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Anna Jones ist Kochin, Food-Kolumnistin und -Stylistin, die Stimme
einer modernen vegetarischen Kuche sowie Autorin von a modern
way to eat und a modern way to cook. |hre Bucher wurden fur
zahlreiche Preise nominiert, sind in sieben Landern erhaltlich und
wurden in vier Sprachen Ubersetzt. AulRerdem schreibt sie eine
wochentliche, sehr beliebte Kolumne fur The Guardian. The Modern
Cook's Yearist ihr drittes Buch. Sie ist fest davon Uberzeugt, dass
Gemuse im Zentrum jedes Gerichts stehen und dass Kochen und
Genielden uneingeschrankt Freude machen sollte. Sie lebt mit ihrem
Mann und ihrem kleinen Sohn in Hackney, im Osten Londons.
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Einlcitung

Es ist eine Freude, etwas immer genau dann zu e€ssen, wenn €s am
allerbesten schmeckt. Damaszenerpflaumen, wenn die Tage kurzer
werden, Aprikosen, wenn die Abende am langsten sind,
Wassermelonen an einem glihend heil3en Tag und Kurbisse an
Halloween. AulRerdem ist jeder Bissen, den wir zu uns nehmen, mit
Erinnerungen an bestimmte Zeiten und Orte, an Sommermonate,
Weihnachtsfeste und vergangene Tage verbunden.

In London, wo ich lebe, sind die Jahreszeiten, ihr Koommen und
Gehen, sehr prasent, und wie wir uns ernahren, verandert sich
spurbar. Als Jungkochin war die Erfahrung, im Einklang mit den
Jahreszeiten zu kochen, eine Offenbarung fur mich. Die Samstage
begannen immer damit, Seite an Seite mit den Londoner
Kuchenchefs einen starken Kaffee auf dem Borough Market zu
trinken. Dann ging es zum Tony-Booth-Gemusestand, wo ich an
Pfirsichen roch, Tomaten beflihlte und in kleine saure Apfel biss. Das
brachte mich wieder in Kontakt mit der Natur.

Das Jahr in vier Jahreszeiten zu unterteilen, fuhlt sich fur mich zu
ungenau an. Jeder, der schon einmal am Ubergang vom Winter zum
Frihling ein Obst- und Gemusegeschaft betreten hat, und dann
wieder kurz vor Sommerbeginn, wird bestatigen, dass das Angebot
ein ganz anderes ist. Wenn es darum geht, was alles wachst und
gedeiht, greift die Einteilung in Frahling, Sommer, Herbst und Winter
einfach zu kurz. Dem Rhythmus der Natur zu folgen, die Beziehung
zu ihr zu pflegen, dazu mochte ich Sie ermuntern. Kein Juni gleicht
dem anderen, Barlauch saumt jedes Jahr zu unterschiedlichen
Zeiten die Hecken, und die Aprikosen treffen ein paar Wochen fruher
oder spater ein. Die Jahreszeiten sind ein nutzliches Hilfsmittel, aber
leiten lassen sollten wir uns von unseren Augen und
Geschmacksknospen. Dieses Buch wurde in sechs Kapitel
unterteilt, die jeweils etwa zwei Monate umfassen. Doch lassen Sie
sich auch von |hren Sinnen und dem Obst und GemuUse inspirieren,



das Sie auf dem Markt vorfinden. Die Jahre kommen und gehen,
und ich stelle fest, dass ich Gerichte immer zu leicht
unterschiedlichen Zeiten koche, denn der beste Tag fur eine
bestimmte Zutat variiert. Deshalb kann ich Sie nur ermutigen, sich
nicht allzu strikt an die Kapitel dieses Buches zu halten: Nutzen Sie
die Produkte, die Sie vor der Haustur finden, um daraus das Essen
zuzubereiten, auf das Sie Lust haben. Auch wenn das
Kasemakkaroni im Juli sind. Dieses Buch dient blol} als Leitfaden -
der Koch und der Esser sind Sie.

Nicht nur der Reifegrad einer Zutat ist wichtig. Auch die Gefuhle,
die zu einer bestimmten Zeit des Jahres mitschwingen, sagen
etwas uUber meine Art zu kochen aus. Ein frischer gruner Salat, der
ohne viel Schnickschnack im Freien verzehrt wird, passt gut zur
heilRen Ungeduld des Sommers. Und eine Suppe, die auf einem
Kissen auf dem Schof3 thront und direkt aus der Schussel geloffelt
wird, ist genauso heimelig und erdend wie der Herbst. Ein noch
leicht warmer Salat aus frisch gepalten Erbsen, Dicken Bohnen und
dem ersten Spargel erinnert an den vielversprechenden Duft von
frisch gemahtem Gras und an das satte Grun des Fruhlings. Diese
Emotionen will ich als Kochin spuren und mit anderen teilen. Ich
mochte, dass mich all die unvergesslichen Mahlzeiten durchs Jahr
begleiten, die ich schon so oft gekocht habe, und dass meine Lieben
mit Essen verwohnt werden, das mehr ist als bloRer Geschmack.

Die Techniken, auf die ich mich in der Klche stutze, wechseln
ebenfalls im Laufe des Jahres. Im Winter verlassen meine schweren
gusseisernen Topfe so gut wie nie die Herdplatte und sind stets mit
Suppe oder Schmorgemuse gefullt. Im Frihling, wenn das Gemuse
zart und frisch ist, braucht es nur kurz in einer heifden Bratpfanne
erhitzt zu werden. Im Sommer benutze ich meine Mandoline meist
dazu, um Fenchel und Zucchini in feine Scheiben zu schneiden.
AnschlielRend grille ich sie oder serviere sie in Form von
Rohkostsalaten. Die Gerichte, die Art, wie ich koche, und die Zeit,
die ich darauf verwenden mochte, verandern sich also genauso stark
wie der Inhalt meiner Obstschale und meines Kuhlschranks.

Wahrend die Sommerkuche ohnehin in Richtung schnelle Kiche
tendiert, bin ich auch den Rest des Jahres Uber eine ziemlich



ungeduldige Kochin. Gelegentlich gibt es zwar Tage, an denen ich
mich sehr lange in der Kuche aufhalte, aber in den meisten Fallen
koche ich das Abendessen fur uns drei in weniger als einer Stunde.
Genau um solche Rezepte wird es in diesem Buch gehen. Einige
davon verwenden eine ganze Reihe von Zutaten, damit sich die
Aromen und Konsistenzen Uberlagern — was ich in der
GemuUsekUlche besonders wichtig finde. Ich hoffe, dass Sie auf
diesen Seiten viele Anregungen finden, Neues auszuprobieren.

Mit den Jahreszeiten zu essen, fuhrt zwangslaufig dazu, Gemuse
in den Mittelpunkt unserer Ernahrung zu stellen. So wie ich es jeden
Tag tue und wie es immer mehr von uns tun. In den sechs Jahren,
seit ich mein erstes Buch zu schreiben begann, hat sich die
Lebensmittellandschaft und die Art, wie wir essen, entscheidend
zum Positiven gewandelt. Ein paarmal in der Woche hauptsachlich
Gemuse zu essen, ist mittlerweile zur Regel fur viele geworden, und
dafur bin ich aufserst dankbar. Wir haben diesem Planeten Schaden
zugefugt, es hat jahrzehntelangen Missbrauch gegeben, und sich
vorwiegend von Gemuse zu ernahren und saisonale und lokale
Produkte zu kaufen und zu essen, sind riesige personliche Schritte in
die richtige Richtung.

Wo immer moglich, habe ich versucht, vegane Alternativen in die
Rezepte einzubauen; mein Bruder und meine Schwester sind beide
Veganer, deshalb koche ich auch haufig so. Mir personlich ist es
ebenfalls wichtig, nicht allzu sehr auf Milchprodukte und Eier zu
setzen. Sie kommen bei mir nur in guter Bioqualitat zum Einsatz.
Gleichzeitig achte ich darauf, dass jede Woche ein paar komplett ei-
und milchfreie Mahlzeiten auf dem Speiseplan stehen, um so die
Belastung unserer Umwelt weiter zu reduzieren.

Grof3britannien ist ein kleines Land, deshalb beziehe ich, wenn
ich an saisonale Ernahrung denke, auch Amalfi-Zitronen, Aprikosen
aus der Provence und Reis aus Apulien mit ein. Ich kaufe zwar so
lokal wie moglich ein und lege den Schwerpunkt auf britische
Produkte, aber wenn notig greife ich auch schon mal auf unsere
europaischen Nachbarn und ihr unglaubliches Angebot zurtck. Nie
war es wichtiger als heute, die Beziehungen, die Essen schafft, und



den Handel, den es ermoglicht, zu pflegen und zu fordern, um auf
diese Weise Grenzen einzureifden.

Eine Anmerkung zum Thema Einkauf

Ich hatte liebend gern einen eigenen Gemusegarten, um mein
Essen selbst anzubauen, doch im Moment kaufe ich noch alles (bis
auf das bisschen, das ich in der Natur sammle). Das meiste davon
stammt aus Geschaften bei mir in der Gegend und von unserem
exzellenten Bauernmarkt.

Mein wochentlicher Marktbesuch ist meine Verbindung zur
Natur, zum Ursprung des Essens. Wenn ich die ersten Zucchini
auftauchen sehe oder das grofRe Angebot an Apfeln im Herbst
betrachte, fuhle ich mich mit der Erde verbunden. Naturlich gehe ich
auch in Parks und Waldern spazieren und mache oft Ausfllige ans
Meer. Aber in der Stadt ist es dieser Gang zum Markt, der mich in
Kontakt mit der Natur bringt und dafur sorgt, dass ich mich in Raum
und Zeit aufgehoben fuhle. Man muss mir nicht mehr sagen, wann
Spargel Saison hat; aus jahrelanger Kocherfahrung weif$ ich, wann er
eintrifft. Trotzdem gehe ich jedes Mal an den Standen entlang, selbst
wenn es nicht sehr viel zu kaufen gibt. Das erdet mich und erinnert
mich daran, wie wundervoll Essen ist — und wenn ich es eine Woche
mal nicht zum Markt schaffe, fehlt es mir gleich.

Ich weil3, dass viele ihre Einkaufe in der Regel im Supermarkt
oder online tatigen. Ein paar Monate lang, als mein Sohn noch klein
war, war es bei mir nicht anders. Auch Supermarkte setzen
inzwischen verstarkt auf saisonale, lokale Produkte, weshalb es
absolut maoglich ist, die saisonale Ernahrung mit dem Einkauf im
Supermarkt zu verbinden. Wenn Sie noch nicht im Einklang mit den
Jahreszeiten stehen, dann sollten Sie sich vor dem Einkauf vielleicht
erst einmal schlaumachen, was momentan gerade wachst und sich
zum Verzehr anbietet. Achten Sie dabei auf Kennzeichnungen und
kaufen Sie moglichst regionale Lebensmittel. Die kosten zwar
manchmal ein bisschen mehr, schmecken dafur aber umso besser.
Je mehr ethisch korrekte, lokale und saisonale Produkte wir im



Supermarkt kaufen, desto mehr davon werden ins Sortiment
aufgenommen — mit jedem Kauf tragen Sie also zu einem Wandel
bel.



Jahresbeginn

Das Beste der Saison

Griinkohl

Lauch

Steckriiben

langstieliger violetter Brokkoli
Wirsing

Rosenkohl

Wintertomaten

Cavolo nero (Schwarzkohl)
Radicchio

winterliche Zitrusfriichte

Granatapfel
Frithrhabarber

Was bliht gerade?
Mimosen
Christrosen
Magnolien

Anemonen






Grapcfruit mit Honig, Koriandersamen und

gerosteten Haferflocken

Ich esse jeden Tag Fruchte zum Fruhstuck, aber am Jahresanfang
finde ich meine Obstschale immer ein bisschen leer. Wir essen
Birnen, Apfel, Granatapfel — und Blutorangen, sobald sie eintreffen.
Aber mit der Auswahl im Frihling und Sommer ist das nicht zu
vergleichen, und irgendwann habe ich keine Lust mehr darauf. Dann
greife ich auf Grapefruits zurlck, die ich schon als Kind gern
gegessen habe, mit einer Uppigen Schicht Zucker bestreut und
einem speziell gezackten Loffel zum Auslosen der einzelnen
Fruchtsegmente. Das ist mittlerwelle ein Fruhstucksgericht, das wir
sehr haufig essen. Es wirkt ausgefeilt und raffiniert, erfordert aber
nicht mehr als ein paar Minuten am Herd.

Koriandersamen kommen bei mir in der Kiche im Moment in
ebenso vielen sufden wie herzhaften Speisen zum Einsatz. |hr
zitroniger Charakter verleiht den leuchtenden Zitrusfrichten den
perfekten Aromakick. Dieses Gericht lasst sich nicht nur zum
Frahstuck, sondern auch gut am Ende einer Mahlzeit servieren.

FUR 2 PERSONEN

2 Grapefruits

Y2 TL Koriandersamen

2 EL Honig oder Agavendicksaft plus Honig oder Agavendicksaft zum Fertigstellen
1 TL Butter

4 EL Haferflocken

1 TL Vanillepaste

100 g Joghurt (ich nehme Kokosjoghurt)

« Die Grapefruits schalen und in Segmente oder Scheiben
schneiden, dabei darauf achten, dass die bittere weilde Haut mit



entfernt wird. Wenn Sie Grapefruitschalen ubrig haben, an denen
noch saftiges Fruchtfleisch hangt, bewahren Sie sie fur den Sirup
auf. Die Koriandersamen im Morser grob zerstolden, bis sie zu
duften beginnen.

Eine kleine Pfanne bei mittlerer Temperatur erhitzen, die
Koriandersamen hineingeben und etwa 1 Minute anbraten, bis sie
ihre Rostaromen freisetzen und noch intensiver duften. Die
Pfanne vom Herd nehmen und 2 Essloffel kaltes Wasser und den
Honig hinzufugen, dann ggf. den Saft aus den zurlckbehaltenen
Grapefruitschalen dazupressen. Pfanne zurlck auf den Herd
stellen und das Ganze etwa 1 Minute kocheln lassen, bis ein
dickflUssiger Sirup entstanden ist.

In einer anderen Pfanne die Butter zerlassen, bis sie schaumt.
Haferflocken hineingeben und unter standigem Ruhren anrosten,
bis sie buttrig-braun sind und wunderbar duften. Die Vanillepaste
hinzufugen und noch etwa 1 Minute weiterruhren.

Die Grapefruitscheiben auf zwei Tellern anrichten, mit dem
warmen Sirup begiefden und mit Joghurt, Haferflocken und etwas
zusatzlichem Honig garnieren, wenn Sie es gern sufd mogen.
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Safran-Fruhstiicks-Kheer

Kheer ist ein indischer Reispudding, der an Feiertagen und bei
Festen auf den Tisch kommt. Es handelt sich dabei um eine
beruhigende Mischung aus milden Gewdurzen, Milch und Reis, die
ich besonders gern zum Frihstlck esse. Fur mich gibt es nichts
Nahrhafteres als die Kombination aus Milch und Reis — leicht
bekommlich und im wahrsten Sinne des Wortes reinigend. Wir
kochen immer gleich die doppelte Menge davon und warmen die
Reste dann an einem der darauffolgenden Tage mit etwas
zusatzlicher Milch auf. Manchmal essen wir den Kheer aber auch
zum Dessert. In der ayurvedischen Tradition dient er dazu, den
Organismus im Winter im Gleichgewicht zu halten: Der sufde Zimt
hilft beim Verdauen, und die vom Milchreis ausgehende Warme
beugt moglichen Erkaltungen vor.

Ich verwende hier Naturreis, aber weilder Reis schmeckt genauso
kostlich. Ich empfehle, den Reis Uuber Nacht einzuweichen — das
kostet Sie blofd 2 Minuten und die Garzeit wird dadurch deutlich
verkurzt. Wenn Sie diesen Arbeitsschritt vergessen, lassen Sie den
Reis einfach so lange einweichen, wie Sie Zeit haben. Und falls
Ihnen Safran zum Frihstlck doch etwas zu weit geht, konnen Sie
ihn problemlos weglassen. Die anderen GewdUrze reichen vollig aus.

FUR 4 PERSONEN

150 g langkorniger Naturreis

100 g Cashewkerne

50 g blanchierte Mandeln

1 1 Mandelmilch (ich verwende ungesuf3te)

6 Kardamomkapseln

100 g Rosinen (ich nehme die hellen Sultaninen)

1 Msp. gemahlener Ingwer

1 Prise Safranfaden, in 50 ml kochendem Wasser eingeweicht
1 kleine Zimtstange

2 EL flussiger Honig



ZUM SERVIEREN

abgeriebene Schale von 1 unbehandelten Limette
1 kleine Handvoll gerdstete Kokoschips

« Den Reis in einer Schussel, die Cashewkerne und die Mandeln in
einer anderen Schiussel mindestens 30 Minuten in kaltem \Wasser
einweichen, am besten aber Uber Nacht.

« Am nachsten Morgen den Reis abgiefden, zusammen mit der
Milch und 2 Liter, kaltem Wasser in einen Topf geben und zum
Simmern bringen. 20 Minuten sanft kocheln lassen, bis der Reis
aufgequollen ist und die Flussigkeit einzudicken beginnt.

« Inzwischen die Nusse abtropfen lassen und klein hacken — wenn
Sie mochten, konnen Sie dafur auch den Mixbehalter der
Kuchenmaschine verwenden. Die Kardamomkapseln im Morser
zerstofden und die aromatischen Samen herausnehmen, dann die
Kapseln wegwerfen und die Samen zu einem Pulver zermahlen.

« Nach Ablauf der 20 Minuten die Nusse, Rosinen, Gewurze und
den Honig unter den Reis mischen und alles zusammen weitere
15 Minuten kochen lassen, bis die Konsistenz dick und cremig und
irgendwo zwischen Milchreis und Porridge anzusiedeln ist.
Optimal schmeckt es, wenn der Reis weich ist, aber noch etwas
Biss hat, und der Kheer schon cremig und nicht allzu dick ist.
Wenn Sie das Gefuhl haben, dass er zu schnell eindickt, die
Temperatur reduzieren und etwas kochendes \Wasser aus dem
Wasserkocher angiel3en.

« Den Kheer in Schusseln fullen und obenauf Limettenschale und
Kokoschips arrangieren. Wer es gern sufd mag, kann noch etwas
Honig darubertraufeln.






Gebackener Apfcl—Porridgc mit Ahornbutter

Der Kalteeinbruch, der oft mit dem Jahresbeginn einhergeht, ist
perfektes »Porridge-Wetter«. Ich habe noch nie verstanden, wieso
manche Menschen standig Porridge essen konnen, ganz egal, wie
warm oder kalt es ist. Ich liebe seine Warme an einem kalten Tag -
eine Schussel davon in meinen Handen ist wie eine Warmflasche
am Morgen. Der kurze, wohltuende Moment am Herd beim Ruhren
Ist eine willkommene Unterbrechung der morgendlichen Hektik und
schenkt mir ein paar Minuten Zeit, um mich gedanklich auf den Start
in den Tag vorzubereiten.

Dieser Porridge ist ein bisschen anders, denn er wird gebacken.
Auf diese Weise wird er am Rand schon knusprig und die
Apfelscheiben obenauf werden weich und kraftig gebraunt. Ich
garniere ihn mit einer Ahorncreme, die so lecker schmeckt, dass
man am liebsten gleich die ganze Schussel wegloffeln wirde, noch
bevor der Porridge fertig ist. Die Zubereitung dauert ein wenig langer
als bei einem normalen Porridge — diese Variante ist furs
Wochenende gedacht.

Ich bereite den Apfel-Porridge gern fur eine grofsere Runde zu,
oder auch sonntags, mit der Absicht, die Reste im Kuhlschrank
aufzubewahren — so weil} ich, dass wir zum Wochenbeginn ein
leckeres Fruhstuck haben. Der Porridge lasst sich gut einige Tage im
Kuhlschrank lagern, und eventuell vorhandene Reste konnen mit
etwas zusatzlicher Milch in einem kleinen Topf aufgewarmt werden.
Von der Gewurzmischung stelle ich gleich eine grofRere Menge her,
die ich in einem Einmachglas aufbewahre und unter der Woche auch
in meinen auf dem Herd zubereiteten Porridge rthre. Sie erhalten
folglich mehr GewUrzmix, als Sie fur den gebackenen Porridge
brauchen. Sie kdbnnen aber auch einfach eine Prise von jedem
GewdUrz dazugeben, wenn Sie lieber keine Gewurzmischung
herstellen wollen. Ich bereite den Porridge ohne Tiermilchprodukte
zu und verwende stattdessen Mandelmilch und Kokosal, weil ich ihn



so am liebsten mag. Normale Milch und Butter funktionieren aber
genauso gut.

FUR 6 PERSONEN

FUR DIE GEWURZMISCHUNG

2 EL gemahlener Kardamom

2 EL gemahlener Ingwer

2 TL gemahlene Muskatnuss

2 TL gemahlene Gewitrznelken

2 TL gemahlener Zimt

Kokosol oder Butter

3 groRe Apfel

1 unbehandelte Zitrone

200 g Haferflocken

1% TL Backpulver

1 Msp. feines Meersalz

100 g Niisse, gerostet und gehackt (ich nehme Pecan- und Haselnisse)
750 ml Mandelmilch

125 ml reiner Ahornsirup plus Sirup zum Betraufeln

FUR DIE AHORNCREME

2 EL Nussbutter (ich nehme Cashewbutter)
2 EL Ahornsirup

4 EL Mandelmilch

eine winzige Prise feines Meersalz
Vanilleextrakt oder Vanillepaste

« Zuerst die Gewulrzmischung in einem kleinen Marmeladenglas
anrthren, dann beiseitestellen.

« Den Backofen auf 210 °C (190 °C Umluft/Gas Stufe 6) vorheizen.
Eine hohe Auflaufform von etwa 20 x 20 cm mit Kokosol einfetten.

« Zwei der Apfel raspeln. Vom dritten Apfel das Kerngehause
ausstechen und den Apfel quer in sehr dunne Scheiben
schneiden. Von der Halfte der Zitrone die Schale abreiben und fur
spater aufbewahren, dann die Zitrone halbieren, den Saft einer



Halfte auspressen und Uber den in Scheiben geschnittenen Apfel
traufeln, damit er nicht braun wird.

In einer grofden Schussel die Haferflocken mit dem Backpulver,
dem Salz, 1 Teeloffel der Gewurzmischung, den geraspelten
Apfeln und einem GroRteil der gehackten Niisse (eine kleine
Handvoll zum Garnieren aufbewahren) verruhren, bis sich die
Zutaten miteinander verbunden haben. In einem Krug oder einer
separaten Schussel die Milch mit dem Ahornsirup, dem Saft der
zweiten Zitronenhalfte und der zuruckbehaltenen Zitronenschale
vermischen.

Die Haferflocken-Apfel-Masse in die gefettete Form fullen, mit
dem Milch-Ahornsirup-Mix Ubergiel3en, obenauf die Apfelscheiben
arrangieren und mit etwas Ahornsirup betraufeln. Auf den
Haferflocken kleine Flockchen Kokosol oder Butter verteilen. 25
bis 30 Minuten im Ofen backen, bis der Porridge an der Oberseite
eine goldbraune Farbung angenommen hat und die gesamte
FlUssigkeit aufgenommen ist.

Wahrend der Porridge backt, die Ahorncreme zubereiten. Dazu in
einer mittelgrofden Schussel die Nussbutter mit dem Ahornsirup,
der Milch, dem Salz und dem Vanilleextrakt aufschlagen, bis eine
ganz glatte, giel3fahige Konsistenz entstanden ist. Wenn die
Mischung zu dick erscheint, noch etwas Milch hinzufugen.

Den gebackenen Porridge auf Schusseln verteilen, mit der
Ahorncreme begiefden und heild servieren.






Linsen auf Toast

In England genehmigen sich alle, Kichenchefs und Koche
eingeschlossen, manchmal eine aus baked beans on toast
bestehende Mahlzeit. Ich bin sicher, die Kindheitserinnerungen
tragen dabei ebenso zum Geschmackserlebnis bei wie das
eigentliche Essen auf dem Teller. Diese mit Joghurt verfeinerten
Linsen sind ein Rezept, das ich mir als Alternative zu den Bohnen
ausgedacht habe. Wir bereiten es immer dann zu, wenn uns der
Sinn nach etwas Schnellem und gleichzeitig Raffiniertem steht, ohne
zu einer Einkaufstour aufbrechen zu mussen. Die Linsen sind warm
und sattigend und so intensiv im Geschmack, dass man meinen
konnte, sie hatten viel langer als funf Minuten gebraucht.

Dieses Rezept wurde so konzipiert, dass es mit Basiszutaten aus
dem Kuhl- und Vorratsschrank zubereitet werden kann. Die Krauter
sind also optional — wenn Sie welche im KUhlschrank oder auf der
Fensterbank haben, umso besser! Das Gleiche gilt fur den Kase: Ich
habe immer ein Stlick Parmesan im oberen Fach meines
Kuhlschranks liegen, aber so ziemlich jeder Hartkase funktioniert
hier gut.

FUR 2 PERSONEN

50 g Nisse (ich mag Walnlisse und Mandeln)

Olivenol

1 Knoblauchzehe, in diinne Scheiben geschnitten

1 Dose griine Linsen (400 g) oder 250 g selbst gekochte
1 EL Rotweinessig

1 Spritzer flissiger Honig

1 Prise Salz

Pfeffer

4 EL dicker griechischer Naturjoghurt

ZUM SERVIEREN

einige Scheiben gutes Rostbrot



1 kleines Bund weiche Krauter (Basilikum, Petersilie, Dill, Estragon), Blatter abgezupft
und grob gehackt

etwas geriebener Hartkdse (ich nehme vegetarischen)

« Zuerst die NUsse in einer Pfanne ohne Fett bei mittlerer
Temperatur anrosten, bis sie aromatisch duften und zu braunen
beginnen. Anschliefdend in eine Schussel umfullen und so weit
abkuhlen lassen, dass man sie anfassen kann, dann klein hacken
oder in Stlcke brechen.

« Inzwischen die Pfanne bei mittlerer Temperatur auf den Herd
zuriickstellen und einen kraftigen Schuss Ol und den Knoblauch
hinzuflgen. Brutzeln lassen, bis der Knoblauch an den Randern zu
braunen beginnt, danach die Linsen mitsamt der Flussigkeit (wenn
Sie selbst gekochte Linsen verwenden, bendtigen Sie etwa 150
Milliliter des Kochwassers) sowie den Essig und den Honig
zugeben. Alles etwa 5 Minuten kocheln lassen, bis die gesamte
FIUssigkeit aufgenommen ist.

« Nun eine Prise Salz, ein paar kraftige Umdrehungen Pfeffer aus
der MUhle und einen ordentlichen Schuss Olivendl unter die
Linsen mischen. Probieren und bei Bedarf noch etwas Salz, Honig,
Pfeffer oder Essig hinzuflgen. Sobald die Linsen gut schmecken,
die Pfanne vom Herd nehmen und den Joghurt unterruhren.

« Olivenol Uber das heilde Rostbrot traufeln und die Linsen daruber
verteilen. Mit den Krautern, Nussen und reichlich geriebenem
Kase garniert servieren. Eventuell vorhandene Linsenreste
schmecken heild oder kalt und sind 3 bis 4 Tage im Kuhlschrank
haltbar.



Mit Hingabc kochen

Ich habe einige Zeit in Ashrams verbracht und bin in unzahligen
Yogakursen gewesen. Wahrend meiner Schwangerschaft habe ich
dann ein besonderes Interesse an der Kraft des Geistes und der
Hypnotherapie entwickelt. All diese Dinge — Meditation, Yoga und
positives Denken — sind Hilfsmittel, um mein Leben besser und
angenehmer zu gestalten. Und je mehr ich mich mit dem Thema
befasse, wie ich mein Leben so zufrieden, stressfrei und gltcklich
wie moglich angehen kann, desto mehr weif} ich, dass meine Klche
mein Ruheort ist. Nicht jeden Abend naturlich. Es gibt Abende, da
wirbele ich herum, werfe lieblos ein paar Sachen in den Topf, und
das Endergebnis schafft es kein zweites Mal auf den Teller. Aber ich
weil3, dass die Kuche ein Ort der Veranderung sein kann, und das
trifft auf jeden zu — selbst wenn Sie sich nicht fur einen grofRen Koch
halten.

Wenn ich mich konzentriere und bis ins kleinste Detalil
wahrnehme, was um mich herum vor sich geht, wird Kochen zu
einer Art Trost und Meditation fur mich. Egal, ob es sich dabei um
das angenehme Dahingleiten meines Lieblings-Kartoffelschalers,
den berauschenden Duft von Minze oder Basilikum oder den
plotzlich herausspritzenden Saft beim Einschneiden einer Zitrone
handelt — wenn ich all diese Momente bewusst wahrnehme, bringt
mich das mit meinem Essen in Verbindung und erinnert mich an das
Wunder seiner Entstehung. Kochen ist ein Angebot, an mich,
meinen Korper und die Menschen, die ich liebe — sprich, die
Menschen, fur die ich koche. Und es ist heilsam, nicht nur dank der
Nahrung, die es liefert, sondern auch dank der Tatsache, dass man
etwas Manuelles und Praktisches tut. Es sorgt dafur, dass mein Kopf
zur Ruhe kommt, und ermaoglicht es mir, mich ganz auf eine Sache
zu fokussieren.

Ein Grol3teil dieser erdenden, nahrenden Praxis ist uns beim
Kochen verloren gegangen. Naturlich wissen wir alle, dass das



Backen eines Brotlaibs oder das Abfullen von selbst gekochter
Marmelade in Glaser uns ein tiefes Gefuhl der Zufriedenheit
schenkt. Aber ich denke, dass auch unser tagliches Kochen ein Akt
der Meditation, des Abtauchens und der Achtsamkeit sein kann. Das
mag nichts Neues sein, und es ist sicher auch keine bahnbrechende
Erkenntnis. Aber wer wie ich dazu neigt, vom Alltagsstress eingeholt
zu werden, kann das als Ermutigung im Hinterkopf behalten und
daran denken, dass selbst die einfachsten Aufgaben in der Kuche
etwas sind, das man bereitwillig annehmen und woran man sich
erfreuen kann.

Ich bin der festen Uberzeugung, dass sich die Empfindungen,
Gedanken und Gefuhle des Kochs beim Kochen auf das Essen
ubertragen. Das mag ein wenig abgedreht klingen. Aber nachdem
ich Tausende von Gerichten gekocht habe, weil} ich, dass das Essen
am Ende unendlich viel besser schmeckt, wenn ich genau darauf
achte, was ich tue, wenn ich jeder Aufgabe und Zutat den Respekt
zolle, den sie verdienen. Ebenso kommt es manchmal vor, dass ich
einfach alles in einen Topf schmeifde, well ich neben den vielen
anderen Dingen, die sonst noch so los sind, nichts mehr auf die
Reihe kriege. Und wenn das mal vorkommt, dann nehme ich es
auch nicht weiter schwer.

Sich ganz und gar aufs Kochen zu konzentrieren, heif3t fur mich
auch, Dinge wie Fernseher oder Musik auszuschalten, um mich
jeder Aufgabe mit Hingabe zu widmen und ihr so viel Sorgfalt zu
schenken, wie mein Zeitplan es mir ermoglicht. Um meine
Nahrungsmittel wertzuschatzen und — auch wenn sich das
hippiemaliig anhoren mag — sie als kostbare Gaben 20 der Natur zu
bestaunen. Nehmen Sie sich Zeit zum Riechen und Schmecken.
Tauchen Sie ein in den wunderbaren Kochprozess und richten Sie
das Essen am Schluss moglichst sorgfaltig auf dem Teller an. Wenn
ich so koche, finde ich das wohltuend und befriedigend, und alles,
was ich zubereite, schmeckt dann einfach besser.

Unsere Gefuhlslage beim Essen hat einen sehr grolRen Einfluss
darauf, wie wir unsere Nahrung verdauen und die darin enthaltenen
Nahrstoffe und die Energie aufnehmen. Stress und Angste in
Verbindung mit Essen sind etwas, das ich in meinen Rezepten und



meiner Kuche zu vermeiden versuche. Ich glaube fest daran, dass
eine Pizza und ein Bier, das man langsam und in Ruhe in frohlicher
Runde zusammen mit Freunden genieldt, genauso nahrhaft sein
konnen wie ein Haufen gruner Smoothies, die unterwegs
runtergekippt oder gedankenlos beim E-Mail-Lesen am Schreibtisch
geschlurft werden. Wir haben den Bezug dazu verloren, wie wir
essen, und zu den Emotionen, die damit einhergehen. Dabei ist jede
Mabhlzeit ein Geschenk. Ich realisiere das zwar auch nicht bei jedem
Essen. Aber sich vorher ein paar Sekunden zu sammeln und dankbar
fur die Nahrung auf dem Teller zu sein, ist bestimmt eine gute
Einstimmung. Dadurch gelingt es mir jedenfalls oft, die Aromen,
Konsistenzen und Geschmackseindricke ein bisschen starker zu
waurdigen.

Ein paar Uberlegungen zum Thema »Achtsam und mit Hingabe

kOChCH und CSSCN«

. Stellen Sie, wenn moglich, Musik, Radio und Telefone aus, damit
Sie sich ganz auf die Sinneseindrucke beim Kochen konzentrieren
konnen.

« Versuchen Sie, auf die kleinen Details zu achten — die Farbverlaufe
auf der Haut eines Pfirsichs, die winzigen Poren einer
Orangenschale, das Kondenswasser am Deckel einer Pfanne.

« Achten Sie auf die Gerausche — das Brutzeln beim Braten, das
Blubbern des Topfes. Sie verraten |hnen genauso viel dartber, was
Sie gerade kochen und an welcher Stelle im Garprozess Sie sich
befinden, wie alles, was Sie sehen.

« Lassen Sie sich mit allen Sinnen auf den Kochprozess ein.
Riechen Sie, was sich durch die Zugabe neuer Zutaten verandert,
fuhlen Sie, wie eine Masse beim Ruhren fest wird, achten Sie auf
den Farbwechsel, wenn Sie etwas braten oder blanchieren. Und
horchen Sie in sich hinein, wie Sie sich fuhlen und ob Zutaten
oder Geruche Erinnerungen oder Emotionen wachrufen.



