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Fiir andere zu kochen und zu backen — sei es ein
komplettes Menii oder eine Dose mit Keksen — ist
eine besonders aufmerksame Geste. Sie zeigt, dass
einem die Beschenkten so viel bedeuten, dass man
einen Sonntagmorgen dafiir verwendet hat, ihnen
einen Hihnchen-Pie zu backen. Dass man sich um
ihr Wohlergehen sorgt. Und dass jemand auf sie
aufpasst — egal wie miide, traurig oder krank sie sich

gerade fiihlen.

Mir war dieses Konzept fremd, bis ich mich in
einen Bauern verliebte und kurz darauf aufs Land in
mein neues Zuhause zog - eine halbe Stunde auer-
halb von Orange in New South Wales. Dreizehn Jahre
spater habe ich viele Care-Pakete verschenkt und
bekommen und habe hautnah erlebt, dass diese
GroRzugigkeit wirklich etwas bewirkt - in guten wie
in schlechten Zeiten - nach einer Geburt, wenn ein
Buschfeuer droht oder in der Erfahrung von Trauer
und Krankheit.

An dem Tag, als Tim und ich Alice, unsere Alteste,
aus dem Krankenhaus heimbrachten, stand ein Korb
vor der Tur. Er enthielt eine Flasche Wein, einen
Apfelkuchen und eine Auflaufform mit Lammkeulen
zum Aufwarmen. Tatsachlich haben wir diese an
jenem Abend hei3hungrig verschlungen - zutiefst
verunsichert und absolut verliebt in dieses winzige
Wesen, das in unserem Leben ein so tiefes Beben
ausgelost hatte.

An diesem Zeichen der Freundschaft wusste ich
einige Aspekte zu schatzen: Erstens, dass der edle
Spender nicht wartete, bis wir daheim waren, um mit
uns Tee zu trinken und eine Stunde zu bleiben. Ich
weil3, das klingt jetzt nicht besonders gastfreundlich,
aber, wenn man gerade frisch aus der Klinik kommt
und sich nicht gerade blendend fuhlt, kénnen uner-
wartete Besucher eher stressig als angenehm sein.
Zweitens war ich Uberaus froh, dass ich mir auf diese
Weise fUr die ndchsten zwei Tage keine Gedanken
machen musste, was wir essen wirden. Einfach wun-
derbar, dass sich jemand die Mihe machte, das Gan-
ze zu kochen, zu verpacken und vor unsere Tur - so
weit auBerhalb der Stadt - zu stellen. Diese Geste
habe ich nie vergessen und dieses Care-Paket hat
mich zu diesem Buch inspiriert.

In Jahreszeiten aufgeteilt, enthalt dieses Buch
Uber 140 Rezepte, die in MenUs und Situationen ein-
gebaut sind, welche die einschneidenden Momente
unseres Lebens begleiten. Und manche dieser Anlas-
se verlangen nach einem Korb vor der Tur: Ein neu-
geborenes Baby, eine Krankheit, ein Freund, der sich

von einer OP erholt, Liebeskummer, eine schlimme
Diagnose oder eine grof3e Enttauschung. Mirist
naturlich klar, dass ein Korb mit Essen nicht alle Pro-
bleme l6sen kann, aber immerhin ist er ein Zeichen,
dass jemand helfen will. Und auf der praktischen
Seite bedeutet er, dass man ein gutes, wohltuendes
Mahl zur Hand hat: Essen, das nahren, Mut machen
und aufheitern soll.

Am anderen Ende der Skala gibt es freudige
Anlasse fur das Zusammensein mit den Liebsten -
gemutliche Abendessen am Kiichentisch, Picknicks,
Campingausfliige, Feierlichkeiten und kleine Siege im
Alltag. Und weil ich nichts mehr schatze als eine
Speisekammer voller selbstgemachter Marmeladen,
Chutneys, Krautersirup und Fruchtaufstriche, gibt es
auch dafir Rezepte und Ideen.

Eigentlich sollte man die Mengenangaben der
meisten Rezepte verdoppeln. Die Idee dahinter ist,
dass man auch gleich noch den eigenen Kuhlschrank
oder die Speisekammer firs Abendessen fullt, wah-
rend man etwas fur einen Freund zaubert. Eine klas-
sische Win-Win-Situation.

Dieses Buch hier koommt von Herzen und alles
darin ist selbstgemacht. Die Fotos habe ich im Laufe
eines Jahres zu ganz gewdhnlichen wie auch beson-
deren Anlassen bei Tisch gemacht, sowohl auf unse-
rer Farm als auch im Haus meiner Eltern. Jedes ein-
zelne Gericht ist einfach, lecker und saisonal. Denn in
den Hohen und Tiefen des Lebens sehnt man sich
nach bodenstéandigem Essen — auch wenn ausgefal-
lene Gerichte ab und zu Spall machen kénnen. Streu-
selkuchen mit Vanillesauce, ein goldener Hahn-
chen-Pie, ein frisch gebackener Schokoladenkuchen:
Essen wie eine Umarmung.

Einige der Rezepte sind schnell und einfach, ande-
re brauchen etwas mehr Zeit. Ich weil3 nattrlich, dass
wir alle sehr beschaftigt sind, aber ich hoffe, dass
dieses Buch als Inspiration dient, ab und zu einen
Sonntagmorgen dem Kochen von leckeren Dingen zu
widmen - nicht nur fUr die eigene, sondern auch fur
eine andere Familie. Offnen Sie die Fenster, verpflich-
ten Sie ein paar Helfer, legen Sie lhre Lieblingsmusik
auf und erfreuen Sie sich sowohl am Kochen als auch
am Ergebnis. Beim Riechen und Probieren lebt man
ganz im Augenblick.

Ich hoffe, mein Buch macht Ihnen Freude. Au3er-
dem hoffe ich, dass Sie zwischen seinen Seiten |deen
und Inspirationen finden, die dazu fuhren, dass Sie
selbst demnachst einem Freund einen Korb vor die
Tur stellen.

Sophie x
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Ein Gestdndnis ...

Ich hoffe, Sie haben deswegen keine schlechte Mei-
nung von mir, aber wenn Sie irgendetwas in meinem
Auto oder Haus zurltcklassen, werden Sie es wahr-
scheinlich nie wieder sehen. Nehmen Sie zum Beispiel
den Korb in unserer Diele. Er ist voller Sonnenhte,
Schwimmbrillen, Trinkflaschen, Tupper-Deckeln und
Ahnlichem. Wenn nicht irgendwo ein Name draufsteht,
habe ich keine Ahnung, wem etwas gehort. Und falls
zufallig irgendwo ein Name klebt, habe ich zwar vor,
die Dinge den Kindern in den Schulranzen zu stecken,
damit sie sie zurtickgeben. Aber in dem morgendlichen
Wahnsinn passiert das dann doch nie. Daher gilt mein
aufrichtiges Bedauern all jenen, denen Dinge gehéren,
die in dem schwarzen Loch gelandet sind, das unser
grof3er Korb mit Fundgegenstanden ist.

Bin ich die Einzige, die im Zurlckgeben von Gegen-
standen ein hoffnungsloser Fall ist? Ich vermute, das
ist nicht so. Die Menschen freuen sich immer riesig,
wenn sie Selbstgekochtes geschenkt bekommen, aber
man sollte nicht erwarten, dass sie die Gefale, in
denen das Essen war, wieder zurlckbringen, vor allem,
wenn sie vielleicht gerade eine schwere Zeit durch-
machen. Daher sollte man den Eintopf oder Kuchen
nicht in einer neuen Schissel, sondern lieber in einem
alten Gefal verschenken oder etwas daflr basteln.

Ich habe eine Truhe, in der ich all mein schdénes Ein-
wickelpapier, Stifte, Stoffreste, Klebeband und andere
Kleinigkeiten verwahre, die ich brauche, um Essen zu
etikettieren oder zu verpacken. Man kann Kuchen in
Musselin oder wunderschones, natirlich gefarbtes Lei-
nen wickeln und mit Zwirn zubinden. Oder man nimmt
Backpapier und legt dartiber noch eine Lage Pack-
papier. Kekse oder Nusse sehen in einem Glas mit
Schleife hibsch aus. Lassen Sie sich von der japani-
schen Verpackungskunst Furokushi inspirieren und
wickeln Sie alles von Brotlaiben bis hin zu unansehn-
lichen Plastikbehaltern in Stoffreste und machen sie so
zu hubschen, selbstgemachten Geschenken.

Praktische Tipps

Halten Sie sich an gewisse Regeln, um sicherzustellen,
dass die Care-Pakete weder lhre Lieben (noch Sie
selbst) krank machen. Daher vor dem Kochen immer
die Hande waschen und auf die richtigen Zeiten und
Temperaturen beim Kuhlen achten. Nach dem Kochen
die Speisen auf der Arbeitsflache abkuhlen lassen, bis
sie nicht mehr dampfen, dann in den Kuhlschrank stel-
len. Nicht auRerhalb komplett abkuhlen lassen. Und
heilRes Essen nicht einfrieren, sondern zuerst im Kuhl-
schrank herunterkthlen. Gekochte Speisen halten sich
im KuUhlschrank nicht langer als 3-4 Tage.

Um einen Eintopf einzufrieren, sollte man ihnin
Portionen aufteilen, die dem Appetit Ihrer Familie ent-
sprechen. Dann sollte man die Portionen in gefrier-
geeignete Gefale oder Tuten fullen, mit Datum und

dem Namen des Gerichts beschriften und 2-3 Monate
einfrieren. Um Gefrierbrand zu vermeiden, sollte man
hochwertige, dicke Plastiktiten oder Gefalle verwen-
den. AuRerdem sollte man darauf achten, beim Ein-
flllen nach oben ein paar Zentimeter Luft zu lassen,
damit sich die Speisen beim Einfrieren ausdehnen
kénnen. Der sicherste Ort, um Gefrorenes wieder auf-
zutauen, ist der Kuhlschrank. Zum Transport sollte man
Essen immer in einer Kihltasche oder in einer Isolier-
tasche mit reichlich Kiihlelementen verpacken.

Bienenwachstuch

Seit einigen Jahren erfreut sich Bienenwachstuch
zunehmender Beliebtheit. Es ist eine Uberzeugende,
umweltfreundliche Alternative zu Plastikfolien. Im
Handel ist es relativ teuer, aber man kann es ganz ein-
fach und gunstig selbermachen. Man nimmt dafiir ein
Stick Stoff (ein altes Hemd oder einen Kissenbezug)
und macht daraus Hullen fur Geschenke, Pausenbrote,
Snacks oder Abdeckungen fur Schiisseln mit Resten.

Man benétigt dafir 200 g festes Bienenwachs
(erhaltlich online oder im Fachhandel), 1 EL Olivendl,
eine Zickzackschere, einen alten Pinsel, Backpapier,
Bleche und 6-8 Stoffstlcke (sie mUssen jeweils auf die
Bleche passen, also sollten sie nicht groRer sein).

Den Ofen auf 150 °C vorheizen. Die Bleche mit
Backpapier auslegen und jeweils ein Stoffstick darauf
ausbreiten. Das Bienenwachs in einer Glasschussel
Uber einem Topf mit kdchelndem Wasser schmelzen,
das Ol unterrithren und das Ganze mit dem Pinsel auf
den Stoff auftragen. Einige Minuten in den Ofen
schieben, dann nochmals das Wachs mit dem Pinsel
verstreichen, so dass es den Stoff gleichmafig und
dinn bedeckt. Zum Trocknen auf einer Wascheleine
aufhdngen, dann sind die Tucher fertig zum Gebrauch.
Bienenwachsttcher immer nur lauwarm abwaschen
und niemals in die Spulmaschine geben! Falls sie mit
der Zeit etwas steif werden, einfach kurz mit den Han-
den kneten, dann werden sie von der Warme wieder
geschmeidig.

Geschenkanhdinger mit Wasserfarben
gestalten

Ich bin kein kiinstlerischer Mensch, aber dank meiner
begabten Mum habe ich kirzlich begonnen, mit klei-
nen Strichzeichnungen herumzuexperimentieren, die
ich dann mit Wasserfarben koloriere. Wenn man klein
und bescheiden anfangt, wird man merken, dass jeder
ein bisschen zeichnen kann.

Nachdem ich den Grof3teil meiner Zeit am Compu-
ter verbringe oder durch die Gegend laufe, macht es
mir groBen Spal, nach dem Abendessen meine Was-
serfarben hervorzuholen und kleine Schildchen fur
Eingemachtes, Salze und andere Geschenke zu gestal-
ten. Versuchen Sie es einfach mal, es ist eine aul3erst
einfache Moglichkeit, kreativ zu sein.

EINLEITUNG
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Kokos-Zitronengras-Suppe mit Zucchini-Nudeln ~ Energiekugeln aus Pistazien, Kardamom und Rosen
Leichter, spritziger, griiner Smoothie ~ Smoothie mit Erdbeeren, Mandeln und Kardamom

Frische Mandelmilch

Diesen Geschenkekorb hatte ich gerne vor meiner Tur gefunden, als ich mit meinem
neugeborenen Baby aus dem Krankenhaus nach Hause kam. Bestimmt freut sich jeder, der etwas
Starkung brauchen kann, dartber. Die Nudelsuppe ist ideal fur ein beruhigendes, gesundes
Abendessen, wahrend die Smoothies und Ballchen perfekt sind fir den Hunger zwischendurch.
Um das Ganze abzurunden, kdnnen Sie noch ein Tutchen Granola (siehe Seite 33) und eine
Schachtel Brune Kager (siehe Seite 107) mit hineinpacken.

Kokos-Zitronengras-Suppe mit Zucchini-Nudeln

FRUHLINGSKORB 15
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KOKOS-ZITRONENGRAS-SUPPE MIT ZUCCHINI-NUDELN

Diese einfache, auBlerst intensive Suppe verbindet hervorragend die trostliche
Komponente der cremigen Kokosmilch mit spritzigen Aromen. Auf3erdem eignet sie
sich hervorragend als ,Mittagessen im Glas" oder ,Nicht-langweiliges-Btro-Essen”
(siehe Seite 156), wie es gerade auf Pinterest so angesagt ist.

1 Bund Koriander mit Wurzeln

4 Zitronengrasstcingel

2 x 400 ml Kokosmilch (aus der
Dose)

4 cm frischer Ingwer, geschdlt und
fein gehackt

2 Schalotten, fein gewiirfelt

1 Bird’s-Eye-Chili, der Lénge nach
halbiert

1 TL Palmzucker (fliissig)

8 Kaffernlimettenbldtter

3 Limetten, Saft, sowie extra
Limettenspalten zum Servieren

2 EL Sojasauce

2 Zucchini

100 g Vermicelli, nach
Packungsanweisung gekocht

I Handvoll Blattgemdise (zerkleinerter

Griinkohl oder grob gehackter
Spinat oder Pak Choti)

Die Korianderwurzeln abschneiden und griindlich waschen. Die Stingel
entfernen und in Biotonne oder Kompost entsorgen, die Blittchen
aufbewahren. Beide Enden der Zitronengrasstingel kiirzen und jeweils
mit einer Messerklinge flachdriicken, damit moglichst viel Aroma
freigesetzt wird.

Die Kokosmilch in einen Topf giefien und Korianderwurzeln, Zitronen-
gras, Ingwer, Schalotten, Chili und Palmzucker hinzufiigen. Die Limet-
tenblitter mit der Hand zerdriicken, um das Aroma freizusetzen und
ebenfalls in den Topf geben. Langsam zum Kochen bringen, dann die
Hitze zurtickschalten und 25 Minuten kécheln lassen.

Die Briihe durchseihen und die Gewiirze entfernen. 250 ml Wasser
sowie Limettensaft und Sojasauce unterrithren. Abschmecken — siif3,
sauer und salzig sollten gut ausbalanciert sein.

Fiir die Zucchini-Nudeln kann man endlich den Spiralschneider brau-
chen, der ganz hinten im Schrank liegt. Ansonsten funktioniert es auch
mit einem Sparschiler oder scharfen Messer.

Soll die Suppe sofort serviert werden, gieit man die heifle Kokosbriihe
iiber Zucchini und Nudeln und gibt in jede Schiissel eine Handvoll
Blattgemiise. Mit Korianderblittchen garnieren und mit etwas Limetten-
saft betrdufeln.

Soll die Suppe spiiter serviert werden, gibt man die Kokosbriihe in eine
Thermoskanne oder ein Glas und Nudeln, Zucchini und Blattgemiise in
ein anderes Gefif. Zum Servieren die Briithe erwiirmen und tiber Nudeln
und Gemiise gieflen.

2 PORTIONEN



ENERGIEKUGELN AUS PISTAZIEN, KARDAMOM UND ROSEN

Im Moment sind Energiekugeln und Ahnliches duRerst beliebt - und das zu Recht. Sie
sind nahrhaft, lecker, einfach zu machen und halten sich gut. Manchmal kénnen sie etwas
zu fest und zah sein, aber diese duftenden kleinen Ballchen sind keines von beidem.

Man kann die Samen-Nuss-Mischung durch Mandelmehl ersetzen und die Schokolade
weglassen, wenn man es etwas gesundheitsbewusster haben mochte.

70 g Pistazien

60 g Samen-Nuss-Mischung
(Leinsamen, Sonnenblumenkerne
und Mandeln, gemahlen)

8 Datteln, entkernt

1 EL Honig

1 TL Vanillepaste

1 TL Rosenwasser

%4 TL Kardamom, geréstet und
gemahlen (siehe Seite 130)

1 grofziigige Prise Meersalz, plus
extra zum Servieren

75 g weiffe Schokolade, grob gehackt

essbare Bliiten, zum Garnieren
(optional)

Alle Zutaten auler Schokolade und
Blumen im Mixer zerkleinern und
zu einem groben, klebrigen Teig
piirieren.

Aus dem Teig mit befeuchteten
Héanden 10-12 Kugeln von der
Grober einer Walnussschale rollen.
Im Kiihlschrank mindestens

15 Minuten kiihl und fest werden
lassen.

Die weille Schokolade in einer
Schiissel tiber einem Topf mit
kéchelndem Wasser schmelzen.
Die Kugeln mit der Schokolade
betriufeln und mit etwas Meersalz
und einigen essbaren Bliiten garnie-
ren. Nochmals im Kiihl-

schrank kiihlen.
10-12 KUGELN

FRUHLINGSKORB
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Oft denkt man nicht ans Frihstuck,
wenn man Freunde mit Essen
versorgt. Doch gerade wenn man
sich angeschlagen oder erschopft
fuhlt, ist es eine grofRe Hilfe,

wenn man etwas Nahrhaftes,
Unkompliziertes und Sattigendes
zur Hand hat. Mit einem
neugeborenen Baby oder nach
einer Krankheit oder Operation hat
man nicht immer die Zutaten oder
die notige Zeit, um sich selbst etwas
zu machen. Diese Smoothies halten
sich im Kuhlschrank bis zu 2 Tage.
Man sollte sie wahrend des
Transports kiihlen und vor dem
Trinken nochmals kraftig schutteln.
Auf Seite 92 finden Sie weitere
leckere Smoothie-Ideen.

LEICHTER, SPRITZIGER,
GRUNER SMOOTHIE

1 kleine Handvoll Griinkohl oder Spinat

1 reife Banane (nach Mdglichkeit gefroren)

1 Kiwi, geschlt

5 Avocado, geschiilt und entkernt

3 Datteln, entkernt

3—4 Minzblittchen

1 EL Chiasamen

250 ml Kokoswasser oder pflanzlicher Milchersatz nach Wahl
1 Limette, Saft

einige Eiswiirfel

Alle Zutaten in einem leistungsstarken Mixer piirieren, bis das Ganze
glatt ist.

1 PORTION

SMOOTHIE MIT ERDBEEREN, MANDELN
UND KARDAMOM

6 grofie Erdbeeren

% TL Kardamom, gerdstet und gemahlen (siehe Seite 130)

1 TL frischer Ingwer, gerieben

3 Datteln, entkernt

1 Prise Meersalz

250 ml frische Mandelmilch (siehe Rezept rechts), oder gekauft
einige Eiswtirfel

Honig, zum Abschmecken

Alle Zutaten in einem leistungsstarken Mixer piirieren, bis das Ganze
glatt ist. Mit etwas Honig abschmecken (falls die Erdbeeren nicht siify
genug sind).

TIPP
Man kann diesen Smoothie auch mit Kuhmilch oder einer anderen
pflanzlichen Milch zubereiten. Aber mit frischer Mandelmilch finde ich
ihn besonders lecker.

1 PORTION



FRISCHE MANDELMILCH

160 g Mandeln Uber Nacht in kal-
tem Wasser einweichen. Abgiel3en
und mit 250 ml Wasser und einer
Prise Meersalz in einem leistungs-
starken Mixer 30 Sekunden purie-
ren, bis eine glatte Creme entstan-
den ist. 500 ml Wasser und zwei
entkernte Datteln hinzufiigen und

1 Minute purieren. Ein Stick Musse-
lin Gber ein grofes Sieb breiten. Die
Mandelmilch durch das Sieb gieRen
und aus den festen Ruckstanden so
viel FlUssigkeit wie moglich pressen.
Die Mandelmilch halt sich im Kahl-
schrank einige Tage. Vor dem Ge-
brauch kraftig schitteln. Die Man-
delreste lassen sich in Musli oder
einen Brotteig mischen. Oder man
verfUttert sie wie ich an die Huhner.

19






M/Lfb%%e@ aus devn Gavten

Dip aus Roten Beten, Walniissen und Granatapfel ~ Pikanter Dip mit Favabohnen und Erbsen

Schnell eingelegtes Babygemiise ~ Eingemachtes zum Butterbrot ~ Lavash mit Samen

Diese kleine Sammlung vereint Frihlingsfarben und viel Geschmack. Das Ganze ist leicht zu
transportieren, zu essen und aufzubewahren. Jeder dieser Dips ergibt zusammen mit einer
Portion Cracker ein wunderbares Geschenk. Denken Sie daran, die doppelte Menge zu
machen, so dass Sie auch Ihren eigenen Kuhlschrank und lhre Vorratskammer fullen kénnen.

MITBRINGSEL AUS DEM GARTEN
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DIP AUS ROTEN BETEN,
WALNUSSEN UND
GRANATAPFEL

Dieser Dip passt hervorragend zu eingelegtem
oder frischem Gemuse und Crackern. Man kann
ihn zu gegrilltem Fleisch, als Basis fur einen
Quinoa-Salat oder auf Schwarzbrot gestrichen
und mit etwas Feta und Rucola garniert
servieren.

4 Rote Bete (etwa 700 g), die Enden beschnitten

1 EL Olivendl, plus extra zum Betrdufeln

115 g Walniisse, gerostet

I Handvoll Dill

1 Zitrone, Saft und geriebene Schale

2 EL Granatapfelsirup (nach Geschmack)

15 'TL Meersalz und frisch gemahlener schwarzer
Pfeffer

70 g griechischer Joghurt

Den Ofen auf 180 °C vorheizen. Die Roten Beten
vierteln, auf einem Blech verteilen und mit etwas
Olivensl betriufeln. 35 Minuten backen, dann die
Walniisse auf ein anderes Blech verteilen und fiir
weitere 10 Minuten mit in den Ofen geben, bis sie
gerade golden werden und aromatisch duften. Dann
aus dem Ofen nehmen. Kontrollieren, ob die Roten
Beten durch sind (sie sollten durch und durch weich
sein, wenn man mit einem Messer hineinsticht), dann
ebenfalls aus dem Ofen nehmen.

Die Roten Beten zusammen mit den Walniissen in
eine Schiissel geben und Dill, Zitronenschale und
-saft, 1 EL Olivensl, Granatapfelsirup, Salz und
Pfeffer hinzuftigen. Piirieren, bis ein relativ glattes
Piiree entstanden ist. Dann nach und nach den
Joghurt dazugeben, bis die gewiinschte Konsistenz
erreicht ist. Vor dem Servieren abschmecken.

ETWA 600 ML

PIKANTER DIP MIT
FAVABOHNEN UND ERBSEN

Dieser grobe, kostlich grine Dip passt perfekt
zu Crackern und eingelegtem Gemuse sowie zu
gegrilltem Fisch oder Hahnchen. Man kann ihn
auch plrieren, bis er ganz fein ist, etwas Brihe
zugieflen und dann als Suppe servieren.

50 g Favabohnen

140 g gefrorene (oder 160 g frische) Erbsen

1 Handvoll Korianderbléttchen

1 Handvoll Minzblittchen

1 roter Chili, fein gehackt (nach Geschmack)
14 TL Meersalz

1 grofiziigige Prise gemahlener Kreuzkiimmel
1 Limette, geriebene Schale und Saft

2 EL griechischer Joghurt

Favabohnen und Erbsen einige Minuten in kochen-
dem Wasser blanchieren, dann abgielen und unter
kaltem Wasser abschrecken. Die Favabohnen entwe-
der einfach oder — je nach Zeit — doppelt enthiilsen
(der Dip wird etwas leuchtender und glatter, wenn
man die Bohnen nicht nur aus den Schoten, sondern
auch noch jeweils aus ihrer umhiillenden Haut l6st).

Die Bohnen und Erbsen in eine Schiissel geben und
mit den restlichen Zutaten im Mixer piirieren, bis
eine grobe Paste entstanden ist. Abschmecken und
mit frischem oder eingelegten Gemiise und Crackern
servieren.

ETWA 300 ML
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SCHNELL EINGELEGTES BABYGEMUSE

Diese Methode ist auch bekannt als ,Einlegen fur Faule’, weil man sich nicht um sterile
Glaser und Ahnliches kiimmern muss. Das eingelegte Gemise halt sich im Kihlschrank
einige Wochen, also ist das Ganze ideal, um Uberschiisse aus dem Garten oder vom Markt
unkompliziert zu verwerten. Das Ergebnis ist weniger sauer als zum Beispiel Essiggurken
und wird besonders hibsch, wenn man es mit kleinem, stiRem BabygemUse zubereitet.
Man kann es mit Dips oder einer Kaseplatte servieren oder damit einen einfachen Salat
mit Getreide aufpeppen.

genitigend Gemiise, um 4 x 500 ml- Das Gemiise putzen und grofiere Stiicke eventuell teilen. Dann ordent-
Glaser zu fiillen (siehe Tipp) lich und eng in 4 groe Gliser schichten.

500 ml Essig (ich verwende 2 Teile
Apfelessig und 1 Teil
Weiffweinessig)

55 g Zucker

2 EL Meersalz

1 EL Koriandersamen, geréstet

1 EL gelbe Senfsamen

375 ml Wasser in einen kleinen Topf geben und Essig, Zucker, Salz und
Gewiirze hinzufiigen. Bei mittlerer Hitze zum Kochen bringen.

Die heif3e Fliissigkeit vorsichtig in die Gliser fiillen, dabei muss das
Gemiise ganz davon bedeckt sein. Gut verschlielen und auf der Arbeits-

1 EL schwarze Pfefferkorner fliche auskiihlen lassen. Im Kiihlschrank hiilt sich das eingelegte
I TL Chiliflocken Gemiise 2—-3 Wochen. Man sollte das Gemiise vor dem Verzehr 1-2 Tage
1 TL Fenchelsamen ziehen lassen, damit sich der Geschmack entfalten kann.
4 GLASER
TIPP

Man kann nach Geschmack jede
Gemiisesorte verwenden — Baby-
Karotten, Radieschen, Rote Bete,
Fenchel, griine Bohnen, Knoblauch-
griin, Riiben, Zucchini usw. Nimmt
man Salatgurken, sollte man beden-
ken, dass sie einen hohen Wasser-
gehalt haben. Daher reduziere ich
das Wasser um mindestens 125 ml.
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EINGEMACHTES ZUM
BUTTERBROT

Dieses Rezept stammt von meiner Schwieger-
mutter Judith, die gerne Gemuse einlegt und an
Freunde verschenkt. Wir freuen uns immer,
wenn wir die gefullten Glaser in ihrer Kiiche
aufgereiht sehen und wissen, dass sie darauf
warten, von uns mit nach Hause genommen zu
werden. Wir essen sie auf Kasebroten oder als
Teil einer Mezze-Platte mit getoastetem
Fladenbrot, Joghurt, Oliven, Tomaten und Feta.
Judith serviert ihr eingelegtes Gemuse aul3er-
dem zu Erdnussbutterbroten oder gegrilltem
Fleisch, besonders zu unserem Wild.

8 Baby-Salatgurken, in 6 mm dicke Scheiben
geschnitten

2 rote Zwiebeln, in diinne Scheiben geschnitten

2TL Salz

435 ml Weifiweinessig

220 g Zucker

2 TL braune Senfsamen

1 TL Fenchelsamen

1 TL Koriandersamen

Gurkenstiicke, Zwiebeln und Salz in einer kleinen
Schiissel griindlich vermischen. Abdecken und tiber
Nacht im Kiihlschrank aufbewahren (dadurch werden
die Gurkenstiicke weicher). Am nichsten Morgen
Gurkenstiicke und Zwiebelringe abspiilen und
trockentupfen.

Essig, Zucker und Gewiirze in einen kleinen Topf
geben. Bei mittlerer Hitze 5 Minuten kécheln, dabei
hiufig umriihren, um den Zucker aufzulssen. Gur-
kenstiicke und Zwiebeln hineingegeben und zum
Kochen bringen. Vom Herd nehmen, auf sterilisierte
Glaser verteilen und fest verschlieBen. Vor dem
Verwenden einige Tage zichen lassen, damit sich der
Geschmack entfalten kann.

ETWA 3 KLEINE GLASER

LAVASH MIT SAMEN

Das hier ist ein einfaches Rezept fur wunderbar
knusprige, aromatische Cracker, die perfekt zu
K&se und Dips passen. Machen Sie eine Portion
fur einen Freund, aber heben Sie unbedingt
auch etwas fur sich auf, um es als Snack
zwischendurch zu geniel3en.

200 g Mehl

50 g Sesamsamen

1 TL Fenchelsamen

1 TL Schwarzkiimmelsamen

1 TL Meersalz, plus extra zum Bestreuen
60 ml Olivenél, plus extra zum Bepinseln

Den Ofen auf 170 °C vorheizen, ein Blech mit
Backpapier auslegen.

Mehl, Samen und Salz in einer grofien Schiissel
vermischen. Das Olivensl und 125 ml Wasser in
einem kleinen Krug verquirlen, dann zu den trocke-
nen Zutaten geben und zu einem groben Teig verkne-
ten. Auf eine Arbeitsfliche legen und so lange kneten,
bis der Teig weich ist. Den Teig in 4-5 Stiicke zertei-
len. Ein Stiick Teig zwischen zwei Blittern Back-
papier ausrollen, bis es etwa 2 mm dick ist. Auf das
Blech breiten, mit etwas Ol bepinseln und mit
Meersalz bestreuen. Das Ganze 15 Minuten backen,
bis es goldbraun ist, dann zum Abkiihlen beiseitestel-
len. Den Vorgang mit den restlichen Teigstiicken
wiederholen.

Das abgekiihlte Lavash-Brot in Stiicke brechen und
in einem luftdichten Gefdl aufbewahren. Ansonsten
kann man das Lavash auch vor dem Backen in
regelmiBige Stiicke schneiden.

Variationsmaglichkeiten

Anstelle oder zusitzlich zu den Samen kann man
1 TL fein gehackten frischen oder getrockneten
Rosmarin oder Oregano untermischen. Auch ein
paar Chiliflocken, vor dem Backen in den Teig
eingearbeitet, schmecken lecker.

ETWA 20 STUCKE






