen die Blätter zusammen. Das restliche Gemüse hineingeben und 3 Minuten unter Rühren weiterbraten, bis es zusammengefallen, aber noch bissfest ist. Die Sojasauce zufügen, noch 1 Minute weiterbraten und servieren.





Gebackener Blumenkohl
DURCH DAS LANGSAME SCHMOREN IN OLIVENÖL wird der Blumenkohl süß und knusprig. Beides kommt vor allem bei Kindern gut an – meine sind ganz verrückt danach. Toll als Beilage oder in einem Salat. 
 
PORTIONEN: 4 • AKTIVE ZUBEREITUNG: 5 Minuten • ZUBEREITUNG INSGESAMT: 40 Minuten
1 Blumenkohl, den harten Strunk entfernt, in Röschen geteilt
2 EL natives Olivenöl extra
1 Prise grobes Salz
frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
Den Ofen auf 220 °C vorheizen.
Alle Zutaten in einer Auflaufform mischen, in die die Blumenkohlröschen in einer Lage hineinpassen. Unter gelegentlichem Rühren 35 Minuten im Ofen backen, bis der Blumenkohl überall karamellisiert ist. So einfach und so lecker!



Knusprige Kartoffeltorte mit Knoblauch


Knusprige Kartoffeltorte mit Knoblauch
IM CHEZ L’AMI LOUIS, dem Lieblingsrestaurant meines Vaters, bekam ich die erste Kartoffeltorte meines Lebens vorgesetzt –brutzelnd heiß und sehr knoblauchlastig. Vor einigen Jahren habe ich begonnen, sie aus dem Gedächtnis nachzukochen. Dieses Rezept ist also allenfalls eine schöne Hommage an das Pariser Meisterwerk. Mir schmeckt sie am besten mit Entenbraten oder französischem Entenconfit. 
 
PORTIONEN: 4 • ZUBEREITUNG: knapp 1 Stunde
Kann bis zum Grillen im Voraus zubereitet werden.
2 große Backkartoffeln (à ca. 300 g), geschält
65 g Entenschmalz
60 ml natives Olivenöl extra
3 Knoblauchzehen,
2 zerdrückt, 1 sehr fein gehackt
grobes Salz
1 EL fein gehackte Petersilie
Den Ofengrill vorheizen.
Die Kartoffeln 20 Minuten kochen. Abkühlen lassen und in 3 mm dicke Scheiben schneiden. Je 1 Esslöffel Entenschmalz und Olivenöl in einer großen Pfanne mit Antihaftbeschichtung auf mittlerer Hitze heiß werden lassen. Eine der zedrückten Knoblauchzehen und so viele Kartoffelscheiben, wie in einer Schicht hineinpassen, in die Pfanne geben. Von jeder Seite etwa 3 Minuten leicht anbräunen. Auf einen mit Küchenpapier ausgelegten Teller heben und den Vorgang mit dem restlichen Schmalz und Öl und den übrigen Kartoffelscheiben wiederholen. Wenn der Knoblauch zu braun wird, herausnehmen und durch die zweite zerdrückte Knoblauchzehe ersetzen.
Das restliche Entenschmalz in einer kleinen gusseisernen Pfanne (15–20 cm Durchmesser) schwenken, bis der Boden bedeckt ist. Eine Schicht Kartoffelscheiben auf dem Pfannenboden auslegen, mit Salz bestreuen und eine weitere Schicht Kartoffeln darüberlegen. Diesen Vorgang wiederholen, bis alle Kartoffelscheiben verbraucht sind, dabei jede Schicht kräftig mit dem Rücken eines Kochlöffels festdrücken. Durch das Niederdrücken hält die Torte zusammen, gehen Sie also nicht zu zaghaft vor.
Die Torte etwa 5 Minuten unter den Ofengrill stellen, bis sie schön gebräunt und kross ist. Auf einen Teller stürzen und mit der fein gehackten Knoblauchzehe, Petersilie und nach Geschmack mit etwas Salz bestreuen. In Stücke schneiden und servieren.



Gebackenes Wintergemüse mit Ahornsirup und Senf


Gebackenes Wintergemüse mit Ahornsirup und Senf
KINDER UND ERWACHSENE LIEBEN dieses süße Backgemüse gleichermaßen. Sie können dazu jedes herzhafte Wintergemüse verwenden, Moschuskürbis, Kohlrabi etc. Ahornsirup und Senf verbinden die Aromen jeder Gemüsekombination und machen daraus eine köstliche Beilage. 
 
PORTIONEN: 4 • AKTIVE ZUBEREITUNG: 10 Minuten • ZUBEREITUNG INSGESAMT: 30 Minuten
3 EL Ahornsirup
3 EL Dijonsenf
3 EL natives Olivenöl extra
½ TL grobes Salz
½ TL frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
1 große Süßkartoffel, geschält und in Stifte geschnitten (wie Pommes frites)
4 Pastinaken, geschält und in Stifte geschnitten (wie Pommes frites)
4 Karotten, geschält und in Stifte geschnitten (wie Pommes frites)
Den Ofen auf 220 °C vorheizen.
Ahornsirup, Senf, Olivenöl, Salz und Pfeffer mischen. Auf einem Backblech mit dem Gemüse mischen. Unter gelegentlichem Rühren in etwa 25 Minuten braun und gar backen. 



Karamellisierter Rosenkohl


Karamellisierter Rosenkohl
MIT DIESEM KROSSEN, KNUSPRIGEN RÖSCHEN habe ich schon so manchen Rosenkohlverächter bekehrt. Wenn er Saison hat, muss ich dreimal pro Woche Rosenkohl backen. Er passt zu allem und ist das genaue Gegenteil von Omas übergarter Version mit dem strengen Kohlgeschmack. 
 
PORTIONEN: 4 • ZUBEREITUNG: 20 Minuten
500 g Rosenkohl, geputzt
2 EL natives Olivenöl extra einige kräftige Prisen
grobes Salz
hochwertiges Olivenöl zum Servieren
½ Zitrone zum Servieren
Den Rosenkohl in 7 Minuten weich, aber noch bissfest dämpfen. Etwas abkühlen lassen und jedes Röschen längs halbieren.
Das Olivenöl in einer großen Pfanne auf mittlerer bis starker Hitze heiß werden lassen. Den Rosenkohl in einer Schicht mit der Schnittseite nach unten hineinlegen (gegebenenfalls portionsweise vorgehen). 4–5 Minuten kräftig und gleichmäßig anbräunen lassen, dabei nicht umrühren oder wenden! Behalten Sie die Pfanne jedoch im Auge – die Hitze muss stark genug sein, um den Rosenkohl anzubräunen, aber nicht so stark, dass er anbrennt. Wenn sie braun sind, die Röschen wenden und etwa 3 Minuten von der anderen Seite bräunen. Auf eine Servierplatte legen, mit dem Salz bestreuen, mit dem Olivenöl beträufeln und die Zitrone so über dem Rosenkohl ausdrücken, dass etwas Saft auf jedem Röschen landet. Köstlich!



Gebratener Reis mit Grünkohl und Frühlingszwiebeln


Gebratener Reis mit Grünkohl und Frühlingszwiebeln
MEINE KINDER NENNEN DAS REZEPT „Grüner Reis“ und sie lieben ihn. Mir geht jedes Mal das Herz auf, wenn ich sehe, wie sie Grünkohl mit Naturreis mampfen. Je kleiner man den Grünkohl schneidet, desto eher geht das Ganze als Reis durch. Großartig, wenn etwas so Nahrhaftes so gut schmeckt.
 
PORTIONEN: 4 • ZUBEREITUNG: 15 Minuten
250 g Grünkohl, die Stiele entfernt
1 ½ EL Pflanzenöl
2 Knoblauchzehen, sehr fein gehackt
3 große Frühlingszwiebeln, schräg in
3 mm dicke Scheiben geschnitten
400 g gekochter Naturreis
1 ½ EL Sojasauce
Die Grünkohlblätter längs halbieren und quer in sehr dünne Streifen (Chiffonade) schneiden. 7 Minuten dämpfen.
Inzwischen das Pflanzenöl in einem großen Topf auf schwacher bis mittlerer Hitze heiß werden lassen. Den Knoblauch hineingeben und unter Rühren 2 Minuten andünsten. Nicht braun werden lassen. Auf mittlere Hitze erhöhen und den gedämpften Grünkohl und die Frühlingszwiebeln zufügen. 2 Minuten weiterdünsten, dann den Reis zufügen und unter Rühren weitere 2 Minuten mitdünsten. Die Sojasauce zugeben und noch 30 Sekunden weitergaren.


Geröstete Süßkartoffeln mit Gewürzen
SÜSSKARTOFFELN ESSEN BEI UNS alle Familienmitglieder gern. Hier wird die natürliche Süße mit Ahornsirup verstärkt, der die Kartoffeln weich macht und karamellisiert. Durch die Gewürze eignet sich diese Beilage auch gut für das Weihnachtsmenü. 
 
PORTIONEN: 4 • AKTIVE ZUBEREITUNG: 10 Minuten • ZUBEREITUNG INSGESAMT: knapp 1 Stunde
600 g Süßkartoffeln (2 mittelgroße), geschält
75 ml Ahornsirup
2 EL Pflanzenöl
¼ TL Zimt
1/8 TL gemahlene Gewürznelken
1 große Bioorange
1 Sternanisfrucht
Den Ofen auf 190 °C vorheizen.
Die Süßkartoffeln waagerecht halbieren und in knapp 1 cm dicke Scheiben schneiden (etwa 4 Scheiben pro Hälfte, je nach Größe). Eine große Steingut-Auflaufform mit Backpapier auslegen (erleichtert die Reinigung ungemein!) und die Kartoffelscheiben in einer Schicht darin verteilen.
Ahornsirup, Pflanzenöl, Zimt und Nelken in einer kleinen Schüssel mischen. 2 große Streifen Schale von der Orange schneiden. Die Orange halbieren und den Saft aus einer Hälfte in die Schüssel mit der Ahornsirupmischung drücken. Diese Mischung gleichmäßig über die Süßkartoffeln gießen, Orangenschale und Sternanisfrucht hineindrücken und 45 Minuten im Ofen backen, bis die Süßkartoffeln weich sind.


Grünkohlchips
EINE TODSICHERE METHODE, um der Familie den nährstoffreichen Grünkohl unterzujubeln. Im Ofen wird er ganz kross, fast wie Kartoffelchips. Und so essen sie meine Kinder auch: Sie hören erst auf, wenn alles alle ist.
 
PORTIONEN: 4 • AKTIVE ZUBEREITUNG: 2 Minuten • ZUBEREITUNG INSGESAMT: 15 Minuten
1 großes Bund Grünkohl, die Stiele entfernt, die Blätter in ca. 4 cm große Stücke zerpflückt
2 EL natives Olivenöl extra
grobes Salz
Den Ofen auf 200 °C vorheizen.
Den Grünkohl im Olivenöl wenden und auf zwei Backblechen verteilen. Mit grobem Salz bestreuen und 12–15 Minuten im Ofen backen, bis er leicht gebräunt und knusprig ist. Wie Kartoffelchips essen.


Krautsalat
RICHTIGEN KRAUTSALAT habe ich in England (wo wir während des Schuljahres wohnen) bisher noch nicht gefunden. Dieses Rezept ist genau das Richtige, wenn ich von einem New Yorker Sandwich oder einer Grillparty träume, weil es einfach authentisch schmeckt. Ich esse ihn einfach nur auf Brot.
 
PORTIONEN: 4 • AKTIVE ZUBEREITUNG: 15 Minuten • ZUBEREITUNG INSGESAMT: 15 Minuten zzgl. mindestens 1 Stunde Ruhezeit
grobes Salz
½ kleiner Weißkohl, grob gehobelt (ca. 250 g)
½ Karotte, geschält und grob gerieben
100 g vegane Mayonnaise
2 TL Apfelessig
2 TL Kristallzucker
1 kräftige Prise Salz unter den Kohl mischen und den Kohl mindestens 10 Minuten stehen lassen. Die restlichen Zutaten zufügen und alles verrühren. Den Krautsalat mindestens 1–2 Stunden gut durchziehen lassen, am besten jedoch über Nacht.



Pommes frites aus dem Backofen


Pommes frites: zwei Varianten
ZWEI VERSIONEN eines meiner absoluten Lieblingsgerichte: Pommes frites. Die „unfrittierte“ Version ist knusprig und köstlich, aber ohne die gesundheitlichen Nachteile des Frittierens. Die frittierte Version ist, nun ja, eben frittiert und deswegen noch köstlicher. 
POMMES FRITES AUS DEM BACKOFEN
 
PORTIONEN: 4 • AKTIVE ZUBEREITUNG: 10 Minuten • ZUBEREITUNG INSGESAMT: 30 Minuten
2 große mehligkochende Kartoffeln (à ca. 300 g), geschält
2 EL Olivenöl
¾ TL grobes Salz
Den Ofen auf 230 °C vorheizen.
Die Kartoffeln waagerecht halbieren und jede Hälfte in lange, knapp 1 cm dicke Stifte schneiden und sofort in kaltes Wasser legen. Auf Küchenpapier vollständig trocknen lassen (trockene Kartoffeln = knusprige Pommes frites). Die Stifte im Olivenöl wenden und mit Salz bestreuen. Auf einem Bratrost über einem Backblech in etwa 25 Minuten braun und gar backen, dabei mehrmals wenden.
POMMES FRITES AUS DER FRITTEUSE
 
PORTIONEN: 4 • AKTIVE ZUBEREITUNG: 30 Minuten • ZUBEREITUNG INSGESAMT: 1 Stunde
2 große mehligkochende Kartoffeln (à ca. 300 g), geschält
Distelöl zum Frittieren
grobes Salz
Die Kartoffeln waagerecht halbieren und jede Hälfte in lange, knapp 1 cm dicke Stifte schneiden. Direkt nach dem Schneiden in kaltes Wasser legen und mindestens ½ Stunde oder über Nacht einweichen lassen. Auf sauberen Geschirrtüchern sorgfältig von allen Seiten abtrocknen (umständlich, zugegeben, aber lohnend, da trockene Kartoffeln = knusprige Pommes frites). In einer Fritteuse oder einem großen Topf genügend Distelöl zum Frittieren (es sollte mindestens 10 cm hoch stehen) auf 150 °C erhitzen. Die Kartoffelstifte portionsweise 4–5 Minuten frittieren, bis sie hellgoldbraun sind, dabei mit einem Schaumlöffel leicht bewegen. Auf einem Kuchengitter über einem Bratrost abtropfen und abkühlen lassen, während die restlichen Kartoffeln frittiert werden. Wenn alle Kartoffeln den ersten Durchgang hinter sich haben, die Hitze auf 190 °C erhöhen und portionsweise nochmals etwa 2 Minuten frittieren, bis sie dunkler und knusprig sind. Auf einem Kuchengitter abtropfen lassen, großzügig mit Salz bestreuen und sofort servieren.



Polenta mit frischem Mais


Polenta mit frischem Mais
POLENTA IST WUNDERBAR CREMIG, sehr gesund und hat ein neutrales Aroma – die ideale Leinwand für Ihre Lieblingszutaten wie zum Beispiel Käse, Trüffel oder Gemüse. Im Sommer, wenn der Mais reif ist, rühre ich ihn gern in Polenta – die doppelte Dosis Mais für doppelten Genuss. Die Reste können Sie in Scheiben schneiden und mit Parmesan bestreut in der Pfanne bräunen. 
 
PORTIONEN: 4 • AKTIVE ZUBEREITUNG: 20 Minuten • ZUBEREITUNG INSGESAMT: 50 Minuten
175 g Polenta
grobes Salz
frische Maiskörner von 1 Kolben
125 ml Milch
60 g Sahne
frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
1 EL Schnittlauchröllchen zum Servieren
1 Liter Wasser in einem kleinen Topf zum Kochen bringen. Die Polenta und 1 Prise Salz langsam mit dem Schneebesen unterrühren. Auf schwächster Hitze mit leicht schräg aufgesetztem Deckel 40 Minuten köcheln lassen, dabei alle 5–10 Minuten umrühren. Mais, Milch und Sahne zufügen und 5 Minuten weiterkochen. Salzen, pfeffern und mit Schnittlauch bestreuen.



Gefüllte Artischocken mit Brot und Tomaten


Gefüllte Artischocken mit Brot und Tomaten
BEI DEM VERSUCH, eine meiner Lieblingsbeilagen, gefüllte Artischocken, aus dem DaSilvano’s nachzukochen, entstand nach einigen Fehlschlägen dieses Rezept. Hier sind die gedämpften Artischocken mit zwei typischen Zutaten aus der norditalienischen Küche gefüllt – altbackenem Brot und Tomaten. Eine herrliche Beilage, vor allem mit Vinaigrette dazu, in die man die Artischockenblätter tunken kann. Köstlich auch solo als leichtes Mittagessen. 
 
PORTIONEN: 4 • AKTIVE ZUBEREITUNG: 10 Minuten • ZUBEREITUNG INSGESAMT: 1 Stunde
4 Artischocken, oben 2,5 cm weit abgeschnitten, die harten Außenblätter entfernt
140 ml natives Olivenöl extra
3 EL Rotweinessig
grobes Salz
frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
150 g altbackenes Weißbrot, in 1 cm große Würfel geschnitten
300 g Kirschtomaten, geviertelt
1 Handvoll Basilikumblätter, zerpflückt
1 Zitrone
Die Artischocken 45 Minuten dämpfen.
Inzwischen 125 ml Olivenöl und den Essig mit dem Schneebesen verrühren und mit Salz und Pfeffer würzen. Die Brotwürfel unterheben. Wenn sie sehr trocken sind, 1 Esslöffel warmes Wasser zufügen. Die Tomaten mit den Fingern hineindrücken und das Basilikum unterrühren. Die Brotmasse stehen lassen, während die Artischocken garen.
Wenn die Artischocken durchgegart sind, 10–15 Minuten abkühlen lassen. Mit einem Esslöffel das stachelige Heu herauslöffeln. Die Zitrone über der Höhlung jeder Artischocke ausdrücken und die Höhlung mit der Brotmasse füllen. Mit dem übrigen Olivenöl beträufeln und bei Zimmertemperatur servieren.



Dip à la Bruce


Dip à la Bruce
MEIN VATER HAT IMMER diesen Dip angerührt und ihn in einer halben reifen Avocado serviert – mit einem Sandwich dazu war es eines unserer Standardgerichte im Sommer. 
 
PORTIONEN: 4 • ZUBEREITUNG: 5 Minuten
235 g vegane Mayonnaise
110 g Sauerrahm
2 EL fein gehackte Petersilie
½ TL Dijonsenf
2 Frühlingszwiebeln, in dünne Scheiben geschnitten
1 Knoblauchzehe, fein gehackt oder durch eine Presse gedrückt
½ TL frisch gepresster Zitronensaft
frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
1 Prise grobes Salz
1 ½ EL fein gehackte Kapern
¼ TL Selleriesamen
Alle Zutaten mischen.


Maisküchlein
MEIN WUNDERBARER FREUND ROB (der Mann meiner ältesten und besten Freundin Mary) hat vor einigen Jahren mal solche Küchlein gezaubert. Sie schmeckten mir so gut, dass ich sie selbst mal ausprobieren wollte. Sie sind besonders lecker, wenn es im Sommer frischen Zuckermais zu kaufen gibt. Ich serviere sie gern als Beilage oder auf einem Bett aus Rucola als Mittagessen.
 
ERGIBT: 8 Küchlein • ZUBEREITUNG: 20 Minuten
4 frische Maiskolben, die Hüllblätter entfernt
1 Bioei, Größe L, verrührt
75 g Parmesan, gerieben
4 EL geriebener kräftiger Cheddar
2 Frühlingszwiebeln (weiße und hellgrüne Teile), in dünne Scheiben geschnitten
4 EL Mehl
1 ½ TL Maisstärke
¼ TL frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
¼ TL grobes Salz
60 ml Pflanzenöl
10 frische große Basilikumblätter
2 EL Koriandergrün
Die Maiskörner von den Kolben schneiden (die Kolben wegwerfen). Mais, Ei, beide Käse, Frühlingszwiebeln, Mehl, Maisstärke, Pfeffer und ¼ Teelöffel Salz in einer großen Rührschüssel mischen. Das Pflanzenöl in einer mittelgroßen antihaftbeschichteten Pfanne auf mittlerer bis starker Hitze heiß werden lassen. Jeweils 4 Esslöffel Teig in die Pfanne gießen und von jeder Seite 2 Minuten braten, bis die Küchlein appetitlich dunkelgoldbraun aussehen. Auf Küchenpapier abtropfen lassen, mit Salz bestreuen und warm stellen. Den Vorgang mit dem restlichen Teig wiederholen. Basilikum und Koriandergrün grob hacken und über die Küchlein streuen.


Zucchiniblüten mit Anchovis und Mozzarella
WENN ICH IM GARTEN AN EINER BLÜHENDEN Zucchinipflanze vorbeikomme, setzt mein Herz jedes Mal vor Freude kurz aus. Gefüllt und gebraten, schmecken sie einfach unglaublich lecker. Manche Freunde von mir füllen sie mit Fleisch, aber mein Favorit ist diese Version mit Anchovis und Mozzarella. Für eine vegetarische Version die Anchovis durch einen Spritzer Zitronensaft und Zitronenschale ersetzen.
 
PORTIONEN: 4 • ZUBEREITUNG: 45 Minuten
Sie können das Gericht bis zum Braten im Voraus zubereiten.
100 g Mehl
1 ½ EL natives Olivenöl extra
375 ml Mineralwasser
grobes Salz
175 g Mozzarella (in Lake), grob gerieben
6 Anchovisfilets, fein gehackt
¼ TL frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
20 kleine Zucchiniblüten
Distel- oder Erdnussöl zum Braten
1 Zitrone, halbiert, zum Servieren
Mehl und Olivenöl in einer großen Schüssel mit dem Schneebesen zu einer klumpigen Masse verrühren. Das Mineralwasser mit dem Schneebesen unterschlagen, bis der Teig glatt ist. Mit 1 kräftigen Prise Salz würzen, mit Klarsichtfolie abdecken und mindestens 30 Minuten ruhen lassen.
Inzwischen Mozzarella, Anchovis, Pfeffer und 1 Prise Salz mit einem Kochlöffel in einer Rührschüssel verrühren. Jede Zucchiniblüte vorsichtig öffnen und 1 guten Esslöffel Füllung hineingeben. Das obere Ende ganz vorsichtig zudrehen, damit die Füllung nicht herausfällt – idealerweise sollten die Blüten intakt bleiben, aber ein- oder zweimal wird mit Sicherheit eine reißen, machen Sie sich deswegen nicht verrückt. An diesem Punkt können Teig und Blüten auch einige Stunden beiseitegestellt werden.
Zum Fertigstellen 2,5 cm Öl in einer großen gusseisernen Pfanne oder einer hochwandigen Pfanne mit Sandwichboden auf mittlerer bis starker Hitze heiß werden lassen. Wenn ein Tropfen Wasser oder ein kleiner Brotwürfel beim Kontakt mit dem Öl zischt, die Zucchiniblüten einzeln so in den Teig tauchen, dass er sie gerade benetzt, und dann vorsichtig ins Öl gleiten lassen. So viele Blüten in den Topf geben, wie in einer Schicht hineinpassen, aber den Topf nicht überfüllen. Die Blüten von beiden Seiten je etwa 45 Sekunden anbräunen und auf Küchenpapier abtropfen lassen. Jede Portion mit etwas frischem Zitronensaft beträufeln, mit Salz bestreuen und heiß servieren.


Bruschetta (oder „Knoblauchtoast“, wie meine Tochter sagt)
EINE MEINER AM HÄUFIGSTEN verlangten und zugleich einfachsten Beilagen: ein leicht geschwärztes, mit Knoblauch und Öl eingeriebenes Brot, das jede Mahlzeit aufpeppt. Je besser und frischer das Brot, desto besser die Bruschetta. Es lohnt sich also auf jeden Fall, in der Bäckerei nach einem rustikalen Pane pugliese zu fragen, wenn man nach Perfektion strebt.
 
PORTIONEN: 4 • ZUBEREITUNG: 10 Minuten
1 Laib Pane pugliese (oder anderes Landbrot), in 1 cm dicke Scheiben geschnitten
2 große Knoblauchzehen, geschält und halbiert
natives Olivenöl extra
grobes Salz
Das Brot von jeder Seite etwa 1 Minute grillen, bis es geröstet ist und stellenweise Grillmarken zeigt. Auf beiden Seiten mit den Schnittseiten der Knoblauchzehen einreiben. Eine Seite großzügig mit Olivenöl beträufeln (mindestens 1 ½ Esslöffel pro Scheibe). Mit Salz bestreuen und servieren.


Duftender Jasminreis
JASMINREIS IST DER HELFER IN DER NOT – wegen seiner kurzen Garzeit eignet er sich ideal als Beilage in letzter Minute. In dieser Version verleihen Sternanis und Kardamom dem feinen Reis ein asiatisches Aroma. 
 
PORTION: 4 • AKTIVE ZUBEREITUNG: 5 Minuten • ZUBEREITUNG INSGESAMT: 25 Minuten
200 g Jasminreis (gesunde Alternative: JasminNaturreis, nach Packungsvorschrift garen)
1 ganze Sternanisfrucht
2 ganze Kardamomkapseln
1 kräftige Prise MaldonSalz
Alle Zutaten mit 400 ml Wasser in einem kleinen Topf verrühren und zum Kochen bringen. Die Hitze reduzieren, den Deckel aufsetzen und 15 Minuten köcheln lassen. Den Herd ausschalten und den Reis unter dem Deckel 10 Minuten ruhen lassen. Sternanis und Kardamom entfernen, den Reis mit einer Gabel auflockern und servieren.
Hinweis: Beachten Sie das Verhältnis von Reis zu Wasser bei der jeweils verwendeten Reissorte.






Frittata mit Artischocken und Parmesan

Frittata mit gerösteten Tomaten, Basilikum und Räuchermozzarella

Frittata mit Lauch und Gruyère 

Frühstückspancakes

Körnermischung

Selbst gemachte Putenfrikadellen

Gewürzte Apfelstreusel-Muffins

Bananen-Walnuss-Muffins

Lieblingsmüsli

Blaubeermuffins à la Blythe

Gesunde Blaubeermuffins

Arme Ritter aus Hefezopf

Herzhafter Reisbrei

Süßer Reisbrei

Haferbrei

Bruce Paltrows berühmte Pancakes

Herzhafter Brotauflauf à la Blythe

Rührei mit Räucherlachs und Frischkäse

Omelett



Es heißt ja, das Frühstück sei die wichtigste Mahlzeit des Tages – in unserem Haus gibt es ein paar echte Frühstücksfans, die das sofort unterschreiben würden. Beim Frühstück können Sie mit wenig Extraaufwand auf die individuellen Vorlieben Ihrer Lieben eingehen. Pancakes ohne alles? Mit Schokoladentropfen und Bananen? Aus verdünntem Teig als Crêpe mit Nutella oder Gruyère? Jeder nach seinem Geschmack, wie exotisch er auch sein mag. Den Bagel getoastet mit Räucherlachs und Frischkäse? Mit Butter? Ungetoasteter Zwiebelbagel mit Erdnussbutter und Konfitüre? (Da hört die Toleranz bei mir übrigens auf.) Beim Frühstück sind verschiedene Vorlieben kein Problem – stellen Sie eine große Schüssel Müsli auf den Tisch und dazu verschiedene Zutaten wie Beeren, Leinmehl, Joghurt, Kuhmilch, Sojamilch und Hanfmilch. Die Auswahl ist riesig, aber ohne der Köchin viele Umstände zu machen – jeder fühlt sich geliebt, wenn er ein Frühstück genau nach seinem Geschmack bekommt. 





Frittata mit Artischocken und Parmesan
ICH MACHE HÄUFIG FRITTATA, wenn wir Gäste zum Brunch haben. Sie ist einfach und köstlich, und man kann verwenden, was gerade im Kühlschrank ist oder Saison hat. Nach der Technik in diesem Rezept können Sie jede beliebige Frittata herstellen. Und sie schmeckt heiß und kalt – sehr praktisch, wenn bei einem Brunch mehrere Gerichte aufs Büfett kommen. 
 
PORTIONEN: 4 • AKTIVE ZUBEREITUNG: 20 Minuten • ZUBEREITUNG INSGESAMT: 30 Minuten
1 EL Butter
1 EL natives Olivenöl extra
2 große Schalotten, in dünne Scheiben geschnitten
175 g gekochte Artischockenherzen, in 6 mm dicke Scheiben geschnitten
1 TL frische Estragonblätter, in dünne Streifen geschnitten
grobes Salz
frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
6 Bioeier, Größe L
125 ml Milch
50 g Parmesan, gerieben
Den Ofen auf 190 °C vorheizen.
Butter und Olivenöl in einer gusseisernen Pfanne (25 cm Durchmesser) auf mittlerer Hitze heiß werden lassen. Die Schalotten etwa 6 Minuten anbraten, bis sie weich und leicht gebräunt sind. Artischocken und Estragon zufügen und nach Geschmack mit Salz und Pfeffer würzen.
Inzwischen Eier und Milch in einer Schüssel verrühren. Über die Schalotten und Artischocken gießen und etwa 5 Minuten stocken lassen, bis die Mischung am Rand gerade geronnen ist (in der Mitte ist die Frittata dann noch flüssig). Mit Käse bestreuen und genau 8 Minuten in den Ofen stellen; danach müsste sie vollständig gestockt sein.


Frittata mit gerösteten Tomaten, Basilikum und Räuchermozzarella
 
PORTIONEN: 4 • AKTIVE ZUBEREITUNG: 20 Minuten • ZUBEREITUNG INSGESAMT: 30 Minuten
1 EL Butter
1 EL natives Olivenöl extra
2 große Schalotten, in dünne Scheiben geschnitten
grobes Salz
frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
6 Bioeier, Größe L
125 ml Sojamilch
6 Hälften (3 ganze) Langsam geröstete Tomaten (siehe hier), halbiert
175 g Räuchermozzarella, in mundgerechte Stücke zerpflückt
2 frische große Basilikumblätter, grob zerpflückt
Den Ofen auf 190 °C vorheizen.
Butter und Olivenöl in einer gusseisernen Pfanne (25 cm Durchmesser) auf mittlerer Hitze heiß werden lassen. Die Schalotten etwa 6 Minuten anbraten, bis sie weich und leicht gebräunt sind. Mit reichlich Salz und gemahlenem Pfeffer würzen.
Inzwischen Eier und Sojamilch in einer Schüssel verrühren und über die Schalotten gießen. Tomaten, Käse und Basilikum gleichmäßig auf der Eiermasse verteilen. Etwa 5 Minuten stocken lassen, bis die Mischung am Rand gerade geronnen ist (in der Mitte ist die Frittata dann noch flüssig). Genau 8 Minuten in den Ofen stellen; danach müsste sie vollständig gestockt sein.





Frittata mit Lauch und Gruyère 
 
PORTIONEN: 4 • AKTIVE ZUBEREITUNG: 20 Minuten • ZUBEREITUNG INSGESAMT: 30 Minuten
1 EL Butter
1 EL natives Olivenöl extra
1 große Lauchstange, gewaschen und in sehr dünne Scheiben geschnitten
grobes Salz
frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
6 Bioeier, Größe L
125 ml Milch
50 g Gruyère, gerieben
Den Ofen auf 190 °C vorheizen.
Butter und Olivenöl in einer gusseisernen Pfanne (25 cm Durchmesser) auf mittlerer Hitze heiß werden lassen. Die Lauchscheiben 6–8 Minuten anbraten, bis sie weich und leicht gebräunt sind. Mit reichlich Salz und Pfeffer würzen.
Inzwischen Eier und Milch in einer Schüssel verrühren und über die Lauchscheiben gießen. Den Käse über die Eiermasse streuen. Etwa 5 Minuten stocken lassen, bis die Mischung am Rand gerade geronnen ist (in der Mitte ist die Frittata dann noch flüssig). Genau 8 Minuten in den Ofen stellen; danach müsste sie vollständig gestockt sein.


Frühstückspancakes
DURCH DIE BUTTERMILCH BEKOMMEN diese Pancakes ein wunderbares, leicht säuerliches, frisches Aroma. Die Körnermischung sorgt für Geschmack, Biss und Nährstoffe! Meine Kinder lieben dieses Rezept und wünschen sich oft Pancakes zum Frühstück, vor allem mein Sohn.
 
ERGIBT: ca. 24 Pancakes (7,5 cm Durchmesser) • ZUBEREITUNG: 15–20 Minuten
1 Bioei, Größe L
300 ml Sojamilch
100 ml Pflanzenöl
125 g Mehl, Sorte nach Belieben
1 TL Backpulver
3 EL Körnermischung (siehe hier) nach Belieben
3 EL Buttermilch
Ahornsirup zum Servieren
Ei, Sojamilch und 80 ml Pflanzenöl in einer Schüssel mit dem Schneebesen verrühren. Mehl, Backpulver und Körnermischung nur so lange unterrühren, bis ein Teig entsteht (durch zu langes Rühren werden die Pancakes schwer). Die Buttermilch unterheben. Eine große antihaftbeschichtete Pfanne oder Grillpfanne mit 1 Esslöffel Pflanzenöl auf mittlerer bis starker Hitze heiß werden lassen (Sie können auch Butter verwenden – und wenn Sie Jamie Olivers unglaublich glattes Kochgeschirr mit Antihaftbeschichtung nehmen, brauchen Sie gar kein Fett). Den Teig für so viele Pancakes in die Pfanne schöpfen, wie hineinpassen. Etwa 2 Minuten von einer Seite backen, bis die Oberfläche mit Bläschen bedeckt und die Unterseite schön braun ist. Wenden und etwa 1 Minute von der anderen Seite backen. Die Pancakes auf einen Teller legen. Den Vorgang wiederholen, bis der Teig aufgebraucht ist. Die Pancakes im Stapel mit reichlich Ahornsirup servieren. 


Körnermischung
EINE FANTASTISCHE MÖGLICHKEIT, sich selbst und die Kinder mit wichtigen Nährstoffen zu versorgen. Verleiht Haferbrei, Müsli, Apfelmus (und was Ihnen sonst noch einfällt) Biss und ein köstliches Aroma. Sie können die Mischung auch in Pancake-, Muffin- oder Keksteig rühren. Hält sich in einem Schraubglas wochenlang im Kühlschrank.
 
ERGIBT: beliebige Menge • ZUBEREITUNG: 5 Minuten
je 1 Teil Kürbis- und Sonnenblumenkerne
je 2 Teile Mandeln, Goji-Beeren und Leinsamen
Alle Zutaten in einer elektrischen Gewürzmühle oder Kaffeemühle mahlen. Gegebenenfalls portionsweise vorgehen.


Selbst gemachte Putenfrikadellen
DIESES REZEPT ERSCHIEN erstmals in meinem Online-Newsletter GOOP als Teil eines Festtagsbrunches. Ich wollte gesunde Biofrikadellen ohne minderwertiges Fleisch, Konservierungsstoffe und ähnliche unerfreuliche Zutaten. Diese Frikadellen sind bei uns inzwischen ein echter Renner zum Frühstück, deshalb gehören sie ebenfalls in dieses Kapitel. 
 
ERGIBT: 12 kleine Frikadellen • ZUBEREITUNG: 15 Minuten
 
Die gebratenen Frikadellen lassen sich einfrieren und im Ofen wieder aufwärmen.
1 TL Fenchelsamen
1 Prise Chiliflocken
1 Prise Cayennepfeffer
1 Prise Kräutersalz „Provence“ (nach Belieben)
½ TL grobes Salz
¼ TL frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
1 TL fein gehackter frischer Salbei
225 g Putenhackfleisch
2 TL Ahornsirup
2 EL natives Olivenöl extra
In einem Mörser, einem Flavour Shaker (Jamie Oliver ist einfach der Größte!) oder einer elektrischen Gewürzmühle Fenchelsamen, Chiliflocken, Cayennepfeffer, Salz und Pfeffer zusammen zerkleinern. Die Gewürzmischung in einer Schüssel mit Salbei, Putenhack und Ahornsirup gründlich mischen.
Aus der Masse kleine, flache Frikadellen formen. Das Olivenöl in einer großen antihaftbeschichteten Pfanne auf mittlerer bis starker Hitze erwärmen. Die Frikadellen von jeder Seite etwa 1 ½ Minuten braten, dabei mit dem Pfannenwender niederdrücken, damit sie schön braun werden und flach bleiben. Warm servieren.
Für Kinder Chiliflocken und Cayennepfeffer können Sie für die Kinder auch weglassen.



Gewürzte Apfelstreusel-Muffins


Gewürzte Apfelstreusel-Muffins
DIE NÄCHSTEN BEIDEN MUFFINREZEPTE basieren auf den gesunden Rezepten meiner Freundin Darlene. D (wie ich sie nenne) bäckt einfach meisterhaft mit alternativen Zutaten. Dinkelmehl enthält mehr Nährstoffe als Weizenmehl und ist außerdem leichter verdaulich. Diese Muffins sind makrobiotisch und supergesund, und meine Kinder, ebenso wie alle Gäste, verputzen sie im Handumdrehen. 
 
ERGIBT: 12 Muffins • AKTIVE ZUBEREITUNG: 15 Minuten • ZUBEREITUNG INSGESAMT: 45 Minuten
Für die Streusel
4 EL helles Dinkelmehl
4 EL Vollkorndinkelmehl
4 EL kernige Haferflocken (keine Schmelzflocken und keine Hafergrütze)
4 EL Vollrohrzucker
2 TL Zimt
1 Prise Meersalz
2 EL Pflanzenöl
1 EL Sojamilch
Für die Muffins
125 g Äpfel, geschält und fein gewürfelt (ca. 2 kleine Äpfel)
1 EL Maisstärke
125 ml Pflanzenöl
150 ml Ahornsirup
150 ml Sojamilch
125 g helles Dinkelmehl
125 g Vollkorndinkelmehl
2 ¼ TL Backpulver
½ TL Natron
¼ TL feines Salz
2 TL Zimt
½ TL gemahlenes Piment
65 g leicht geröstete Walnusskerne, grob gehackt
Den Ofen auf 175 °C vorheizen. Ein Muffinblech mit zwölf Vertiefungen mit Papierförmchen auslegen oder mit etwas Öl einfetten.
Für die Streusel alle trockenen Zutaten in einer kleinen Schüssel mischen. Pflanzenöl und Sojamilch zufügen und mit den Fingern alles zu einer krümeligen Mischung verarbeiten. Beiseitestellen.
Für die Muffins in einer kleinen Schüssel die Apfelwürfel mit der Stärke mischen. In einer großen Schüssel Pflanzenöl, Ahornsirup und Sojamilch mit dem Schneebesen verrühren. Die restlichen Zutaten bis auf die Walnüsse hineinsieben. Apfelstücke und Walnüsse unterheben. Den Teig gleichmäßig auf die Muffinförmchen verteilen und 25–30 Minuten backen, bis an einem hineingesteckten Holzstäbchen kein Teig mehr hängen bleibt.


Bananen-Walnuss-Muffins
 
ERGIBT: 12 Muffins • AKTIVE ZUBEREITUNG: 15 Minuten • ZUBEREITUNG INSGESAMT: 45 Minuten
125 g Vollkorndinkelmehl
125 g helles Dinkelmehl
60 g Gerstenmehl
1 TL Backpulver
1 TL feines Salz
3 vollreife mittelgroße Bananen
60 ml Rapsöl
125 ml Ahornsirup
60 ml Naturreissirup
1 EL Vanilleextrakt
70 g Rosinen
65 g geröstete Walnusskerne, gehackt
Den Ofen auf 175 °C vorheizen. Ein Muffinblech mit zwölf Vertiefungen mit Papierförmchen auslegen oder mit etwas Öl einfetten.
Mehle, Backpulver und Salz in eine mittelgroße Schüssel sieben. Die Bananen in einer Küchenmaschine oder im Mixer pürieren. Rapsöl, Ahornsirup, Reissirup und Vanilleextrakt zufügen und alles mischen. Eine Mulde in die Mehlmischung drücken und die Flüssigmischung hineingießen. Kurz umrühren, bis sich ein Teig bildet, dann Rosinen und Walnüsse unterheben (nicht zu lange rühren, sonst werden die Muffins zäh!). Den Teig mit einem Eisportionierer gleichmäßig auf die Förmchen verteilen. Etwa 25 Minuten backen, bis an einem hineingesteckten Holzstäbchen kein Teig mehr hängen bleibt. Einige Minuten in der Form abkühlen lassen, dann auf einem Kuchengitter auskühlen lassen.


Lieblingsmüsli
ICH LIEBE MÜSLI wie jeder andere auch. Diese Version ist mit indischen Gewürzen verfeinert, die ihm einen ganz besonderen Pep verleihen. 
 
ERGIBT: ca. 350 g • AKTIVE ZUBEREITUNG: 10 Minuten • ZUBEREITUNG INSGESMAT: 30 Minuten zzgl. Abkühlzeit
150 g kernige Haferflocken
70 g ganze Mandeln
4 EL Kürbiskerne
4 EL Sonnenblumenkerne
½ TL Garam Masala
¼ TL Zimt
¼ TL feines Salz
125 ml Ahornsirup
3 EL heller Agavendicksaft oder Naturreissirup
2 EL Pflanzenöl
50 g getrocknete Cranberrys, grob gehackt
Den Ofen auf 175 °C vorheizen.
Haferflocken, Mandeln, Kürbiskerne, Sonnenblumenkerne, Gewürze und Salz in einer großen Schüssel mischen. Ahornsirup, Agavendicksaft und Pflanzenöl in einer kleinen Schüssel verrühren und mit den trockenen Zutaten mischen. Das Müsli auf einem antihaftbeschichteten Backblech oder einem mit Backpapier belegten, leicht mit Pflanzenöl bestrichenen normalen Backblech verteilen. 15–20 Minuten backen, bis alles gleichmäßig gebräunt ist, dabei gelegentlich am Blech rütteln. Wenn das Müsli klumpig sein soll, das Blech aus dem Ofen nehmen und das Müsli zu einer ca. 1 cm dicken Schicht zusammenschieben. Vollständig abkühlen lassen, dann in kleine Stücke brechen. Wenn das Müsli lose sein soll, auf dem Backblech verteilen und abkühlen lassen. Das abgekühlte Müsli mit den Cranberrys mischen. Hält sich in einem luftdicht verschlossenen Behälter problemlos 2–3 Monate.



Blaubeermuffins à la Blythe


Blaubeermuffins à la Blythe
DIE BESTEN DER WELT. Ich wuchs mit den perfekten Blaubeermuffins meiner Mutter auf – mit ihrem idealen Gleichgewicht aus säuerlich und süß legten sie die Latte wahrlich sehr hoch. Als ich mit meiner Tochter schwanger war, musste meine Mutter sie ständig für mich backen.
 
ERGIBT: 12 Muffins • AKTIVE ZUBEREITUNG: 15 Minuten • ZUBEREITUNG INSGESAMT: 45 Minuten
125 g Butter, zerlassen und abgekühlt
2 Bioeier, Größe L
125 ml Milch
250 g Mehl
175 g zzgl. 1 TL Kristallzucker
2 TL Backpulver
½ TL feines Salz
350 g frische Heidelbeeren
Den Ofen auf 190 °C vorheizen. Eine Muffinform mit zwölf Vertiefungen mit Papierförmchen auslegen.
Butter, Eier und Milch in einer Schüssel mit dem Schneebesen verrühren. In einer zweiten Schüssel Mehl, 175 g Zucker, Backpulver und Salz mischen. Die feuchten Zutaten kurz unter die trockenen rühren und die Heidelbeeren unterheben. Den Teig auf die Förmchen verteilen und mit dem übrigen Teelöffel Zucker bestreuen. 25–30 Minuten backen, bis an einem hineingesteckten Holzstäbchen kein Teig mehr hängen bleibt und die Muffins goldbraun sind. Schmecken am besten warm. 


Gesunde Blaubeermuffins
DIESE MUFFINS WERDEN MIT DINKELMEHL gebacken, enthalten keinen Zucker und sind vegan. Trotzdem oberlecker!
 
ERGIBT: 12 Muffins • AKTIVE ZUBEREITUNG: 15 Minuten • ZUBEREITUNG INSGESAMT: 45 Minuten
125 ml Pflanzenöl
125 ml Sojamilch
125 ml Ahornsirup
75 ml heller Agavendicksaft
125 g helles Dinkelmehl
125 g Vollkorndinkelmehl
2 TL Backpulver
½ TL feines Salz
350 g frische Heidelbeeren
Den Ofen auf 190 °C vorheizen. Eine Muffinform mit zwölf Vertiefungen mit Papierförmchen auslegen.
Die feuchten Zutaten mischen, die trockenen Zutaten kurz unterrühren und die Heidelbeeren unterheben. Den Teig auf die Muffinförmchen verteilen und 25–30 Minuten backen, bis an einem hineingesteckten Holzstäbchen kein Teig mehr hängen bleibt und die Muffins goldbraun sind. Vor dem Servieren abkühlen lassen (falls Sie so lange widerstehen können …).




Arme Ritter aus Hefezopf


Arme Ritter aus Hefezopf
MEINE FRÜHSTÜCKSSPEZIALITÄT. Meine Familie könnte sie allerdings zu jeder Tageszeit essen. Konsistenz und Aroma des Hefezopfs sind ideal für Arme Ritter – in meinen Augen eine unschlagbare Kombination.
 
PORTIONEN: 4 • ZUBEREITUNG: 15 Minuten
1 Vanilleschote oder 1 TL Vanilleextrakt (aus der Schote Vanillezucker herstellen, siehe hier)
2 Bioeier, Größe L
250 ml Milch
8 Scheiben Hefezopf oder Brioche, 2 cm dick
2 EL Butter
1 TL Hagelzucker
1 Banane, geschält
Puderzucker zum Servieren
Ahornsirup zum Servieren
Die Vanilleschote längs halbieren. Mit der Spitze eines Schälmessers alle Samen herauskratzen, mit 1 Teelöffel heißem Wasser in eine Schüssel geben und verrühren. Die Eier in die Schüssel schlagen und alles mit dem Schneebesen verrühren, bis die klebrigen Vanillesamen voneinander getrennt sind. Die Milch unterschlagen. Das Brot so in die Eimasse tunken, dass es auf beiden Seiten damit überzogen ist.
Inzwischen die Butter in einer großen Pfanne auf mittlerer bis starker Hitze zerlassen und so viele Brotscheiben hineinlegen, wie bequem hineinpassen. Auf jede Scheibe 1 kleine Prise Hagelzucker streuen. Etwa 2 Minuten braten, bis die Unterseite goldbraun und der Überzug kross ist. Wenden und die gebratene Seite mit 1 kleinen Prise Hagelzucker bestreuen. 1–2 Minuten oder länger braten, bis die zweite Seite braun ist. Die Armen Ritter auf eine Servierplatte legen und den Vorgang wiederholen, bis alle Brotscheiben verbraucht sind. Die Banane in dünne Scheiben schneiden und die Armen Ritter damit belegen. Alles mit Puderzucker bestäuben und mit reichlich Ahornsirup servieren.


Herzhafter Reisbrei
MEIN SOUL-FOOD, WENN MAN SO WILL. Ich esse gern Herzhaftes zum Frühstück, und dieser Reisbrei ist ganz und gar mein Fall. Zum ersten Mal habe ich etwas Ähnliches während meiner Schweigeexerzitien in einem japanischen Kloster gegessen – fragen Sie nicht, lange Geschichte. Jedenfalls war es eine tolle (interessante) Erfahrung, aber der herzhafte Reisbrei war das Beste. Als ich nach Hause kam, musste ich ihn sofort nachkochen. 
 
PORTIONEN: 4 • AKTIVE ZUBEREITUNG: 5 Minuten • ZUBEREITUNG INSGESAMT: 2 Stunden
200 g Rundkorn-Naturreis
Sojasauce zum Servieren
geröstetes Sesamöl zum Servieren
Sesam-Algen-Reisgewürz (Furikake, aus dem Asienladen) zum Servieren
fein gehackte Frühlingszwiebeln zum Servieren
fein gehackter Kimchi zum Servieren
Nori-Algen, in feine Streifen geschnitten, zum Servieren
Den Reis abspülen und mit 1,25 Liter Wasser in einen Topf geben.
Zum Kochen bringen, den Deckel aufsetzen und auf schwächster Hitze 1 ½ Stunden kochen lassen, bis der Reis ganz weich ist. Weitere 250 ml Wasser zugießen und 15–30 Minuten kochen. Die Mischung sollte nun an Brei erinnern. 
Zum Servieren den Reis auf vier Schüsseln verteilen und nach Geschmack mit den restlichen Zutaten bestreuen.



Herzhafter Reisbrei
Süßer Reisbrei


Süßer Reisbrei
ICH LIEBE DIESEN WARMEN, traumhaften, ahornsiruptriefenden Reisbrei. Manchmal, wenn ich wenig Zeit habe, wärme ich einfach übrig gebliebenen Naturreis aus dem Kühlschrank mit etwas Reismilch auf und garniere ihn mit denselben Zutaten. Ein wunderbar gesunder Start in den Tag. 
 
PORTIONEN: 4 • AKTIVE ZUBEREITUNG: 5 Minuten • ZUBEREITUNG INSGESAMT: 2 Stunden
200 g Rundkorn-Naturreis
50 g Mandeln zum Servieren (ich mag sie gern roh und ganz, aber geröstet und gehackt schmecken sie auch lecker)
Ahornsirup zum Servieren
Den Reis abspülen und mit 1,25 Liter Wasser in einen Topf geben.
Zum Kochen bringen, den Deckel aufsetzen und auf schwächster Hitze 1 ½ Stunden kochen lassen, bis der Reis ganz weich ist. Weitere 250 ml Wasser zugießen und 15–30 Minuten kochen. Die Mischung sollte nun an Brei erinnern.
Zum Servieren den Reis auf vier Schüsseln verteilen, mit den Mandeln bestreuen und nach Geschmack mit Ahornsirup übergießen.


Haferbrei
EINE HEISSE SCHÜSSEL HAFERBREI kann am Morgen genau das Richtige sein, vor allem mit gutem Ahornsirup, Beeren oder meiner gesunden Körnermischung garniert – oder was Sie sonst noch mögen. Ich bereite ihn nicht mit Vollmilch zu, sondern mit Sojamilch, Mandelmilch, Reismilch oder Wasser (je nachdem, für wen ich ihn koche). 
 
PORTIONEN: 4 • ZUBEREITUNG: 10 Minuten
 
Vegan, wenn statt Vollmilch Soja-, Mandel- oder Reismilch verwendet wird.
75 g kernige Haferflocken
750 ml Wasser oder Soja-, Mandel-, Reis- oder Vollmilch
1 kleine Prise Salz
Heidelbeeren, Brombeeren, Bananenscheiben, Mandeln, Rosinen, Ahornsirup, Leinsamen und/oder Körnermischung (siehe hier) oder Garnierung nach Belieben
Haferflocken mit der gewählten Flüssigkeit sowie Salz in einer Schüssel auf mittlerer Hitze zum Kochen bringen und unter Rühren 5–7 Minuten köcheln lassen, bis die gewünschte Konsistenz erreicht ist. Mit Zutaten nach Geschmack garnieren und servieren.



Bruce Paltrows berühmte Pancakes


Bruce Paltrows berühmte Pancakes
WENN ES EIN BILD von meinem Vater gibt, das wirklich „er“ ist, also alles umfasst, was er war, und in einer Szene darstellt, dann das, wie er über seine gusseisernen Pfannen gebeugt diese weltberühmten Pancakes zubereitet. Die Dinger sind seit Jahrzehnten in unserem Haus legendär. Das ursprüngliche Rezept hatte er aus dem Buch Joy of Cooking, aber er perfektionierte es im Laufe der Jahre immer weiter. Das folgende Rezept kommt seinen Pancakes so nahe, dass es mir fast schon schwerfällt, sie zu essen, weil ich jeden Moment erwarte, dass er zur Tür hereinkommt.
 
ERGIBT: 36 Pancakes (12 cm Durchmesser) • AKTIVE ZUBEREITUNG: 20 Minuten • ZUBEREITUNG INSGESAMT: 20 Minuten zzgl. Ruhezeit über Nacht
375 g Mehl
75 g Kristallzucker
2 ½ TL Backpulver
2 TL feines Salz
750 ml Buttermilch
6 EL Butter, zerlassen und abgekühlt, zzgl. Butter für die Pfanne
6 Bioeier, Größe L bis zu 250 ml Milch zum Verdünnen des Teigs
Ahornsirup, erwärmt, zum Servieren
Die trockenen Zutaten in einer großen Schüssel mit dem Schneebesen verrühren. Buttermilch, Butter und Eier in einer zweiten Schüssel mit dem Schneebesen verrühren. Die feuchten Zutaten zu den trockenen Zutaten geben und kurz mit dem Schneebesen verrühren, bis ein Teig entsteht (er darf ruhig kleine Klümpchen enthalten). Die Schüssel abdecken und den Teig über Nacht ruhen lassen. Am nächsten Morgen eine Grillpfanne oder antihaftbeschichtete Pfanne heiß werden lassen und mit etwas Butter einfetten. Milch zum Teig geben, bis er die richtige Konsistenz hat – je dicker der Teig, desto dicker und schwerer die Pancakes, je dünner der Teig, desto zarter die Pancakes – prima schmeckt beides. Die Pancakes in der Grill pfanne backen und wenden, wenn sich auf der ungebackenen Seite Bläschen bilden. 2–3 Minuten von der zweiten Seite backen und mit reichlich warmem Ahornsirup servieren. 


Herzhafter Brotauflauf à la Blythe
DIESEN BROTAUFLAUF BACKTE meine Mama immer, wenn wir Gäste zu einem zwanglosen Brunch erwarteten. Da sich das Gericht gut vorbereiten lässt, konnte sie alles fertig hinstellen und sich dann mit den Gästen amüsieren. Der Auflauf ist sehr reichhaltig, also nichts für ein Alltagsfrühstück. Gegen den vollen Bauch hilft danach übrigens am besten Sekt mit Orangensaft … 
 
PORTIONEN: 4–6 • AKTIVE ZUBEREITUNG: 25 Minuten • ZUBEREITUNG INSGESAMT: mindestens 45 Minuten
 
Kann bis zum Backen vorbereitet werden.
150 g Weißbrot, in 1 cm große Würfel geschnitten (ich nehme immer ein 30 cm langes weiches Baguette ohne Kruste)
2 EL natives Olivenöl extra
grobes Salz
4 Bioeier, Größe L
150 g Crème fraîche
1 Schuss Milch
2 TL frische Thymianblätter, fein gehackt
¼ TL frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer
etwas Butter für die Pfanne
50 g kräftiger Cheddar oder Emmentaler, gerieben
Den Ofen auf 190 °C vorheizen.
Die Brotwürfel auf einem Backblech verteilen, gleichmäßig mit Olivenöl beträufeln und mit 1 kräftigen Prise Salz bestreuen. 7–8 Minuten backen, bis sie leicht gebräunt und kross sind. Nach der Hälfte der Backzeit die Würfel einmal bewegen.
Während die Brotwürfel abkühlen, Eier, Crème fraîche, Milch, Thymian, Pfeffer und 1 Prise Salz mit dem Schneebesen verrühren. Die Brotwürfel unter die Creme rühren und mindestens 10 Minuten (oder über Nacht) einweichen lassen.
Den Ofen auf 175 °C herunterdrehen.
Die Mischung in eine gebutterte Kuchenform (22 cm Durchmesser) oder eine quadratische Form mit 20 cm Seitenlänge füllen (oder gleichmäßig auf Souffléförmchen verteilen). Den Käse darüberstreuen und 20 Minuten backen, bis der Käse Blasen wirft und leicht gebräunt ist. Warm servieren.


Rührei mit Räucherlachs und Frischkäse
EIN TOLLES FRÜHSTÜCK FÜR VIELE GÄSTE. Für die Kinder können Sie den Räucherlachs weglassen, Frischkäse und Schnittlauch hingegen schmecken auch ihnen. 
 
PORTION: 4 • ZUBEREITUNG: 10 Minuten
8 Bioeier, Größe L
1 Schuss Milch
1 kräftige Prise grobes Salz
frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
1 großes Stück Butter
150 g Räucherlachs, in mundgerechte Stücke zerpflückt
250 g Frischkäse
2 TL feine Schnittlauchröllchen zum Servieren
Die Eier mit dem Schneebesen mit Milch, Salz und Pfeffer verrühren. Die Butter in einer großen antihaftbeschichteten Pfanne auf mittlerer Hitze zerlassen. Eier zufügen, 1 Minute stocken lassen, auf schwache bis mittlere Hitze reduzieren und mit einem Kochlöffel 1 ½ Minuten sanft zusammenschieben, bis sich sehr weiche Stücke bilden. Den Lachs unterheben, den Frischkäse in Klecksen in die Pfanne geben, die Hitze auf die niedrigste Einstellung reduzieren und für 1 ½ Minuten einen Deckel aufsetzen, bis der Käse weich wird. Mit Schnittlauch bestreuen und servieren.


Omelett
NICHTS GEHT ÜBER EIN LOCKERES OMELETT, das sich ganz nach individuellem Geschmack jedes Familienmitglieds verfeinern lässt.
 
PORTIONEN: 1 • ZUBEREITUNG: 5 Minuten
1 EL Butter
3 Bioeier, Größe L, sehr gründlich verrührt
grobes Salz
frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
Füllung nach Belieben, z. B. geriebener Käse, gegarte Pilze, langsam geröstete Tomaten (siehe hier) etc.
Die Butter in einer kleinen antihaftbeschichteten Pfanne (15–18 cm Durchmesser) auf mittlerer Hitze zerlassen. Eier hineingeben und 1 Prise Salz sowie etwas Pfeffer über die Masse geben. Die Pfanne mit einem flachen Teller abdecken und die Eier 30 Sekunden stocken lassen. Für ein Omelett mit Füllung den Teller entfernen, die gewünschte Füllung auf dem Omelett verteilen, den Teller wieder aufsetzen und 30 Sekunden weiterbacken. Den Teller abnehmen (der nun vorgewärmte Teller eignet sich übrigens passenderweise ideal für das fast fertige Omelett!) und die Pfanne nach allen Seiten neigen, damit die Eier gleichmäßig garen. Noch etwa 30 Sekunden weiterbacken, dann einen flexiblen Pfannenwender unter eine Omeletthälfte schieben und diese vorsichtig über die andere Hälfte schlagen (als wenn man ein Buch zuklappt). Mit dem Pfannenwender niederdrücken, 1 Minute weiterbraten, das Omelett mit dem Pfannenwender wenden und 30–60 Sekunden von der anderen Seite braten. Das Omelett aus der Pfanne auf den vorgewärmten Teller gleiten lassen und mit 1 winzigen Prise Salz und nach Belieben mit etwas Käse bestreuen. Das Omelett ist nun von beiden Seiten kräftig gebräunt; soll es etwas heller bleiben, die Hitze ein wenig reduzieren.









Saftige Schoko-Brownies

Opa Danners geliebte Erdnussbutterkekse

Haferflocken-Rosinen-Kekse

Selbst gemachte Root Beer Floats

Lalos berühmte Kekse

Granatapfel-Granita

Granita Margarita

Muttis Pekan-Butterkekse

Blaubeer-Pavlova

Beeren mit karamellisierter Sahne

Crumble mit Früchten der Saison

Schoko-Karamell-Sauce



In seiner kulinarischen Erlebnisgeschichte
Hitze bemerkte der Autor Bill Buford an einer Stelle: „Man kann die Menschen in zwei Kategorien einteilen: Köche und Bäcker.“ Ich gehöre auf jeden Fall zu Ersteren. Pasteten, Kekse, Kuchen und Ähnliches zu backen ist für mich reine Wissenschaft, die nicht viel Raum für Improvisationen lässt. Einige meiner Rezepte werden zwar gebacken, aber die meisten sind doch weniger streng festgelegt und können nach persönlichem Geschmack angepasst werden. Für mich ist Eiscreme mit selbst gemachter Karamellsauce, einer Banane und ein paar gerösteten Nüssen darüber das Größte. Oft versuche ich, auch bei der Zubereitung von Desserts möglichst wenig Zucker zu verwenden und auch andere Zutaten zu meiden, mit denen wir uns keinen Gefallen tun. Ich möchte meine Kinder nicht sieben Tage pro Woche mit Zucker vollstopfen. So schmecken viele der Rezepte in diesem Kapitel zwar geradezu dekadent köstlich, bestehen aber aus gesünderen Zutaten. Diesen wunderbaren Trick hat mir die Ökobäckerin Darlene Gross beigebracht.



Saftige Schoko-Brownies


Saftige Schoko-Brownies
SO GESUND, WIE BROWNIES überhaupt sein können, aber ohne Abstriche beim Aroma.
   
PORTIONEN: ca. 8 • AKTIVE ZUBEREITUNG: 15 Minuten • ZUBEREITUNG INSGESAMT: 45 Minuten
1 EL Pflanzenöl
250 g helles Dinkelmehl
85 g hochwertiges Kakaopulver
1 ½ EL Backpulver
1 Prise feines Salz
125 ml Pflanzenöl
250 ml Ahornsirup
125 ml Naturreissirup oder heller Agavendicksaft
125 ml starker Kaffee
125 ml Sojamilch
1 EL Vanilleextrakt
175 g hochwertige Schokoladentropfen (es gibt auch zuckerfreie Varianten, die mit Maltit gesüßt sind)
Den Ofen auf 190 °C vorheizen. Eine Auflaufform (ich benutze eine 23 x 28 cm große Form, 5 cm hoch) mit Pflanzenöl einfetten.
Mehl, Kakao, Backpulver und Salz in eine große Rührschüssel sieben. In einer zweiten Schüssel Pflanzenöl, Ahornsirup, Naturreissirup, Kaffee, Sojamilch und Vanilleextrakt mit dem Schneebesen verrühren. Die feuchten Zutaten zügig unter die trockenen Zutaten mischen, dabei nicht zu lange rühren (sonst werden die Brownies zäh!). Die Hälfte des Teigs in die Auflaufform gießen. Mit der Hälfte der Schokoladentropfen bestreuen. Den restlichen Teig in die Auflaufform gießen und die übrigen Schokoladentropfen darüberstreuen. 30 Minuten backen (flache Auflaufform: kürzer; hohe Auflaufform: länger), bis an einem hineingesteckten Holzstäbchen nur noch ein wenig Schokolade hängen bleibt (dann sind die Brownies supersaftig!). Abkühlen lassen (wenn Sie die Geduld aufbringen), in Quadrate schneiden und servieren.





Opa Danners geliebte Erdnussbutterkekse
DIESE KEKSE SIND EINEM URALTEN REZEPT meiner Großmutter nachempfunden, nur etwas weicher. Mein Großvater liebte sie heiß und innig, und meine Großmutter backte sie ständig für ihn. Er starb, als ich sieben war, aber ich kann mich noch gut daran erinnern, wie mein Opa mit dem vollen weißen Haarschopf dasaß und sich diese Kekse mit einem Glas Milch schmecken ließ. 
 
ERGIBT: ca. 30 Kekse • AKTIVE ZUBEREITUNG: 10 Minuten • ZUBEREITUNG INSGESAMT: 20 Minuten
150 g Mehl
½ TL Natron
½ TL Backpulver
½ TL feines Salz
8 EL (gut 100 g) Butter, Raumtemperatur
200 g glatte Erdnussbutter, Raumtemperatur
125 g Vollrohrzucker
100 g brauner Zucker
1 Bioei, Größe L, Raumtemperatur
1 TL Vanilleextrakt
125 g Erdnussbutterchips (über das Internet erhältlich)
50 g Kristallzucker (nach Belieben)
Den Ofen auf 175 °C vorheizen.
Mehl, Natron, Backpulver und Salz in einer mittelgroßen Schüssel mit dem Schneebesen verrühren. In einer großen Schüssel Butter, Erdnussbutter, Vollrohrzucker und braunen Zucker zu einer cremigen Mischung verrühren. Ei und Vanilleextrakt unterrühren. Das Mehl in drei Portionen zufügen und glatt rühren. Die Erdnussbutterchips unterheben. Die Mischung zu golfballgroßen Kugeln rollen (je ca. 1 ½ Esslöffel). Die Kugeln in Kristallzucker wenden oder vorher mit den Zinken einer Gabel flach drücken und dann im Zucker wenden.
Auf einem antihaftbeschichteten Kuchenblech 10 Minuten backen, dabei nach der Hälfte der Backzeit wenden. Auf einem Kuchengitter abkühlen lassen und servieren.


Haferflocken-Rosinen-Kekse
MEINE LIEBSTE ALLER GESUNDEN Leckereien. Bei so vielen wertvollen Zutaten kann man sie eigentlich kaum Kekse nennen – und sie schmecken auch noch einfach köstlich. 
 
ERGIBT: ca. 18 Kekse • AKTIVE ZUBEREITUNG: 15 Minuten • ZUBEREITUNG INSGESAMT: 30 Minuten
75 g Rosinen
75 g geröstete Walnusskerne
75 g kernige Haferflocken
50 g helles Dinkelmehl
100 g Vollkorndinkelmehl
1 ½ TL Zimt
1 TL Backpulver
½ TL feines Salz
75 ml Pflanzenöl
75 ml Ahornsirup
75 ml Naturreissirup
2 TL Vanilleextrakt
Den Ofen auf 175 °C vorheizen. Mehrere Backbleche mit Backpapier belegen. Die Rosinen in eine kleine Schüssel geben, mit kochendem Wasser übergießen und einweichen lassen.
Inzwischen die Walnüsse und die Hälfte der Haferflocken in einer elektrischen Gewürzmühle fein mahlen. Diese Mischung in einer großen Rührschüssel mit den restlichen trockenen Zutaten mischen. Die feuchten Zutaten in einer kleinen Schüssel verrühren und zu den trockenen Zutaten geben. Alles verrühren. Die Rosinen abtropfen lassen und unter den Teig heben. Esslöffelweise auf die Backbleche geben und in 13–15 Minuten braun backen. Auf einem Kuchengitter abkühlen lassen.
„Ich bin keine Naschkatze. Ich bin ein ganzer Naschzoo!“
– MOSES


Selbst gemachte Root Beer Floats
ALS ICH KLEIN WAR, nahm mein Vater mich oft mit in ein Drive-in-Restaurant, wo er Hotdogs und seine Lieblingserfrischung bestellte, einen Root Beer Float. Mein Papa liebte Root Beer und führte mich schon in jungen Jahren in die Welt der süßen Sprudelgetränke ein. Erst als ich älter wurde und die Zutatenliste auf der Dose las, verging mir langsam die Lust. Ich fragte mich oft, wie schwierig es wohl wäre, eine Bioversion davon herzustellen, die ohne Glucose-Fructose-Sirup auskäme. Wie sich herausstellte, ist das überhaupt nicht schwierig. An dem Tag, als wir die Formel entdeckten, kam meine damals vierjährige Tochter in die Küche und fragte mich, was ich da tränke. „Sprudel“, antwortete ich. Sie sah mich mit großen blauen Augen an. „Was ist das?“, fragte sie. Mit dieser Version hatte ich kein schlechtes Gewissen dabei, sie die Entdeckung selbst machen zu lassen.
 
PORTIONEN: 4 • AKTIVE ZUBEREITUNG: 10 Minuten • ZUBEREITUNG INSGESAMT: 15 Minuten zzgl. Abkühlzeit
2 Gewürznelken
8 Pfefferkörner
60 ml Sassafras-Extrakt
50 g Vollrohrzucker
1 Stück (5 cm) frischer Ingwer, geschält und mit dem Messerrücken zerdrückt 
Mineralwasser
4 Kugeln Vanilleeis
Gewürznelken, Pfefferkörner, Sassafras-Extrakt, Zucker und Ingwer mit 500 ml Wasser in einen kleinen Topf geben. Zum Kochen bringen, die Hitze reduzieren und in etwa 10 Minuten sirupartig einkochen lassen. Abkühlen lassen, durch ein Sieb abseihen und auf vier kleine Gläser verteilen. Mit Mineralwasser verdünnen, bis das Getränk die gewünschte Stärke hat (in meinem Fall ca. 150 ml). Eine Kugel Eiscreme in jedes Glas geben – himmlisch.
Hinweis: Sassafras-Extrakt bekommen Sie zum Beispiel bei Flower Power Herbs & Roots (einem coolen Shop im East Village in New York, zu erreichen unter www.flowerpower.net). Falls Sie keinen bekommen, müssen Sie notgedrungen auf Root Beer aus der Dose zurückgreifen. 



Lalos berühmte Kekse


Lalos berühmte Kekse
LALO (wie meine Mutter liebevoll von meinen Kindern genannt wird – wer will auch schon Oma heißen?) ist weithin berühmt für diese köstlichen Kekse. Sie sind ungeheuer gesund – ich erlaube sie meinen Kindern sogar zum Frühstück – und enthalten nicht eine schädliche Zutat. Ich backe sie auf einem antihaftbeschichteten Blech.
 
ERGIBT: ca. 50 Kekse • AKTIVE ZUBEREITUNG: 25 Minuten • ZUBEREITUNG INSGESAMT: 45 Minuten
500 g Gerstenmehl
250 g ganze Mandeln, in der Küchenmaschine zerkleinert (ca. 10 x Intervallschaltung, je 2 Sekunden)
1 TL feines Salz
1 TL Zimt
250 ml Rapsöl
250 ml Ahornsirup
Konfitüre nach Geschmack (z. B. Heidelbeere, Himbeere oder Aprikose)
Den Ofen auf 175 °C vorheizen.
Alle Zutaten außer der Konfitüre in einer großen Schüssel mit dem Kochlöffel verrühren. Den Teig esslöffelweise zu Kugeln formen und gleichmäßig auf Backblechen verteilen. Mit dem Zeigefinger in jeden Keks eine Mulde drücken und in jede Mulde 1 Teelöffel Konfitüre geben. Die Kekse in etwa 20 Minuten gleichmäßig braun backen. Vor dem Verzehr abkühlen lassen.



Granatapfel-Granita


Granatapfel-Granita
MIT EINER GRANITA HAT MAN im Handumdrehen ein leckeres, gesundes, erfrischendes Dessert zubereitet. Diese mag ich besonders gern – ich nenne sie Granita Granada ( granada ist das spanische Wort für „Granatapfel“). Kein Zucker, keine Milch, einfach köstlich. 
 
PORTIONEN: 6 • AKTIVE ZUBEREITUNG: 15 Minuten • ZUBEREITUNG INSGESAMT: 3 Stunden
500 ml frischer Granatapfelsaft
1 EL frisch gepresster Zitronensaft
75 ml heller Agavendicksaft
4 EL frische Granatapfelkerne
Säfte und Agavendicksaft mit dem Schneebesen verrühren und in eine metallische Pastetenform (20 cm Kantenlänge) oder ein ähnliches Gefäß gießen. 1 Stunde in den Gefrierschrank stellen. Herausnehmen und mit einer Gabel durchmischen. Diesen Vorgang in den nächsten 2 Stunden alle 15 Minuten wiederholen. So entsteht eine feste, sorbetähnliche Mischung. Alternative: Über Nacht einfrieren und vor dem Servieren klein schaben. Zum Servieren die Masse in sechs Gläser oder Schälchen füllen und mit den frischen Granatapfelkernen bestreuen.
Hinweis: Das beste Aroma und die leuchtendste Farbe bekommen Sie mit 100-prozentigem Granatapfelsaft aus dem Kühlregal (Reformhaus).


Granita Margarita
NICHTS FÜR KINDER – dieses Dessert eignet sich am ehesten für ein formelles Abendessen oder in einer kleinen Tasse als Aperitif an einem Sommerabend. 
 
PORTIONEN: 6 • AKTIVE ZUBEREITUNG: 15 Minuten • ZUBEREITUNG INSGESAMT: 3 Stunden
abgeriebene Schale von 1 Limette
125 ml frisch gepresster Limettensaft (4–5 mittelgroße Limetten)
60 ml heller Agavendicksaft
60 ml guter Tequila
Alle Zutaten plus 250 ml Wasser mit dem Schneebesen verrühren und in eine metallische Pastetenform (20 cm Kantenlänge) oder ein ähnliches Gefäß gießen. 1 Stunde in den Gefrierschrank stellen. Herausnehmen und mit einer Gabel durchmischen. Diesen Vorgang in den nächsten 2 Stunden alle 15 Minuten wiederholen. So entsteht eine feste, sorbetähnliche Mischung. Alternative: Über Nacht einfrieren und vor dem Servieren klein schaben. Zum Servieren die Masse in sechs Gläser füllen (die Ränder vorher nach Belieben in Salz tauchen).


Muttis Pekan-Butterkekse
MEINE „MUTTI“ GENANNTE GROSSMUTTER WAR – wie soll ich sagen – eine ganz spezielle Persönlichkeit. Als Gastgeberin war sie jedenfalls immer ganz in ihrem Element und kochte, sang und backte, was das Zeug hielt. Diese Butterkekse gab es bei uns immer zu Weihnachten. Mutti rollte sie bergeweise, und ebenso schnell waren sie wieder verschwunden. Vorsicht, den Puderzucker nicht einatmen! 
 
ERGIBT: ca. 50 Kekse • AKTIVE ZUBEREITUNG: 25 Minuten • ZUBEREITUNG INSGESAMT: 45 Minuten
225 g weiche Butter
225 g Pekannüsse, fein gehackt oder mit der Intervallschaltung in der Küchenmaschine zerkleinert
300 g Mehl
1 Prise feines Salz
60 g Puderzucker
Den Ofen auf 175 °C vorheizen.
Alle Zutaten bis auf den Puderzucker in einer Rührschüssel mit den Händen mischen. Den Teig esslöffelweise zu Kugeln rollen und auf zwei antihaftbeschichtete Backbleche legen. 20 Minuten backen, dabei die Bleche nach der Hälfte der Backzeit tauschen. Die Kugeln herausnehmen und abkühlen lassen. Wenn sie fast abgekühlt sind, einzeln in 50 g Puderzucker wälzen. Den restlichen Puderzucker in ein Sieb geben und über den Keksen verteilen. Halten sich in einer Keksdose eine Woche.


      
Mit freundlicher Genehmigung der Familie Paltrow
 

Blaubeer-Pavlova


Blaubeer-Pavlova
EINE PAVLOVA IST EINFACH UND NAHEZU narrensicher. Nehmen Sie aber frische, reife Heidelbeeren oder auch anderes frisches Obst – mit Meringe schmeckt alles köstlich. Dieses Dessert bereite ich gern zu, wenn ich Nudeln selbst gemacht habe, um das Eiweiß zu verbrauchen.
 
PORTIONEN: 8 • AKTIVE ZUBEREITUNG: 15 Minuten • ZUBEREITUNG INSGESAMT: 2 ½ Stunden
4 Eiweiß von Bioeiern, Größe L
1 Prise feines Salz
½ TL klarer Essig
175 g Kristallzucker
1 EL Maisstärke
½ TL Vanilleextrakt
250 g Schlagsahne
225 g frische Heidelbeeren
zzgl. Heidelbeeren zum Servieren
Den Ofen auf 175 °C vorheizen.
Eiweiß, Salz und Essig in eine Rührschüssel geben und mit einem elek trischen Handrührer auf höchster Stufe steif schlagen, bis sich weiche Spitzen bilden. 150 g Zucker und die Maisstärke in einer kleinen Schüssel mischen. In drei Portionen zum Eischnee geben und jeweils vollständig unterrühren. Den Vanilleextrakt zufügen und weiterschlagen, bis der Rührbesen steife Spitzen zieht.
Ein Backblech mit Backpapier auslegen und 8 Meringehaufen darauflöffeln. Die Kleckse mit dem Löffel kreisförmig verteilen und in jede Meringe eine Mulde drücken. 10 Minuten backen, die Hitze auf 90 °C reduzieren und 1 Stunde weiterbacken. Den Ofen ausschalten und die Meringen 1 Stunde im Ofen abkühlen lassen, dabei die Tür mit einem Kochlöffel einen Spalt offen halten.
Inzwischen die Schlagsahne mit dem restlichen Zucker steif schlagen. In einer kleinen Schüssel 75 g Heidelbeeren mit einem Kartoffelstampfer oder einem Löffel zerdrücken, um den Saft freizusetzen. Die zerdrückten und die übrigen Heidelbeeren können entweder unter die Schlagsahne gehoben oder als Garnierung über Meringen und Sahne gelöffelt werden. Die Sahne gleichmäßig auf die Mulden in den Meringen verteilen. Mit saftigen Heidelbeeren garnieren und servieren.





Beeren mit karamellisierter Sahne
EINES ABENDS, ALS MEIN HOLZOFEN BRANNTE, fiel mir ein, dass ich kein Dessert hatte. Ich fand einige tiefgekühlte Beeren im Gefrierschrank, und da ich wenig Zeit hatte, rührte ich einfach eine süße Sahnegarnierung für die Beeren an und schob alles in den Ofen. Die Sahne wurde wunderbar braun, und die Zubereitung dauerte insgesamt keine zehn Minuten.
 
PORTIONEN: 6 • ZUBEREITUNG: 10 Minuten
 
Kann bis zum Grillen vorbereitet werden.
600 g Heidelbeeren, Brombeeren und/oder Himbeeren
2 EL Sauerrahm
2 EL Schlagsahne
1 Bioei, Größe L
1 Eiweiß vom Bioei
225 g Mascarpone
3 EL Puderzucker
1 Prise feines Meersalz
Mark von 1 Vanilleschote (aus der ausgekratzten Schote Vanillezucker herstellen, siehe hier)
Den Ofengrill vorheizen und den Grillrost in die Mitte oder die untere Hälfte des Ofens schieben.
Die Beeren in eine Pie- oder Auflaufform füllen. Die restlichen Zutaten mit dem Schneebesen ganz glatt rühren und über die Beeren gießen. Die Form in den Ofen stellen und 5–10 Minuten überbacken, bis der Belag gebräunt und karamellisiert ist.



Crumble mit Früchten der Saison


Crumble mit Früchten der Saison
EINE MEINER LIEBLINGSUNTERNEHMUNGEN mit den Kindern ist das Pflücken von Früchten für unseren geliebten Crumble. Wir haben nie genug von einer Beerensorte, also mischen wir entweder andere Beeren dazu, aber auch Pfirsiche (im Sommer) oder Äpfel (im Herbst). Ein fantastisches Dessert, wenn Sie die Möglichkeit haben, selbst Obst zu pflücken, und die Kinder dabei helfen können. Vom Waschen des Obsts bis zum Mischen und Belegen können sie den Crumble praktisch fast allein zubereiten. So bekommen sie ein echtes Gefühl dafür, woher unsere Nahrung kommt und was man tun muss, um daraus etwas Leckeres zuzubereiten. In diesem Rezept wird die natürliche Süße der Früchte genutzt und nur wenig Zucker dazugegeben - das ist immer gesünder.
 
PORTIONEN: 6 • AKTIVE ZUBEREITUNG: 15 Minuten • ZUBEREITUNG INSGESAMT: 1 Stunde
 
Kann bis zum Backen im Voraus zubereitet werden.
600 g Obst (Pfirsichscheiben, gewürfelte Äpfel, Brombeeren, Heidelbeeren etc.)
5 EL helles Dinkelmehl
75 g kernige Haferflocken
50 g Vollrohrzucker
¼ TL Zimt
1 Prise feines Salz
4 EL Butter, Raumtemperatur
Eiscreme zum Servieren
Den Ofen auf 175 °C vorheizen.
Das Obst in einer Pieform (23 cm Durchmesser) oder einer ähnlich großen Auflaufform mit 1 Esslöffel Mehl mischen. Die restlichen Zutaten (außer der Eiscreme) in einer Rührschüssel mit den Händen mischen, bis erbsengroße Streusel entstehen. Den Belag gleichmäßig auf dem Obst verteilen. 45 Minuten backen, bis die Streusel gebräunt sind und der Obstsaft Blasen schlägt. Warm mit Eiscreme servieren.



Schoko-Karamell-Sauce


Schoko-Karamell-Sauce
NATURREISSIRUP IST ZWAR nicht ganz leicht aufzutreiben, aber es lohnt sich, da er der Sauce ein runderes, glatteres, weniger zuckriges Aroma verleiht und außerdem viel gesünder ist als Zucker. Wenn Sie keinen bekommen, können Sie auch hellen Zuckerrübensirup nehmen. Diese Sauce schmeckt einfach himmlisch über Eiscreme oder als Früchtedip, vor allem zu Erdbeeren und Bananen.
 
PORTIONEN: 4 • ZUBEREITUNG: 5 Minuten
100 g Bitterschokolade (62 % Kakaoanteil), fein gehackt
100 g Schlagsahne
2 ½ EL Naturreissirup (oder heller Zuckerrübensirup)
Alle Zutaten in einer Metall- oder Glasschüssel über einem kleinen Topf mit siedendem Wasser etwa 3 Minuten verrühren, bis sie vollständig geschmolzen sind. Warm servieren.






GUTE ONLINE-BEZUGSQUELLEN
gewuerz-express.de für Chilischoten und Gewürze
my-asia-shop.de für asiatische Zutaten
adler-muehle.de für Mehle und Getreide, besonders gut für alternative Mehle wie glutenfreie Brotbackmischung, Gerstenmehl und Buchweizenmehl 
france-vin.de für Entenconfit
flowerpower.net für Sassafras-Extrakt
indischekuechenwelt.com für Gewürze, Pickles und indische Spezialitäten
penzeys.com für Gewürze und Chilischoten
spanische-bodega.de für spanische Zutaten und Küchengeräte
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Register
A
Agavendicksaft, Alternativen

Ahornsirup
Ahornsirup

Gebackenes Wintergemüse mit - und Senf

in Geröstete Süßkartoffeln mit Gewürzen

in Miso-Hoisin-Sauce

in Schnittlauch-Vinaigrette

in Vinaigrette für alle Fälle

Aioli, Schnelle Pimentón-

Amerikanisches Brathähnchen

Anchovi(s)
-Vinaigrette

in Cavolo-nero-Pesto mit Penne und Erbsen

in Penne puttanesca

in Kalter Salade niçoise

in Warmer Salade niçoise

in Spaghetti alle vongole

Zucchiniblüten mit -und Mozzarella

Apfelstreusel-Muffins, Gewürzte

Arme Ritter aus Hefezopf

Artischocken (herzen)
-pesto

Frittata mit - und Parmesan

Gefüllte - mit Brot und Tomaten

in Gemüsepaella

in Italienischer Salat

Auberginen
- -Po’boys

in Gemüsepaella

Herzhafter Brotauflauf à la Blythe  
Austern-Po’boys

Avocado(s)
in Dip à la Bruce

in Guacamole

Mizunasalat mit Tomaten und -

Tomaten - - - Salat



B
Balsamico-Limetten-Vinaigrette

Banane(n)
- -Walnuss-Muffins

in Arme Ritter aus Hefezopf

Basilikum
Frittata mit gerösteten Tomaten, - und Räuchermozzarella

in Gemüsesalat à la Ivy

Kalte Erbsensuppe mit -

Panzanella mit gerösteter Paprika, Tomaten und -

Batali, Mario

Beeren. Siehe auch Blaubeeren
in Crumble mit Früchten der Saison

mit karamellisierter Sahne

Beilagen
Gebratenes Blattgemüse mit Zwiebeln & Sojasauce

Gebackener Blumenkohl

Knusprige Kartoffeltorte mit Knoblauch

Gebackenes Wintergemüse mit Ahornsirup und Senf

Karamellisierter Rosenkohl

Gebratener Reis mit Grünkohl und Frühlingszwiebeln

Geröstete Süßkartoffeln mit Gewürzen

Grünkohlchips

Krautsalat

Pommesfrites: zwei Varianten

Pommes Frites aus dem Backofen

Pommes Frites aus der Fritteuse

Polenta mit frischem Mais

Gefüllte Artischocken mit Brot und Tomaten

Dip à la Bruce

Maisküchlein

Zucchiniblüten mit Anchovis und Mozzarella

Bruschetta (oder „Knoblauchtoast“, wie meine Tochter sagt)

Duftender Jasminreis

Bitterer Blattsalat

Blattgemüse mit Zwiebeln & Sojasauce, Gebratenes  
Blaubeer(en)
-muffins à la Blythe

Gesunde -muffins

in Pavlova

Blaubeermuffins à la Blythe

Blumenkohl, Gebackener

Bocconcini, in Italienischer Salat

Bohnen. Siehe
Schwarze Bohnen; Weiße Bohnen
Bolognese, Puten-

brauner Zucker, Alternativen

Brentwood country Mart (Los Angeles)

Brokkoli
--Käse-Suppe

Vollkornnudeln mit -

Brot(e) Siehe auch
Sandwiches
Arme Ritter aus Hefezopf

Bruschetta

Gefüllte Artischocken mit - und Tomaten

Gremolata-Brösel

Herzhafter -auflauf à la Blythe

Saftige Schoko-Brownies

Bruce Paltrows berühmte Pancakes

Brühe
Fischfond

Gemüse-

Hühner-

Brunnenkresse, Salat mit Riesenbohnen, gegrillten Garnelen und -

Bruschetta

Buchweizenmehl, Alternativen

Buchweizennudeln, Entensuppe mit

Buford, Bill  
Burger
Enten- mit Pflaumenketchup

Gemüse-

Gegrillte Thunfisch-

- mit Käsefüllung

- mit Krebsfleisch und scharfer Remoulade

- mit Portobellos und gerösteten Tomaten

Portobello- „Asia“

Thunfisch-Ingwer- -

Butterflies Are Free (Theaterstück)



C
cacio e pepe
Cassoulet, Enten-
Cavolo-nero-Pesto mit Penne und Erbsen
Chez l'Ami Louis (Paris)
Chicorée
-salat
- und Gorgonzola
Chili, vegetarisches
Chinesische Ente
Chips, Grünkohl-
Chutney, Tamarinden-
Clubsalat mit Hummer
Crab Boil
Cranberrys, getrocknet. Siehe
Getrocknete Cranberrys
Crostini, Rucolasalat mit Räuchermozzarella und -
Crumble mit Früchten der Saison


D
Dampfgarer

Danner, Blythe
- 1

- 2

- 3

- 4

- 5

- 6

- 7

- 8

- 9

- 10

- 11

- 12

- 13

- 14

DaSilvano Restaurant (New York City)

DeLaurentis, Robert und Susan

Desserts
Saftige Schoko-Brownies

Opa Danners geliebte Erdnussbutterkekse

Haferflocken-Rosinen-Kekse

Selbst gemachte Root Beer Floats

Lalos berühmte Kekse

Granatapfel-Granita

Granita Margarita

Muttis Pekan-Butterkekse

Blaubeer-Pavlova

Beeren mit karamellisierter Sahne

Crumble mit Früchten der Saison

Schoko-Karamell-Sauce

Diet for a New America (Robbins)

Dinkelmehl
Alternativen

in Bananen-Walnuss-Muffins

in Gesunde Blaubeermuffins

in Gewürzte Apfelstreusel-Muffins

in Haferflocken-Rosinen-Kekse

in Saftige Schoko-Brownies

Dip à la Bruce

Dramatiker-Muffins

Dressing, Salat-. Siehe
Salatdressing
Duftender Jasminreis



E
Edelpilzkäse-Dressing

Eier. Siehe auch Frittata
in Arme Ritter aus Hefezopf

in Blaubeer-Pavlova

in Kalter Salade niçoise

in Omelett

in Warmer Salade niçoise

Rührei mit Räucherlachs und Frischkäse

Einfache Tomatensauce

Eisbergspalten
Eiscreme, in Selbst gemachte Root Beer Floats

Ente
Chinesische -

-n-Burger mit Pflaumenketchup

-n-Cassoulet
Enten-Ragù

-nsuppe mit Soba

- mit Salz abreiben

Entenburger mit Pflaumenketchup

Erbsen
Cavolo-nero-Pesto mit Penne und -

-suppe mit Basilikum, Kalte

Erdnussbutterkekse, Opa Danners geliebte

Essig

in Lees Sriracha-Sauce



F
Fisch. Siehe auch Jakobsmuscheln; Hummer; Lachs; Garnelen; Seezunge
- -Tacos

Pico de gallo

Gesalzener Kohl

Guacamole

Limetten-Crema

-fond

-suppe

in Ganzer gebackener - mit Salsa verde

in Gemüsesalat à la Ivy

in Meeresfrüchte-Paella à la Mama Julia

Fischsuppe

Flunder mit Remoulade, Gebratene

Frischkäse, Rührei mit Räucherlachs und -  
Frittata
- mit Artischocken und Parmesan

- mit gerösteten Tomaten, Basilikum und Räuchermozzarella

- mit Lauch und Gruyère

Frühstück
Frittata mit Artischocken und Parmesan

Frittata mit gerösteten Tomaten, Basilikum und Räuchermozzarella

Frittata mit Lauch und Gruyère 

Frühstückspancakes

Körnermischung

Selbst gemachte Putenfrikadellen

Gewürzte Apfelstreusel-Muffins

Bananen-Walnuss-Muffins

Lieblingsmüsli

Blaubeermuffins à la Blythe

Gesunde Blaubeermuffins

Arme Ritter aus Hefezopf

Herzhafter Reisbrei

Süßer Reisbrei

Haferbrei

Bruce Paltrows berühmte Pancakes

Herzhafter Brotauflauf à la Blythe

Rührei mit Räucherlachs und Frischkäse

Omelett

Frühstückspancakes

Frühstücksspeck
in Clubsalat mit Hummer

in Kalifornischer Salat

Putensandwiches



G
Ganzer gebackener Fisch mit Salsa verde

Salsa verde

Garam Masala
in Kürbissuppe

in Lieblingsmüsli  
Garnelen
-sandwich, Vietnamesisches

Salat mit Riesenbohnen, gegrillten - und Brunnenkresse

Garnelensandwich, Vietnamesisches

Gazpacho

Gebackener Blumenkohl

Gebackenes Wintergemüse mit Ahornsirup und Senf

Gebratene Flunder mit Remoulade

Gebratener Reis mit Grünkohl und Frühlingszwiebeln

Gebratenes Blattgemüse mit Zwiebeln & Sojasauce

Gefüllte Artischocken mit Brot und Tomaten

Gefüllte Hummer

Gegrillte Sandwiches mit Thunfisch und Gruyère

Gegrillte Thunfisch-Hotdogs

Gegrillter Radicchio mit Gorgonzola

Gemüse. Siehe auch einzelne Gemüsesorten
Gebackenes Winter- mit Ahornsirup und Senf

-brühe

-paella

Gemüseburger  
Gemüsesalat à la Ivy

Geröstete Paprikaschoten

in Gazpacho

in Italienischer Salat

in Kalter Salade niçoise

in Warmer Salade niçoise

Panzanella mit -, Tomaten und Basilikum

Geröstete Süßkartoffeln mit Gewürzen

Gershe, Lenny

Gerstenmehl
Alternativen

in Bananen-Walnuss-Muffins

in Lalos berühmte Kekse

Gesalzener Kohl  
getrocknete Cranberrys
in Lieblingsmüsli

Kräutersalat mit -

Gewürze
- 1

- 2

Gewürzte Apfelstreusel-Muffins

glykämischer Index

GOOP.com
- 1

- 2

Gorgonzola
Chicoréesalat mit -

Gegrillter Radicchio mit -

in Edelpilzkäse-Dressing

in Kalifornischer Salat

in Maccaroni with Cheese (mehrere Varianten)

Granatapfel-Granita

Granita
Granatapfel- -

- Margarita

Granita Margarita

Gray, Rose

Gremolata-Brösel

Gross, Darlene

Gross, Lee, Sriracha-Sauce

grüne Bohnen
in Italienischer Salat

in Kalter Salade niçoise

in Warmer Salade niçoise

Grünkohl
- -Chips

Gebratener Reis mit - und Frühlingszwiebeln

in Gebratenes Blattgemüse mit Zwiebeln & Sojasauce

Weiße-Bohnen-Suppe mit -

Gruyère
Frittata mit Lauch und -

Sandwiches mit gegrilltem Thunfisch und -

Guacamole

Gurke
in Chinesische Ente

in Gazpacho

in Raita

in Vietnamesisches Garnelensandwich

Gus's Franklin Park Restaurant (Harrison, NY)



H
Haferflocken
- -Rosinen Kekse

in Crumble mit Früchten der Saison

in Gewürzte Apfelstreusel-Muffins

in Haferbrei

in Lieblingsmüsli

Hähnchen
Amerikanisches Brat-

Ethik des Verzehrs von -


- milanese in vier Variationen

- mit Klößen

- mit Salz abreiben

- pfanne

Hühnerbrühe

Vorbereiten von -

Zehn-Stunden- -

Hähnchen mit Klößen

Hähnchenpfanne

Hanfmilch, Alternativen

Hauptgerichte
Hähnchen milanese in vier Variationen

Langsam geröstete Kirschtomaten und Rucola

Chicorée und Gorgonzola

Kräutersalat mit getrockneten Cranberrys

Tomaten-Avocado-Salat

Thunfischsteaks mit indischen Gewürzen

Raita

Tamarinden-Chutney

Amerikanisches Brathähnchen

Ganzer gebackener Fisch mit Salsa verde

Salsa verde

Hähnchenpfanne

Hähnchen mit Klößen

Gebratene Flunder mit Remoulade

Remoulade

Lachs mit Ingwerkonfitüre und Thymian

Seezunge à la grenobloise

Fisch-Tacos

Pico de gallo

Gesalzener Kohl

Guacamole

Limetten-Crema

Meeresfrüchte-Paella à la Mama Julia

Gemüsepaella

Schnelle Pimentón-Aioli

Pizza aus dem Holzofen

Zehn-Stunden-Hähnchen

Ofengegrillter Lachs mit Teriyaki-Sauce

Chinesische Ente

Sesampancakes



Miso-Hoisin-Sauce

Crab Boil

Crab-Boil-Sauce

Enten-Cassoulet

Gefüllte Hummer

Tante Evelyns Rinderbrust (nach Grandma Vicki & Grandma Dorothy)

Herzhafter Brotauflauf à la Blythe

Herzhafter Reisbrei

Hilfsmittel, wichtige

Hitze (Buford)

Honmura An (New York)  
Hummer
Clubsalat mit -

Gefüllte -

-brötchen

in Meeresfrüchte-Paella à la Mama Julia

in Vietnamesisches Garnelensandwich



I
Ingwerkonfitüre, Lachs mit - und Thymian

Italienischer Salat

Gemüsesalat à la Ivy



J
J. Sheekey Restaurant (London)

Jakobsmuscheln
mit Salz abreiben

Sandwich mit frittierten -

Zubereitung

Jalapeños, in Lees Sriracha-Sauce

Jasminreis, Duftender

Joghurt, in Raita

Josephine Chez Dumonet (Paris)

Joy of Cooking



K
Kalifornischer Salat

Kalte Erbsensuppe mit Basilikum

Kalter Salade niçoise

Karamellisierter Rosenkohl

Karotten
in Gebackenes Wintergemüse mit Ahornsirup und Senf

in Krautsalat

in Vegetarisches Chili

in Vietnamesisches Garnelensandwich

Kartoffel(n)
in Fischsuppe

in Kalter Salade niçoise

-torte mit Knoblauch, Knusprige

Pommesfrites: zwei Varianten

Käse. Siehe auch einzelne Käsesorten
Brokkoli- - -Suppe

Burger mit -füllung

in Dramatiker-Muffins

in Maccaroni with Cheese (mehrere Varianten)

Kekse
Haferflocken-Rosinen- -

Lalos berühmte -

Muttis Pekan-Butter -

Opa Danners geliebte Erdnussbutter -

Ketchup, Entenburger mit Pflaumen-


Kindern, Kochen mit
- 1

- 2  
Kirschtomaten
in Italienischer Salat

in Kalter Salade niçoise

in Warmer Salade niçoise

Langsam geröstete-Kirschtomaten und Rucola

Knusprige Kartoffeltorte mit Knoblauch

Kohl
Gesalzener

in Krautsalat

Körnermischung

Körniges Senfdressing

Kräutersalat mit getrockneten Cranberrys

Krautsalat

Krebs
Burger mit -fleisch und scharfer Remoulade

in Crab Boil

Gefüllte Hummer

Küchengärten
- 1

- 2

Küchlein, Mais-

Kürbissuppe

Kushi, Michio



L
Lachs(-filets)
in Gemüsesalat à la Ivy

- mit Ingwerkonfitüre und Thymian

Ofengegrillter - mit Teriyaki-Sauce

Räucher-, ührei mit - und Frischkäse

Lalos berühmte Kekse  
Langsam geröstete
Tomaten

Burger mit Portobellos und -

Frittata mit -, Basilikum und Räuchermozzarella

in Putensandwiches

- und Rucola

Suppe aus gerösteten Tomaten, zwei Varianten

Lauch
Frittata mit - und Gruyère

in Hähnchen mit Klößen

Le Serre (Studio City)

Lees Sriracha-Sauce

Lieblings-Erdnussbutterkekse, Opa Danners

Lieblingsmüsli

Limette
Balsamico - -n - Vinaigrette

-n-Crema



M
Maccaroni with Cheese (mehrere Varianten)

Mais
in Gemüsesalat à la Ivy

-küchlein

-suppe

Polenta mit frischem -

Maissuppe

Mandelmilch, Alternativen

Mandeln
in Körnermischung

in Lalos berühmte Kekse

in Lieblingsmüsli

in Süßer Reisbrei

Mayonnaise
Scharfe -

Soja-Sesam- -
McCartney, Stella

Meeresfrüchte. Siehe auch
Jakobsmuscheln; Fisch; Hummer; Austern; Garnelen
- -Paella à la Mama Julia

Mehl, Alternativen

Melrose Bar and Grill (Los Angeles)

Milch. Siehe auch
Sojamilch
Alternativen

Miso
--Hoisin-Sauce

-dressing

-suppe

Miso-Hoisin-Sauce

Misosuppe

mit Salz abreiben
Geflügel

Muscheln

Mizunasalat mit Tomaten und Avocado

Mozzarella geräucherter -. Siehe
Räuchermozzarella
in Burger mit Portobellos und gerösteten Tomaten

in Italienischer Salat

Zucchiniblüten mit Anchovis und -

Muffins
Bananen-Walnuss- -

Blaubeer- à la Blythe

Gesunde Blaubeer-

Gewürzte Apfelstreusel- -

Müsli, Lieblingsmüsli

Muttis Pekan-Butterkekse



N
Naturreis
Herzhafter Reisbrei

Süßer Reisbrei

Gebratener Reis mit Grünkohl und Frühlingszwiebeln

Gemüseburger

Nizza Oliven, in Penne puttanesca

Nudeln
Allgemeines

cacio e pepe

Cavolo-nero-Pesto mit Penne und Erbsen

Maccaroni with Cheese (mehrere Varianten)

- mit Rucola und Tomaten

Penne puttanesca

Puten-Bolognese

Selbst gemachte -

Spaghetti alle vongole

Spaghetti mit gebratenen Zucchini

Spaghetti mit Zitrone und Parmesan

Süßkartoffelravioli

Vollkorn- mit Brokkoli

Vorräte



O
Ofengegrillter Lachs mit Teriyaki-Sauce

Öle

Oliver, Jamie
- 1

- 2

Online-Bezugsquellen



P
Paella
Gemüsepaella

Schnelle Pimentón-Aioli

Meeresfrüchte-Paella à la Mama Julia

Paltrow, Bruce
- 1

- 2

- 3

- 4

- 5

- 6

- 7

- 8

- 9

- 10

- 11

- 12

- 13

- 14

Paltrow, Jake
- 1

- 2

- 3

- 4

- 5

- 6

Pancakes
Bruce Paltrows berühmte -

Frühstücks-

Sesam-

Panzanella mit gerösteter Paprika, Tomaten und Basilikum

Paprika. Siehe Paprikaschoten;
Geröstete Paprikaschoten

Paprikaschoten
geröstete. Siehe
Geröstete Paprikaschoten
in Meeresfrüchte-Paella à la Mama Julia

in Vegetarisches ChiliParmesan
Frittata mit Artischocken und -

in Artischockenpesto

in Bohnensuppe (wie französische Zwiebelsuppe)

in cacio e pepe

in Maccaroni with Cheese (mehrere Varianten)

in Maisküchlein

in Pasta mit Rucola und Tomaten

in Spaghetti mit gebratenen Zucchini

in Spaghetti mit Zitrone und Parmesan

in Süßkartoffelravioli

Pastinaken, in Gebackenes Wintergemüse mit Ahornsirup und Senf

Pavlova, Blaubeer-

Pecorino, in cacio e pepe

Pekan-Butterkekse, Muttis

Penne
Cavolo-nero-Pesto mit Penne und Erbsen

- puttanesca

Pesto, Artischocken-

Pflaumenketchup

Entenburger mit -

Pico de gallo

Pilze. Siehe auch Portobelloburger
in Misosuppe

Pimentón-Aioli, Schnelle

Pinienkerne, in Artischockenpesto

Pizza aus dem Holzofen

Po’boys, Austern-

Polenta mit frischem Mais

Pommes frites
- aus dem Backofen

- aus der Fritteuse

Portobello(pilze)
Burger mit -s und gerösteten Tomaten

-burger „Asia“

Portobelloburger „Asia“



R
Radicchio mit Gorgonzola, Gegrillter

Ragù, Enten-

Raita  
Räuchermozzarella
Frittata mit gerösteten Tomaten, Basilikum und -

Rucolasalat mit - und Crostini

Ravioli, Süßkartoffel-

Reis
Duftender Jasminreis

Natur-. Siehe
Naturreis
Reismilch, Alternativen

Remoulade

Gebratene Flunder mit Remoulade

Rhoda's Roadside (Nantucket)

Riesenbohnen, Salat mit -, gegrillten Garnelen und Brunnenkresse

River Cafe Easy Kochbuch (Gray und Rogers)

Robbins, John

Robuchon, Joël

Rogers, Ruthie

Root Beer Floats, Selbst gemachte

Rosenkohl, Karamellisierter

Rosinen, Haferflocken - - - Kekse

rote Paprikaschoten, in Gemüsepaella

Rucola
Langsam geröstete Kirschtomaten mit -

Pasta mit - und Tomaten

-salat mit Räuchermozzarella und Crostini

Rührei mit Räucherlachs und Frischkäse



S
Saftige Schoko-Brownies  
Salade niçoise
Kalter -

Warmer -

Salat
Allgemeines

Bitterer Blatt-

Club-- mit Hummer

Eisbergspalten

Chicorée und Gorgonzola

Chicorée-

Gemüse-. Siehe
Gemüsesalat
Gegrillter Radicchio mit Gorgonzola

Kräuter- mit getrockneten Cranberrys

Langsam geröstete Kirschtomaten und Rucola

Mizuna-Tomaten-Avocado--

Nizza--, Siehe
Salade niçoise
Panzanella mit gerösteter Paprika, Tomaten und Basilikum

Rucola- mit Räuchermozzarella und Crostini

- mit Riesenbohnen, gegrillten Garnelen und Brunnenkresse

Tomaten-Avocado--

Salat mit Riesenbohnen, gegrillten Garnelen und Brunnenkresse  
Salatdressing Siehe auch Vinaigrette
Edelpilzkäse-Dressing

Körniges Senfdressing

Misodressing

Salsa verde

Ganzer gebackener Fisch mit -

Sandwich mit frittierten Muscheln
Sandwich mit Seezunge und scharfer Mayo  
Sandwiches. Siche auch
Burger
Austern-Po’boys

Dramatiker-Muffins

Puten--

- mit frittierten Muscheln

- mit gegrilltem Thunfisch und Gruère

- mit Seezunge und scharfer Mayo

Vietnamesisches Garnelen-

Santa Monica Farmers' Market

Sauce
Crab Boil--

Einfache Tomatensauce--

Lees Sriracha--

Remoulade

Teriyaki--, Ofengegrillter Lachs mit

Sauerrahm, in Dip à la Bruce

Schalotten-Koriander-Vinaigrette

Scharfe Mayo 

Sandwich mit Seezunge und -

Scharfe Remoulade

Burger mit Krebsfleisch und -

Schnelle Pimentón-Aioli

Schnittlauch-Vinaigrette

Schoko-Karamell-Sauce

Schokolade
Brownies, Saftige Schoko-

in Schoko-Karamell-Sauce  
schwarze Bohnen
in Gemüsebrühe

in Vegetarisches Chili

Seebarsch mit Salsa verde, Ganzer gebackeneranzer

Salsa verde  
Seezunge
- à la grenobloise

Sandwich mit panierter - und scharfer Mayo

Seezunge, Sandwich mit panierter - und scharfer Mayo

Selbst gemachte Nudeln

Selbst gemachte Putenfrikadellen

Selbst gemachte Root Beer Floats

Senfdressing, Körniges

Sesam
in Misodressing

in Portobelloburger „Asia“

-pancakes

Soja- - -Mayonnaise

Sesamsaat
in Gegrillte Thunfisch-Hotdogs

in Mizuna-Tomaten-Avocado-Salat

Soja(sauce)
Gebratenes Blattgemüse mit Zwiebeln & -

in Misodressing

in Ofengegrillter Lachs mit Teriyaki-Sauce

in Portobelloburger „Asia“

--Sesam-Mayonnaise  
Sojamilch
Alternativen

in Blaubeermuffins

in Frittata mit gerösteten Tomaten, Basilikum und Räuchermozzarella

in Frühstückspancakes

in Gewürzte Apfelstreusel-Muffins

in Saftige Schoko - Brownies

Spaghetti alle vongole

Spaghetti mit gebratenen Zucchini

Spaghetti mit Zitrone und Parmesan

Spain…On the Road Again (Fernsehserie)

Sriracha-Sauce, Lees

Suppe
Allgemeines

Brokkoli-Käse- -

Enten- mit Soba

Fisch-

Gazpacho

Kalte Erbsen- mit Basilikum

Kürbis-

Mais-

Miso--

- aus gerösteten Tomaten, zwei Varianten

Tortilla--

Vegetarisches Chili

Weiße Bohnen-, zwei Varianten

Süßer Reisbrei

Süßkartoffeln(n)
Geröstete - mit Gewürzen

in Gebackenes Wintergemüse mit Ahornsirup und Senf

-ravioli



T
Fisch-Tacos

Tamarinden-Chutney

Tante Evelyns Rinderbrust

Tempeh-Bacon, Alternativen

Teriyaki-Sauce, Ofengegrillter Lachs mit

Thunfisch
--Ingwer-Burger

in Kalter Salade niçoise

in Warmer Salade niçoise

Sandwich mit - und Gruyère

--Burger

-steaks mit indischen Gewürzen

Thunfisch-Ingwer-Burger

Thunfischsteaks mit indischen Gewürzen

Tintenfisch-Sandwich, Vietnamesisches

Tomaten(n). Siehe auch
Kirschtomaten; Langsam geröstete
--Avocado-Salat

Einfache -sauce

Gefüllte Artischocken mit Brot und -

in Enten-Ragù

in Fischsuppe

in Gazpacho

in Kalifornischer Salat

in Pico de gallo

in Rucolasalat mit Räuchermozzarella und Crostini

Mizuna- - -Avocado

Panzanella mit gerösteter Paprika, - und Basilikum

Pasta mit Rucola und -

Torte, Knusprige Kartoffel- mit Knoblauch

Tortillasuppe

Tulane University



V
Vanillezucker

vegane Alternativen
für Austern-Po’boys

für Burger mit Portobellos und gerösteten Tomaten

für Hähnchenpfanne

für Maissuppe

für Ofengegrillter Lachs mit Teriyaki-Sauce

für Penne puttanesca

für Putensandwiches

vegane Mayonnaise
- 1

- 2

Vegetarisches Chili

Vietnamesisches Garnelensandwich  
Vinaigrette
Anchovi--

Balsamico-Limetten--

Schalotten-Koriander--

Schnittlauch--

- für alle Fälle

Vinaigrette für alle Fälle

Vitamix (Mixer)

Vollkornnudeln mit Brokkoli



W
Walnuss
Bananen---Muffins

in Gewürzte Apfelstreusel-Muffins

in Haferflocken-Rosinen-Kekse

Warmer Salade niçoise  
Weiße-Bohnen-Suppe, zwei Varianten

wichtige Hilfsmittel

Williams college

Williamstown Theatre

Wochenmärkte



Z
Zehn-Stunden-Hähnchen

Zitrone, in Spaghetti mit Zitrone und Parmesan

Zuccini
in Gemüsesalat à la Ivy

Spaghetti mit gebratenen-

-blüten mit Anchovis und Mozzarella

Zwiebeln
Gebratenes Blattgemüse mit - & Sojasauce

in Bohnensuppe (wie französische Zwiebelsuppe)
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Dinkelmeh!
(weit oder
Vollkorn)

NEHMEN SIE ...

Weizenmeh! Type 550
ODER
Weizenvolkornmei

WO IST DER UNTERSCHIED?

Dinkel enthalt zwar Gluten, st aber besser verdaulich als
normales Weizenmehl und belastetden Korper weniger.

Gerstenmeh

Weizenmeh! Type 550
ODER
Weizenvolkornmehi

Gerstenmehl enthat alle acht essenzieien Aminosuren.
s reguliet den Blutzucker deutlch besser als WeiBmeh,

Buchweizenmeh

Vollrohraucker

Abornsirup.

Heller
Agavendicksaft

Sojamilch, Reis-
mich, Mandel-
i, Hanfmilch

Vegane
Mayonnaise

Weizeameh! Type 550
QDER
Weizenvolkornmehi

braunen Zucker

3 Teile Honig plus
el Wasser

Naturreissirup ODER
3 Teile Honig plus
17eil Wasser

Kuhmich

Mayonnaise
von Hellmann's

Buchweizen enthalt ebenfalls acht essencielle Aminosauren
und it so etwas wie cin Super-Nahrungsmitte - reich an Kup-
fer, Eisen, Vitamin 8, Magnesium, Phosphor, Zink und Flavo-
noiden. Er senkt den Cholesterinspiegel, den Blutdruck und den
Blutzuckerspiegel, enthaltviele Balasstoffe und st gutenfre,

Vollrohrzucker wid direkt aus dem Zuckerrohe gewonnen, ist
sicht affnirt und enthlt Antioxidantien, Normaler brauner
Zucker aus dem Supermarkt it ichts weiter als affnierter
eiRer Zucker, dem aus Farb- und Geschmacksgranden
Melasse beigermischt worde.

Ahornsirup hat einen niedrigen glykémischen Index und enthilt
viel Mangan und Zink. In Nordamerika st er aus kaum einer
Kache wegzudenken, auch nicht aus meiner.

Agavendicksaft hat einen extrem iedrigen glykimischen Index
und enthalt viele Minerastoffe wie Kalium, Magnesium, Eisen
und Kalziom.

Pllanliche Michalternativen haben zahireiche gesundheitiche
Vortel, vor allem bei Laktoseintoleranz.Reisilch, Mandel-
milch und Hanfmilch stecken vller Nahvstoffe und sind eicht
verdaulch.

Ich lebe vegane Mayonnaise - man merkt keinen Unterschied
20t normalen, spart sich aber das Cholesterin. ch bin keine:
Veganerin, aber hier nehme ich immer die vegane Alternativ.
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