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SOULFOOD: ESSEN FUR
DIE SEELE



Graue Tage kennen selbst die Erfolgreichsten, Reichsten und
Schonsten: Momente, in denen man das Gefuhl hat, alles
hat sich gegen einen verschworen, das Wetter
eingeschlossen. Was da hilft? Das Wissen, dass diese
Wolken voruberziehen. Und die richtigen Rezepte, um sich
das Leben schonzukochen.

WARUM SEELENFUTTER HILFT

Essen wir etwas, das so richtig gut schmeckt, dann schenkt
das auch dem tribsten Tag einen echten Lichtblick. Denn
mit einem Lieblingsgericht sagen wir uns selbst: Hey, ich bin
gut zu mir, auch wenn es die Welt gerade nicht ist.

Deshalb muss Soulfood Lust machen. Und wenn sich der
Lustfaktor durch einen Berg Pasta oder richtig schon viel
Faden ziehenden Kase erhdhen lasst, dann finden wir das
vollkommen okay. Essen, das glucklich macht, braucht sich
nicht an Diatplane zu halten.

Viel wichtiger ist es, den Weg zum Soulfood moglichst kurz
zu halten. Deshalb jonglieren wir in diesem Buch nicht mit
einem ganzen Berg an Kuchenkram, sondern mit einem
einzigen Topf. Oder einer Pfanne. Oder einem Blech oder
einer Auflaufform. Und es mussen auch nicht zusatzlich drei
Beilagen zubereitet werden: In der Regel schmurgelt in dem
einen Topf eine komplette Mahlzeit fGr zwei. In einigen
wenigen Fallen wirden wir etwas Brot dazu servieren, und
wer Appetit auf eine Extraportion Vitamine hat, kann
naturlich noch schnell einen Salat mischen. Aber mehr ist
wirklich nicht notig.

Wir hoffen, dass Sie in diesem Buch das eine oder andere
Rezept entdecken, das fur Sie das Zeug zur
Stimmungsfeuerwehr hat: auch und gerade dann, wenn das
Leben mal wieder in den Stressmodus geschaltet hat. Denn
daflr haben wir das Buch geschrieben.



Susonnt. Roclewste wss—

Sobbire SeLe.



DAS PRINZIP ONE-POT



... ist ebenso einfach wie erfreulich: Mit wenig Aufwand und
ein paar spannenden Gewurzen lasst sich ganz entspannt
ein schones Essen kochen. Ein bisschen schnippeln,
vielleicht noch was anduinsten - dann gart alles zusammen
in einem Topf, in einer Pfanne oder auf einem Blech. Die
Aromen verbinden sich von allein zu einem harmonischen
Ganzen. Und wenn das Seelenfutter auf dem Tisch steht,
darf es in aller Ruhe geloffelt werden. Denn Kichenchaos
fallt aus: In der Spule wartet hochstens noch ein
Schneidebrett oder Schalchen auf den Abwasch.

DAS PERFEKTE SEELENFUTTER

Was man dafur braucht? Naturlich gute Zutaten: Gemuse
aus der Region, am besten Bio, Fleisch aus artgerechter
Haltung, Fisch aus nachhaltiger Fischerei, dazu
Lieblingskrauter und duftende Gewdurze. Und
selbstverstandlich durfen Sattmacher nicht fehlen. Denn mit
knurrendem Magen wird kein Mensch glucklich. Bei uns
mischen neben den geliebten Nudeln und (Sufs-)Kartoffeln
auch Hulsenfrichte mit, die aulser Kohlenhydraten noch
eine ordentliche Portion Eiweils sowie jede Menge Vitamine
und Mineralstoffe beisteuern. Und auch kleine Korner
machen uns mit gesunden Inhaltsstoffen angenehm satt.
Unsere sattigenden Glucksbringer im Topf sind Basmati- und
Risotto-Reis, Grunkern, Couscous, Bulgur und Quinoa. In der
simpelsten One-Pot-Version wird alles gleichzeitig in den
Topf geworfen und gegart. Aber weil voller Geschmack das
Wohlbefinden fordert und damit die Laune hebt, mochten
wir bei unseren Seelenfutter-Topfen auf Rostaromen nicht
verzichten. Deshalb braten wir Fleisch meist erst kraftig an.
Da Zwiebel, Ingwer und Knoblauch angedinstet einfach
besser schmecken, schwenken wir sie vorab bei kleiner
Hitze kurz in Butter oder Ol. Und damit Fischfilet nicht
trocken gerat oder Gemuse verkocht, geben wir
Empfindliches erst zum optimalen Zeitpunkt in den Topf.



Doch keine Sorge: Stress bleibt vor der Kichentur. Das
Prinzip One-Pot-Soulfood funktioniert erfreulich einfach.






GLUCKSBRINGER IM TOPF



Klar, das grolSe Gluck lasst sich nicht zack, zack in einen
Topf zaubern. Doch mit scharfen Gewdrzen und
hochwertigen Zutaten wird aus einem One-Pot-Meal ein
One-Pot-Soulfood, ein Essen mit Gute-Laune-Faktor.

PEPPER-HIGHLIGHTS

Unser Lieblingsscharfmacher Pfeffer mischt mit seinem
kraftig-wurzigen Geschmack in fast jedem One-Pot mit.
Piperin heilst der Zauberstoff, der erst Schmerz, dann aber -
uber allerhand Umwege - Glickshormone auslosen und so
fur den »Pepper-High-Effect« sorgen kann. Der grine hat
eine leichte Scharfe mit Aromen von Gemuse. Gut schmeckt
er eingelegt, noch besser frisch von der Rispe gestreift. Die
gibt's auf dem Markt oder im Asienladen. WeilRer Pfeffer darf
in der Soulfood-Kuche vernachlassigt werden. Er schmeckt
vor allem scharf. Schwarze Pfefferkdorner haben dagegen
dank Fermentierung auch markant-wurzige und herb-
fruchtige Noten. Der beste schwarze ist der Tellicherry-
Pfeffer, der mit warm-aromatischer, leicht nussiger Note und
kraftiger Scharfe punktet. Er wird erst geerntet, wenn die
roten Pfefferbeeren reif sind, und heilst deshalb auch auch
Spatlese-Pfeffer.

FRISCHEKICK FURS HOCHGEFUHL

Rote, grune und gelbe Chilis bringen Feuer in den Topf und
uns zwar nicht auf Wolke sieben, aber vielleicht auf Wolke
funf. Die frischen Schoten enthalten Capsaicin, einen Stoff,
der wie Piperin ein leichtes Bizzeln bis scharfes Brennen auf
der Zunge verursacht und damit die Endorphinproduktion
ankurbelt. Wer leichte Scharfe bevorzugt, kratzt Trennwande
und Kerne raus. Denn darin steckt das meiste »Scharf«.
Milde Chilis finden Sie beim italienischen Gemusehandler als



Peperoni. Mehr Scharfe und dazu eine fruchtig-sulSe
Komponente bringt die schmale Dutch Red mit, die es in
vielen Supermarkten gibt. Dort findet man auch haufig Chili
tricolore: rote, grune und gelbe in einer kleinen Schale.
Vorsicht: Die gelben Chilis kdnnen hot, hot, hot sein!
Reichlich Scharfe liefert die grune Jalapefio mit ihrem leicht
grasigen Geschmack. Hochstwerte auf der Feuerskala
erzielen die kleinen Thai-Chilis, die man im Asienladen
bundelweise bekommt.

EINE PRISE ANTI-STRESS

Aromatische Gewlrze konnen uns beim Runterkommen
helfen und damit unsere Laune heben. Ein GewUlrz mit
Glucksfaktor ist die Muskatnuss. lhre positive Wirkung auf
unsere Psyche ist sogar so grol3, dass vor einer zu grofsen
Dosis gewarnt werden muss. Denn zu viel Muskat kann
Halluzinationen auslosen. Der sulslich-herbe Koriander soll
dagegen nervenstarkend wirken. Und auch dem kraftig
warm-wurzigen Kreuzkummel wird nachgesagt, er beruhige
uns bei Nervositat. Kardamom bringt angeblich mit seinem
zitrusahnlichen Aroma und seiner feinen Scharfe eine
Portion inneren Frieden in unser Essen. Und Vanille zaubert
mit ihrem warm-wurzigen Aroma tatsachlich ein Wohlgefuhl
auf unsere Zunge. Sie qilt als harmonisierend. In jedem Fall
kann ihr angenehmer, stfSlich-uppiger Duft uns zum Lacheln
bringen und damit unsere Stimmung erhellen. Denn es ist
wissenschaftlich bewiesen: Schon ein kurzes Hochziehen der
Mundwinkel vertreibt dustere Gedanken.

EIN HAUCH VON LUXUS

Manchmal genugt schon eine kleine Portion »was
Besonderes«, um den schlichten Eintopf in einen
Seelenstreichler zu verwandeln. Das kann ein kostbares Ol
sein, etwa das Uppig-aromatische Truffelol oder auch ein



besonders feines Olivendl. Das kann auch ein hochwertiges
Gewdlrz sein, wie beispielsweise der Tellicherry-Pfeffer oder
Piment d'Espelette, das fruchtig-aromatische Chilipulver,
das Eintopfen eine so viel feinere Scharfe verleiht als
Cayennepfeffer. Auch teures Sesamol ist jeden Euro wert.
Schon ein Loffelchen adelt den One-Pot. Und kronen Sie
Pasta mit frisch geriebenem original Parmiggiano Reggiano
oder altem Pecorino. Wie alle reifen Kase ermuntern diese
Sorten das Gehirn, mehr vom Glucksstoff Dopamin zu
bilden. Auf jeden Fall signalisiert ein wenig Luxus auf dem
Teller: Das bin ich mir wert!






DIE KUNST, MIT SPASS ZU
KOCHEN



Bei Soulfood qgilt: Der Wegq ist das Ziel. Na ja, zumindest ein
bisschen. Denn beim Essen stellt sich die Entspannung viel
leichter ein, wenn man schon die Zeit in der Kiche zum Auf-
und Durchatmen genutzt hat.

BITTE MIT SCHARF

Die nitzlichsten Zeit- und Nervensparer in der Kiche haben
weder Schalter noch Stecker. Gemeint sind richtig scharfe
Messer, die mit minimaler Kraftanstrengung durch Gemuse
und Fleisch gleiten und das Schnippeln enorm erleichtern.
Das heilst jetzt nicht, dass man ein Vermogen fur japanische
Damastklingen hinlegen muss. Aber die Anschaffung eines
guten Kochmessers (das sind die mit der 15 bis 21 cm
langen Klinge) zahlt sich langfristig definitiv aus. Testen Sie
im Laden, wie es in der Hand liegt! Und wenn Sie es gekauft
haben, dann schauen Sie sich aus Internetvideos ab, wie
man es richtig benutzt. Irgendwann werden Sie sich taglich
selbst auf die Schultern klopfen wollen, weil Sie sich das
Leben mit einem guten Messer leichter gemacht haben.
(Das ist dann auch der Zeitpunkt, um beispielsweise die
Rohkostreibe mal kritisch auf Scharfe zu testen - und im
Zweifel zu ersetzen.)



DER EINE TOPF

Keine Angst: Dass fur unsere One-Pot-Gerichte nur ein
einziger Topf notig ist, heilst nicht, dass der besonders toll
oder teuer sein muss. Naturlich spricht nichts gegen einen
schicken gusseisernen Topf mit bunter
Keramikbeschichtung. Aber die meisten mittelgroRen Topfe
sind vollig okay, Hauptsache, sie haben einen etwas
dickeren Boden, der die Hitze gleichmafRig verteilt, und
einen gut schlieBenden Deckel. Mehr braucht es nicht.

WOHLFUHLORT KUCHE

Was in der Kiche herumliegt und -steht, soll in erster Linie
das Kochen erleichtern. Aber spricht irgendetwas dagegen,
dass diese Dinge auch noch die Laune heben? Ein
Geschirrtuch darf ruhig ein hubsches Muster haben, das
Hantieren mit frohlich-bunten Schisseln und Tellern macht
gleich mehr Spafs, und wenn auf der Fensterbank frische
Krauter in Topfchen auf ihren Einsatz warten, dann wird die
Kuche zu einem Ort, an dem man sich gerne aufhalt. Nur
Kluchengerate, die vor lauter Design nicht das tun, was sie
sollen, die sollten rausfliegen.

MUSIK GEGEN DEN BLUES

Klchenparty! Gerne auch solo - Hauptsache mit Musik. Wie
ware es mit einer Koch-Playlist mit lauter Gute-Laune-
Lieblingssongs? Im Rhythmus schnippelt es sich gleich
leichter, und sobald alle Zutaten im Topf gelandet sind, ist
auch Zeit fur eine kleine Tanzeinlage. Schliefslich ist Kochen
keine Strafarbeit! Und sollte sich Uberhaupt so wenig wie
moglich nach Arbeit anfuhlen. Wer keine Lust hat, eine
eigene Playlist fur diesen Zweck zusammenzustellen, findet
jede Menge Koch-Playlists bei den grolsen Streaming-



Anbietern. Einfach mal das Lieblingsgericht ins Suchfeld
eingeben!

ABSCHALTEN DURCH AUSSCHALTEN

Naturlich gibt es auch Momente, in denen es in der Kuche
still sein darf, damit man den eigenen Gedanken zuhoren
kann. Und ob mit Musik oder ohne: Manchmal tut es einfach
gut, nur eine einzige Sache zu machen und mal nicht die
Aufmerksamkeit auf alles gleichzeitig richten zu mussen. Es
reicht zu kochen, statt nebenher den Radionachrichten oder
dem nutzlichen Podcast zuzuhoren oder beim Ruhren mit
der Freundin zu chatten. Wie ware es damit, einfach alle
Gerate auszuschalten (okay: Musik ist optional) und sich zu
hundert Prozent erst aufs Kochen, dann aufs Essen zu
konzentrieren? Wenn alle Sinne bei der Sache sind, dann
riecht und schmeckt alles viel intensiver. Und das tragt zum
Wohlbefinden bei. Definitiv.



VEGETARISCHE
WUNDERTOPFE






BROKKOLISUPPE MIT CHEDDAR
UND WALNUSS

Schon cremig und herrlich aromatisch - eine Suppe, die
nicht nur satt, sondern auch gute Laune macht. Und eine
ordentliche Portion reifer Kase stupst nebenbei auch die
Produktion von Gluckshormonen in unserem Gehirn an.



FUR 2 PORTIONEN

ZUBEREITUNG: 40 Min.
PRO PORTION ca. 515 kcal, 18 g E, 36 g F, 15 g KH

2 EL Walnusskerne

1 groBer Brokkoli (ca. 500 )
1 Kartoffel (ca. 100 g)

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 EL Butter

Salz | Pfeffer

frisch geriebene Muskatnuss
120 ml trockener Weilswein (ersatzweise 1 EL Zitronensaft
und 100 ml Bruhe zusatzlich)
600 ml Gemusebruhe

ca. 70 g Cheddar

1 EL Créme fraiche



1 Die Walnusskerne hacken und kurz in einem Topf ohne
Fett goldbraun anrosten. Herausnehmen und beiseitelegen.
Die Brokkoliroschen vom Stiel schneiden und waschen. Den
dicken Stiel schalen und wurfeln. Die Kartoffel schalen und
wurfeln. Zwiebel und Knoblauch schalen und wurfeln.

2 Die Butter im Topf erhitzen. Zwiebel und Knoblauch darin
bei kleiner Hitze ca. 3 Min. andunsten. Brokkoli und Kartoffel
dazugeben und kurz mitdunsten, dann alles mit etwas Salz,
Pfeffer und Muskatnuss wurzen. 100 ml Wein und die
Gemusebruhe angielsen und aufkochen.

3 Brokkoli und Kartoffel zugedeckt in 20 Min. weich kochen,
dabei nach ca. 7 Min. einige bissfest gegarte
Brokkoliroschen aus dem Topf nehmen und beiseitelegen.
Wahrend der Kochzeit den Cheddar fein reiben.

4 Wenn Brokkoli und Kartoffelwurfel weich gegart sind, die
Creme fraiche dazugeben und alles mit dem Pirierstab fein
purieren. Den Topf vom Herd nehmen und den Cheddar
nach und nach bis auf einen kleinen Rest unterrihren. Die
Suppe mit restlichem Wein, Salz, Pfeffer und Muskat
abschmecken. Falls die Suppe zu samig ist, noch etwas
Wasser unterruhren. Die Brokkoliroschen in die Suppe geben
und kurz darin erhitzen. Die Suppe mit den Nussen
bestreuen, nach Belieben mit Pfeffer Ubermahlen und
servieren.

KLEINES EXTRA

Pilzfans schneiden noch 1 Handvoll geputzte braune
Champignons (Egerlinge) feinblattrig auf und braten sie
nach den Nussen in 1 EL Butter bei grofSer Hitze an. Pilze
wieder aus dem Topf nehmen und beiseitelegen. Zum
Schluss die Pilze mit den NUssen uber die Suppe streuen.






WASSERMELONEN-GAZPACHO

Her mit dem Sommer! Uns doch egal, wenn der Juli mal
wieder auf November macht - machen wir halt mit dieser
Suppe auf spanische Urlaubsstimmung. Sonnensufse und
Fruchtigkeit steuert hier die Wassermelone bei.



