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Vorwort

Bevor wir Kinder hatten, kochten wir original thailindisch, nach ausgekliigelten
italienischen Rezepten, mit scharfen japanischen Messern und am liebsten stundenlang.
Und fehlte uns die Lust zum Kochen, gingen mein Mann und ich ganz selbstverstind-
lich in unser Lieblingslokal und bestellten dort die hausgemachten Zitronenravioli.
Seit wir Eltern geworden sind, gehen wir kaum noch auswirts essen. Dafiir kochen

wir jetzt ununterbrochen.Vor dem Essen halten wir hungrige Quengelkinder mit
Gurken und Karotten hin. Bei den Mahlzeiten tun wir so, als ob uns die »Wiik!« und
»Bih!« und »Mag ich nichtl«, die uns triumphierend entgegenschallen, nichts aus-
machen wiirden. Nach dem Essen verhandeln wir dartiber, ob es noch ein Dessert gibt
und wie tippig dieses ausfallen soll. Die Bedeutung des Kochens und Essens hat

seit der Familiengriindung dramatisch zugenommen, ja, man kann sagen, die Mahl-
zeiten sind zu leuchtturmihnlichen Fixpunkten in unserem Leben geworden. Noch
nie standen wir so oft in der Kiiche wie heute. Wahrscheinlich gerade deswegen

ist das Kochen allzu oft zu einer eiligen Antwort auf die Frage: »Was koche ich heute
blof; wieder?« verkommen.

Dieses Kochbuch ist entstanden, weil ich wieder richtig gut essen wollte. Ich konnte
sie nicht mehr sehen, die Fertig-Gnocchi und immer gleichen Tomatenspaghetti. Statt-
dessen sehnte ich mich nach langsam geschmortem Hackbraten und selbst gemachtem
Kuchenteig. Wie aber bekommt man als berufstitige Mutter diesen Seelen-Slow-
Food auf den Tisch? Ich fand eine sehr einfache Antwort auf diese Frage: indem man
auf Vorrat kocht. So wie es schon meine GroBmutter getan hat. Ich entwickelte
eine Leidenschaft fiir Rezepte, die nach dem Motto »einmal kochen, zweimal essen«
funktionieren. Gerichte, die man in einer gréeren Menge brutzeln und spiter ins
Tietkiihlfach packen kann — fiir ein super-entspanntes Abendessen ohne Kochen und
beinahe ohne Abwasch. Und ich erfand sogenannte Doppelrezepte, die sich in der
doppelten Menge zubereiten und am nichsten Tag ohne groBen Aufwand in eine
andere Leckerei verwandeln lassen. Warum nicht gleich ein richtig groB3es Stiick Sied-
fleisch kochen und die eine Hilfte zu einem Vitello tonnato weiterverarbeiten?

Oder, anstatt auf einem licherlichen Rest Pasta sitzen zu bleiben, gleich so viel in den
Topf schmeillen, dass es am Tag darauf auch noch fiir einen Auflauf reicht? Diese

Art zu kochen ist gesund — nicht, weil die darin enthaltenen Vitamine und Spuren-
elemente abgezihlt wiren, sondern weil das Essen aus gesunden Zutaten gekocht und
frei von zweifelhaften Zusatzstoffen ist. Mit ein bisschen Planung bin ich eine effizien-
tere Kochin geworden und habe heute Mentis im Repertoire, die es frither nie

auf unseren Tisch geschafft hitten, weil mir ihre Zubereitung ohne Vorkochen schlicht
zu aufwendig war.

Apropos Abwechslung: Ich kenne Eltern, die ihren Speiseplan auf zehn Gerichte
reingedampft« haben, weil ihre Kinder dieses und jenes und sowieso fast alles nicht
gerne essen. Da darf man sich zu Recht fragen: Sollen sich Eltern tatsichlich dem
kulinarischen Niveau von Sechsjahrigen anpassen? Ich finde: nein. Oder vielleicht besser
gesagt: nicht stindig. Denn Eltern sind ganz einfach schlecht drauf, wenn sie sich nur

noch von Wiirstchen, Spaghetti, Erbsen und Maissalat ernihren missen. Umgekehrt
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Vorwort

lernen Kinder ein Kartoffel-Linsen-Curry nur dann schitzen, wenn sie auch die
Gelegenheit haben, es zu probieren. Dieses Buch ist deshalb nicht einfach eine Samm-
lung ausgekliigelter Kinder-SpaB3-Rezepte. Es versucht vielmehr den Spagat zwischen
Essen, das Eltern schmeckt, und Essen, das Kindern schmeckt. Dabei bin ich immer
fiir einen Kompromiss zu haben. Eine Tarte etwa kann man auf der einen Hilfte

»for adults only« und auf der anderen kindgerecht belegen. Kriuter und Zwiebeln stel-
len wir fiir Interessierte haufig separat auf den Tisch. So sind am Schluss alle gliicklich.

Gerade weil es beim Essen immer auch darum geht, iber den eigenen Tellerrand
hinauszuschauen, wollte ich in diesem Buch nicht nur erprobte Familienrezepte
vorstellen. Kulinarische Personlichkeiten aus der Schweiz vom Sirupier de Berne bis
hin zu den Wirtinnen des Restaurants Alpenrose in Zirich haben es mit Rezepten
fiir ganz besondere Leckerbissen bereichert.

Eltern wissen, dass die gemeinsamen Mahlzeiten nicht nur kulinarische Erlebnisse,
sondern so etwas wie der Brennpunkt des Familienlebens sind: Bei Tisch wird
das unl6sbare Problem der stets unfairen Mannschaftsaufteilung beim FuBballspielen
ebenso diskutiert wie das Aufdrehen der Spaghetti mit der Gabel gelernt wird, und
ganz nebenbei bekommen unsere Kinder auch noch mit, was gesunde Ernihrung
bedeutet. Essen ist eine vielschichtige Angelegenheit, die mit Kommunikation,
Erziehung, Gesundheit und hoffentlich immer auch mit Genuss zu tun hat. Es freut
mich, dass ich einige dieser Fragen rund um das Familienessen mit spannenden
Gesprichspartnern erortern durfte; das Resultat dieses Gedankenaustausches lasst sich
in drei Interviews nachlesen.

Dieses Kochbuch ist als Familienprojekt entstanden. Ich habe gekocht, mein Mann
und hingebungsvollster Esser hat unter beinahe unmenschlichen Bedingungen foto-
grafiert: Kurz vor zwolf habe ich ihm jeweils unser Mittagessen ins Atelier gebracht,
wo er es mit knurrendem Magen abgelichtet hat. Wihrend der Rest der Familie,
ebenfalls hungrig, ihn lautstark dazu dringte, die Kamera doch endlich beiseitezulegen.
Weil wir uns aufs Essen stiirzen wollten.

Unsere Kinder Lino und Charlotte waren es, die mich das unermiidliche und
mit der Zeit auch effiziente Kochen tiberhaupt erst gelehrt haben. Sie waren es auch,
die mich immer wieder mit ihrer Kiichenbegeisterung angesteckt haben, wenn ich
zwischendurch doch einmal lustlos in der Suppe gertihrt habe: Fiir sie war und ist
unsere Kiiche Abenteuerspielplatz, Labor und Schlaraffenland gleichzeitig. Eine Reihe
unserer »Kiichenexperimente« haben wir zwischen diesen Buchdeckeln dokumen-
tiert. Auf dass sie eifrige Nachahmer finden. Denn wie hei3t es so schon? Wer kochen

kann, kann alles.

Julia Hofer
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Friihstiick & Snacks

Pausenbrotchen mit Aprikosen und Niissen

Gebe ich meinen Kindern einen Apfel mit in die Schule, denke ich: Davon werden
sie doch nicht satt! Und gebe ich ihnen Cracker mit, fithle ich mich schlecht,
weil ich schon wieder keine Vitamine verfiittere! Diese Dinkel-Pausenbrotchen

sind der Ausweg aus dem Dilemma.

Ergibt 12 Stiick, die Halfte zum Einfrieren

200 g dunkles Dinkelmehl 40 g frische Hefe

200 g helles Dinkelmehl 400 ml lauwarme saure Buttermilch
100 g Roggenvollkornmehl 1 Handvoll getrocknete Aprikosen
2TL Salz 1 Handvoll Haselniisse

% TL Brotgewtirz (siche Seite 14) Mehl zum Bestiuben

2 EL Honig

Alle Mehlsorten mit dem Salz und dem Brotgewdirz mischen und eine Mulde ins Mehl
driicken. Den Honig und die Hefe in der Buttermilch auflésen.

Die Buttermilch-Mischung in die Mehlmulde geben und alles zu einem Teig ver-
kneten. Dinkelmehl darf (vor allem in Verbindung mit R oggenvollkornmehl) nicht zu
stark geknetet werden: entweder von Hand etwa 8 Minuten bearbeiten oder in der
Kiichenmaschine bei mittlerer Geschwindigkeit etwa 5 Minuten glatt kneten. Den Teig
1/4—2 Stunden zugedeckt an einem warmen Ort um das Doppelte aufgehen lassen.

Vom Teig Stiicke abschneiden und zu runden Brétchen formen. Darin jeweils
1 Aprikose und einige Haselniisse verstecken, sodass sie ganz vom Teig umbhiillt sind
(und nicht verbrennen konnen). Den Ofen auf 210 Grad Umluft vorheizen.

Die Brotchen auf ein mit Backpapier belegtes Blech legen, auf der Oberseite kreuz-
weise einschneiden, mit Mehl bestauben und etwa 20 Minuten ruhen lassen.

Danach diirfen sie in den vorgeheizten Backofen. Die Temperatur sogleich auf
160 Grad reduzieren. Nach 15-20 Minuten auf die Unterseite der Brotchen klopfen:
‘Wenn es hohl klingt, sind sie fertig.

Das schmeckt auch: Andere Trockenfriichte, zum Beispiel Rosinen oder Mango und
Cranberrys verwenden.

Das kénnen Kinder tun: Die Brotchen formen.

Haltbarkeit: Die Brotchen sind gefroren etwa 1 Monat haltbar. Gut in Alufolie oder
in Gefrierbeutel einpacken und die Luft rauspressen oder mit einem Strohhalm raus-
saugen, damit es keinen Gefrierbrand gibt.

Auftauen: Die Brotchen in der Verpackung tiber Nacht bei Zimmertemperatur auf-
tauen lassen. Man kann sie auch antauen lassen, die Kruste befeuchten und im Ofen

aufbacken.
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Kiichenexperiment: Brotaufstrich
aus Haselntissen und Schokolade

Unser erster Versuch, einen Nutella-ahnlichen Brotaufstrich zu kreieren, war nur
miBig erfolgreich. Die Kinder gaben dem zuckerstilen, kiuflichen Produkt
denVorzug. Doch mit diesem Rezept schafften wir den Durchbruch: Dem herrlich

nussigen Geschmack dieses Brotaufstrichs kann einfach niemand widerstehen.

Ergibt 5 Glaser a 200 ml, wovon man mindestens 3 Gléser an gute Freunde verschenken sollte

400 g ungeschilte Haselniisse
130 g Puderzucker

400 gVollmilchschokolade
240 g Butter

150 ml Milch

Die Haselniisse auf einem Backblech verteilen und etwa 10 Minuten im auf 200 Grad
vorgeheizten Backofen rosten, dann aus dem Ofen nehmen und abkiihlen lassen.

Sind die gerdsteten Niisse so weit erkaltet, dass sich niemand an ihnen verbrennen
kann, diirfen die Kiichenhelfer sie so lange in einem Kiichentuch gegeneinanderreiben,
bis der groBte Teil der Nussschalen abgefallen ist (1). Die Haselniisse aus den Schalen
herauslesen und in der Kiichenmaschine hacken.

Etwa die Hilfte des Puderzuckers in eine beschichtete Bratpfanne geben und
bei groBer Hitze abwarten, bis der Zucker zu schmelzen beginnt. Nicht rithren, sonst
klebt der ganze Zucker am Loffel. Beginnt der Zucker zu schmelzen, den Herd
auf mittlere Hitze stellen und den restlichen Puderzucker nach und nach auf den
bereits fliissigen Zucker geben. Ist beinahe alles geschmolzen, mit einem Holzloffel

sorgfiltig rithren. Da Karamell extrem heil ist, sollte dies ein Erwachsener tun.










Gute-Besserungs-Hiithnersuppe 2

Dass Hithnersuppe gegen Infekte wirkt, weill man schon seit Jahrhunderten. Neue

Forschungen haben nun bestitigt: Die Inhaltsstoffe der Hithnerbrithe hemmen

Suppen

die Aktivitit der weillen Blutkorperchen, die an Erkiltungsprozessen beteiligt sind.

Fiir 8 Portionen, die Hailfte kann eingefroren werden

1 Freiland-Suppenhuhn 1 grofe Zwiebel

4 Karotten 2 Lorbeerblitter

4 Stangen Staudensellerie 2 Gewlirznelken

4 Petersilienwurzeln, ersatzweise Pfeffer aus der Miihle
Petersilienstingel 125 g asiatische Reisnudeln

1 EL Salz frische Kriuter, zum Servieren

Das Suppenhuhn mit kaltem Wasser absptilen und den Biirzel (jenes Korperteil,
wo die Schwanzfedern dran salen) wegschneiden. Das Huhn in einen grof3en Topf
geben und vollstindig mit kaltem Wasser bedecken.

Die eine Hilfte des Gemiises grob schneiden (die andere brauchen wir spiter
als Einlage) und mit dem Salz in den Topf geben. Die Zwiebel schilen, mit den
Lorbeerblittern und Nelken spicken und ebenfalls in den Topf geben. Alles autkochen.
Falls sich Schaum bildet, diesen mit einer Schopfkelle abschépfen. Das Suppenhuhn
2-3 Stunden sanft kcheln lassen. Wenn sich das Fleisch leicht vom Knochen 16sen
lasst, ist es gar. Das Huhn aus der Brithe nehmen und das Brust- sowie das Schenkel-
fleisch abldsen, in mundgerechte Stiicke zerteilen und beiseitestellen.

Die Briithe durch ein Sieb filtern. Fiir eine noch klarere Suppe legen Sie zusitzlich
ein sauberes Kiichentuch in das Sieb. Das ausgekochte Gemiise wegwerfen. Nun die
Briithe mit Salz und Pfeffer abschmecken und wieder auftkochen.

Das restliche Gemiise sehr fein schneiden und etwa 5 Minuten in der Briihe
kocheln lassen. Die Reisnudeln gemil3 Packungsanleitung in der Suppe gar ziehen
lassen. Das Hithnerfleisch auf Suppenteller verteilen und mit der Brithe bedecken.

Mit frischen Krautern servieren.

Das schmeckt auch: Andere Gemiisesorten, etwa Lauch, Wirz und Karotten, verwen-
den. Die Suppe kann mit wenig Sojasauce, Koriander und frisch geriebenem Ingwer
asiatisch gewtirzt oder mit wenig Sherry abgeschmeckt werden. Man kann das Hithner-
fleisch auch fiir einen Salat oder ein Sandwich verwenden und die Suppe nur mit
Gemiise und Nudeln servieren. Oder auf alle Einlagen verzichten und den Krafttrunk
in einer Tasse vor dem Essen servieren — so mogen es unsere Kinder am liebsten.
Haltbarkeit: Die iibrig gebliebene Hiithnersuppe moglichst rasch abkiihlen. Im Kihl-
schrank ist sie 3 Tage haltbar. Jeweils nur so viel aufwirmen, wie gegessen wird.

Eingefroren hilt sie sich ohne Fleisch bis zu 1 Jahr, mit Fleisch bis zu 3 Monate.
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Wie gesund miissen
Kinder essen?

Zucchinisalat mag ich nicht, geschmorte Linsen sind eklig! Da hilft

nur eins: ein Belohnungsdessert fiir diejenigen, die den Teller leer essen.

Aber sind solche Tricks tatsichlich sinnvoll? Die Kinderarztin

Marguerite Dunitz-Scheer ist Expertin fiir kindliche Erndhrung

und iiberzeugt: Nein, Eltern mischen sich viel zu oft in die

Ernahrung ihrer Kinder ein.

Marguerite Dunitz-Scheer, als Mutter
habe ich stindig das Gefiihl, meine
Kinder sollten mehr Gemiise, dafiir
weniger Zucker und Mayonnaise essen.
Ist das normal?

Marguerite Dunitz-Scheer: In Familien, in denen
Wert auf eine gesunde Ernidhrung gelegt wird,
ist das heute leider normal. Neulich kam

eine Mutter mit ithrem zwolfjahrigen Jungen
zu mir in die Sprechstunde. Sie war vollig
verzweifelt, weil ihr Sohn, wie sie sagte,

kaum etwas esse. Nach einer griindlichen
Untersuchung stellten wir fest: Der Sohn ist
vollkommen gesund.

Geht es um Angst?

Ja, es stellte sich heraus, dass der Junge iiber
Mittag beim GroBvater isst und die Mutter
jeden Tag vom Biiro aus anruft, um zu fragen,
ob und was ihr Sohn gegessen hat — das ist
natiirlich ein vollkommen unangemessenes
Kontrollverhalten. Frither hat die GroBmutter
das Essverhalten des Jungen kontrolliert. Erst
nach ihrem Tod hat die Mutter diese Aufgabe
tibernommen. Mir wurde schnell klar, dass

es hier um etwas ganz anderes geht: um

die Angst der Mutter, dieser Aufgabe nicht
gewachsen zu sein. Es wird viel tiber das
Essen ausgetragen, was gar nichts mit dem

Essen zu tun hat.

Das heiflt, wir machen uns zu viele
Gedanken ums Essen?

Seit in den Siebzigerjahren die sogenannte
Medizinalisierung der Ernihrung begonnen
hat, will man Kinder nicht nur satt kriegen,
sondern auch gesund ernihren. Die Meinung
dariiber, wie das gelingt, wechselt alle paar
Jahre: Zuerst wurde das Fett verteufelt, dann
der Zucker. Mal ist zu viel Salz das Problem,
dann zu wenig Folsdure. Die Lebensmittel-
industrie, die in einem heillos ibersittigten
Markt Gewinn machen muss, macht sich

das zu Nutzen und produziert pseudoinno-
vative »gesunde« Lebensmittel, zum Beispiel
Margarine, die das Herz schiitzen soll,

oder mitVitaminen angereicherte Miisli.
Eltern sind heute nicht mehr in der Lage, in
Bezug auf die Erndhrung eine bewusste Ent-
scheidung zu treffen. Sie sind Opfer

einer Ideologiewelle geworden.

Was sollen sie Ihrer Meinung nach tun?
Sie sollten sich weniger in die Ernihrung ihrer
Kinder einmischen. Denn Essen ist, ahnlich
wie das Urinieren, ein natiirlicher Vorgang
und sollte auch als solcher betrachtet werden.
Man muss Kinder weder dafiir loben, dass
sie »gut« essen, noch sie dazu anhalten, dieses
oder jenes zu essen. Das ist unnotig, tibergrif-
fig und belastet die Bezichung. Kinder wissen

selbst, was flir sie gut ist.
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Ich befiirchte, meine Kinder wiirden
sich nur von Schokolade ernihren,
wenn ich ihnen die Wahl lieBe.

Studien haben gezeigt, dass Kinder nur am
Anfang mehr ungesunde Sachen essen.
Das reguliert sich in kiirzester Zeit von selbst.

Ab welchem Alter funktioniert das?
Diese Autoregulation hat nichts mit dem Ver-
stand zu tun und funktioniert deswegen schon
frith. In den meisten Kulturen ernihren sich
Kinder vom Familientisch, sobald sie frei
sitzend am Essen teilnehmen konnen. Also mit
etwa sieben Monaten. Ab diesem Alter sind
sie in der Lage, aus einer normalen Mahlzeit
jene Nahrungsmittel und Speisen zu wihlen,
die ihnen guttun. Auch wenn ich mich mit
dieser Aussage unbeliebt mache: Die Baby-
breie, die wir unseren Kindern verfuittern, sind
eigentlich tiberfliissig.

Nimmt ein Baby, das sich schon so
frith vom Tisch ernahrt, nicht zu viele
verschiedene Nahrungsmittel zu sich?
Grundsitzlich ist es gut, wenn ein Kind frith
viele verschiedene Nahrungsmittel kennen-
lernt. In Frankreich werden Babys abwechs-

lungsreich gefiittert, deshalb

schwinden in den Ferien beinahe, das ist
interessant.

Ich kenne keine Familie, die den
Kindern so viel Autonomie beim Essen
zugesteht — und Sie?

Wir haben sechs Kinder, die heute zwischen
sechzehn und zweiunddreiB3ig Jahre alt sind,
und wir haben ihnen diese Autonomie immer
zugestanden. Ich habe nie gesagt: Du darfst
erst eine zweite Portion Fleisch essen, wenn
du auch Salat genommen hast. Kinder machen
immer irgendwelche Phasen durch. Diese
dauern nur linger, wenn man sie verhindern
will. Einer meiner Sohne hat in der Pubertit
eine Essigdiit gemacht: Er hat Essig getrun-
ken und alles, was er gegessen hat, in Essig
getunkt. Das war extrem, aber wir taten so,

als wire es ganz normal. Und plotzlich war es
vorbei. Das Beste, was ich fiir ihn tun konnte,
war, thm ein gutes Vorbild zu sein. Wenn die
Eltern mit frischen Zutaten kochen und das
Essen genieBen, lernen die Kinder mehr

tiber gesunde Ernihrung, als wenn man stin-
dig dartiber diskutiert, wie viel Salat gegessen
werden muss.

Die Verantwortung der Eltern besteht

Sind Sie gekrinkt,  mogen sie am Ende des also nur darin, ein gutes Vorbild zu sein?

ersten Lebensjahres bereits Nein, sie tragen auch die Verantwortung flir

weil die Kinder
rund vierzig verschiedene den Einkauf. Das ist ein sehr wichtiger Punkt.

nicht essen, was Sie
gekocht haben?

Geschmicke. In Deutsch- Eltern sollten Lebensmittel, die sie fiir unge-

land m&gen Babys dagegen sund halten, gar nicht erst einkaufen. Bei uns
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nur etwa zehn. Deswegen
kann man mit einer franzosischen Siebenjih-
rigen im Feinschmeckerlokal essen und mit
einer deutschen nicht.

Sind Kinder nicht iiberfordert, wenn
sie ihr Essen selbst auswihlen miissen?
Ein Kind kann aus drei, vier Speisen, die auf
dem Tisch stehen, problemlos diejenigen aus-
wihlen, die ihm schmecken und ihm gut tun.
Nicht einmal ein Buffet ist eine Uberforde-
rung. Sogenannte »schlechte Esser« erndhren
sich auf Kreuzfahrten oder im All-inclusive-
Hotel meistens sehr unkompliziert. Sie begin-
nen mit dem Dessert und horen mit der
Waurst auf. Den Eltern ist es egal, weil sie

in den Ferien sind.Viele Essstorungen ver-

gab es zwar Dessert, aber keine Siifligkeiten-
schublade. Ich wollte nicht stindig tiber
Bonbons diskutieren. In diesem Punkt war
ich streng.

So erspart man sich bestimmt viel
Arger. Ich sehe da nur ein Problem:
Ich selbst mochte auch nicht auf SiiBes
verzichten und sehe auch nicht ein,
warum ich das tun sollte. Ich kann ja
damit umgehen.

Wenn Sie und Thr Mann das konnen, dann
sind Sie Thren Kindern ja ein gutes Vorbild.
Ich bin das leider nicht: Wenn ich eine Tafel
Schokolade sehe, dann esse ich sie. Jede
Familie muss selbst herausfinden, was fiir sie

stimmt. Und natiirlich hingt es auch von



den Kindern ab: Neigen sie zu Ubergewicht,
muss man in ihrem Interesse handeln und
Siifles zumindest verstecken.

Wir sagen unseren Kindern manch-
mal, es gibt nur Dessert, wenn der Teller
leer gegessen ist — total falsch?

Diese Aufforderung teilt das Essen in den
Augen der Kinder unweigerlich in gutes und
schlechtes Essen ein. Der selbst gekochte
Risotto wird abgewertet, man muss ihn essen,
um an die Schokolade ranzukommen. Ich
finde es nicht gut, wenn Essen als Belohnung
oder Bestechung eingesetzt wird. Essen ist
kein Machtmittel. Und auch nichts, was

man tut, um die Mama zu erfreuen. Wenn

Thr Mann keinen Hunger hat, dann sagen
Sie ja auch nicht zu ihm: Iss doch noch drei
Loffel fiir mich. Das Gebot, den Teller leer

zu essen, ist ein Relikt aus der Kriegs- und
Nachkriegszeit, es hat heute keine Bedeutung
mehr.

Aber das Problem ist doch, dass
Kinder, die bei Tisch nicht genug essen,
eine halbe Stunde spiter nach Manda-
rinen und Crackern verlangen.

Und Sie finden, Mandarine und Cracker seien
minderwertig?

Nein. Aber es drgert mich, weil ich
gerade gekocht habe.

Sind Sie gekrinkt, weil die Kinder nicht essen,
was Sie gekocht haben?

Gekriankt? Ich weiBl nicht. Ich m&chte
meinen Kindern eine gewisse Wertschit-
zung fiirs Essen vermitteln und frage
mich, wie das funktionieren soll, wenn
sie am Tisch kaum essen und sich dafiir
den ganzen Tag iiber verpflegen.

Dann sollten Sie ihnen zwischendurch nichts
geben, so werden sie bei Tisch hungrig sein.
Ich personlich war immer der Meinung, auch
Kinder sollten sich gewisse Esswaren einfach
holen konnen, wenn sie sehr hungrig sind
und sich deswegen beispielsweise nicht mehr
richtig konzentrieren konnen. Bei uns
zuhause waren Friichte und Vollkorncracker

stets fiir alle frei zuginglich autbewahrt.

Was halten Sie von der Gesundheits-
kampagne »5X am Tag Gemiise oder
Friichte«, die in der Schweiz grof3 gefah-
ren wird? Gemaif dieser Empfehlung
soll ein Kind an einem

Tag zum Beispiel einen

Wenn Thr Mann

keinen Hunger hat,

kleinen Apfel, eine kleine
Birne, eine Karotte, ein
Viertel Eisbergsalat und dann sagen Sie ja
eine gekochte Paprika auch nicht zu ihm:
essen. Miissen Kinder
wirklich so viel Obst und
Gemiise essen?

(lacht) Das sind schone

Empfehlungen einer Gesellschaft, die sich

Iss doch noch drei
Loftel fir mich.

gerade bewusst geworden ist,
dass Ubergewicht ein Problem ist. Aber sie
sind nicht realistisch.

Aber Kinder brauchen doch aus-
reichend Vitamine, Mineralstoffe und
Spurenelemente fiir eine gesunde Ent-
wicklung.

Solange sich das Kind normal entwickelt und
seine Haut, seine Haare und seine Finger-
nigel schon und gesund aussehen — dort
wiirde sich ein Vitaminmangel nimlich zuerst
zeigen —, braucht man sich nicht zu sorgen.
Schauen Sie, wir behandeln in unserer Klinik
die allerschlimmsten Fille, halb verhungerte
Kinder. Dennoch rate ich allen Eltern davon
ab, Druck auszuiiben. Niemand soll etwas
essen miissen, das ihn ekelt. Das Essen darf nie
zum Kampf werden.

Gibt es heute mehr wihlerische Esser
als friither?

Ja, die sogenannten »Picky Eaters« nehmen
dramatisch zu. Der klassische »Picky Eater« ist
minnlich und wichst bei seiner alleinerzie-
henden Mutter auf. Nicht selten lassen sich
diese Miitter von ihren S6hnen manipulieren.
Bei manchen Kindern stehen also Macht-
spiele mit den Eltern im Vordergrund. Andere
reagieren so auf die riesige Auswahl von
Marken- und Fertigprodukten. Sie wollen
nur noch diejenigen Lebensmittel und Pro-

dukte essen, die sie ganz bestimmt mogen.






Italienische Reisbillchen o

Doppelrezept: Italienische Reisbillchen und Safran-Risotto mit gebratenem Gemiise (Seite 91)

Arancini — so heillen die Reisbillchen in Italien — sind Kinderiiberraschungseier aus
Reis: Der Kontrast zwischen der krossen Kruste und der weichen Fillung ist ebenso
herrlich wie der Duft, der einem beim Aufbrechen der Kugeln in die Nase stromt.

Seit ich herausgefunden habe, dass man Arancini auch ganz einfach im Backofen

Pasta, Reis& Co.

»frittieren« kann, hat dieses Doppelrezept einen festen Platz auf unserer Speisekarte.

Fiir 4 Portionen

Eventuell {ibrig gebliebenes Gemiise (siche vorangehendes Rezept)
5 Mozzarellakugel
1 Bund glatte Petersilie

etwa 2 Portionen iibrig gebliebener Safranrisotto (siche vorangehendes Rezept)

Fiir die Panade

2 Eier

Salz, Pfeffer aus der Miihle

60 g WeiBlmehl (Type 405) oder helles Dinkelmehl
60 g Paniermehl

Olivenol

Den Backofen auf 200 Grad Umluft vorheizen. Falls Zucchini oder Fenchel tibrig
geblieben ist, das Gemiise wiirfeln. Den Mozzarella ebenfalls wiirfeln.

Fiir die Panade die Eier in einem tiefen Teller verquirlen und mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Das Mehl und das Paniermehl in je 1 tiefen Teller bereitstellen.

Die Petersilie hacken und mit dem Risotto vermischen. Aus dem Risotto kleine
Kugeln formen, je 1 Wiirfel Mozzarella und, falls vorhanden, etwas Gemiise hinein-
driicken. Die Kugeln mit Risotto verschlieBen und rund formen.

Die Reiskugeln zuerst im Mehl, danach sorgfiltig im Ei wenden. Zum Schluss
durch das Paniermehl rollen, bis dieses gleichmiBig an den Reiskugeln haftet.

Ein Backpapier auf ein Blech legen und darauf 3—4 Essloffel Olivendl geben.
Die Reisbillchen durch das Olivenol rollen, bis sie iiberall benetzt sind, und
anschlieBend auf dem Blech verteilen. Im vorgeheizten Backofen 15-20 Minuten

goldbraun backen. Mit einem gemischten Salat servieren.

Das schmeckt auch: Die Arancini mit ibrig gebliebenem Fleischsugo oder mit Erbsen,
Pancetta, Schinken oder einem anderen Kise fiillen.

Tipp: Paniermehl lisst sich blitzschnell selbst zubereiten, indem man vollstindig
getrocknetes, helles Brot oder Toastbrot in der Kiichenmaschine zerkleinert. In einer
gut verschlossenen Dose ist es etwa 2 Monate haltbar.

Haltbarkeit: Risotto ist verschlossen im Kiihlschrank 2 Tage haltbar.
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Schwarze Nudeln mit Pilzen auf Paprikasauce

Doppelrezept: Schwarze Nudeln mit Pilzen auf Paprikasauce und Paprikasuppe mit Hihnchenspiel3 (Seite 142)

Dieses Gericht sieht nicht nur wunderschon aus, es ladt auch ein zu einer kulinari-
schen Entdeckungsreise: Wie kann man Nudeln schwarz firben? Und riecht man den
Tintenfisch?

Fiir 4 Portionen, etwa die Halfte der Paprikasauce wird spdter in eine Suppe verwandelt

5 rote Paprikaschoten

1-2 groBe Fleischtomaten (ca. 500 g)
2 Knoblauchzehen

Olivenol

% TL kornige Gemiisebriihe
Salz

2 Prisen Rohzucker

Y5 Zitrone, Saft

250 g Krauterseitlinge

250 g Eierschwimme
Pfeffer aus der Miihle

400 g schwarze Nudeln

Parmesan, frisch gerieben, zum Servieren

Die Paprikaschoten mit dem Sparschiler schilen, entkernen, alle weilen Teile entfer-
nen und die Paprika anschlieBend in Stiicke schneiden. Die Tomaten ebenfalls
zerkleinern. Die Knoblauchzehen halbieren und in Olivendl sanft anziehen lassen.
Das vorbereitete Gemiise beigeben, umriihren, etwa 3 Essloffel Wasser und die kornige
Gemiisebriihe hinzufiigen, den Deckel aufsetzen und alles bei kleiner Hitze kdcheln
lassen, bis das Gemiise weich ist. Das Ganze zu einer simigen Sauce piirieren, mit
Salz, Rohzucker und einem Spritzer Zitronensaft abschmecken. Die Hilfte der Sauce
fur die Paprikasuppe (siehe folgendes Rezept) beiseitestellen.

Die Pilze sorgfiltig mit einem Kiichenpinsel putzen. Die Kriuterseitlinge in Schei-
ben schneiden, die Eierschwimme je nach Grofle ganz lassen oder halbieren. Die
Pilze in Olivendl bei mittlerer Hitze unter mehrmaligem sorgfiltigen Wenden braten,
mit wenig Salz, Pfeffer und einigen Tropfen Zitronensaft abschmecken.

Die schwarzen Nudeln nach Packungsanleitung al dente kochen, dann abgieBen
und abtropfen lassen. Die Nudeln auf einen Paprikasaucen-Spiegel setzen und die

gebratenen Pilze dartiber verteilen. Mit frisch geriebenem Parmesan servieren.

Das konnen Kinder tun: Die Paprika schilen, das funktioniert genauso wie Apfel schilen.
Das lieben Kinder: Beobachten, wie sich beim Essen das Intensivschwarz der Nudeln
mit dem Leuchtendrot der Paprika-Tomaten-Sauce vermischt.

Haltbarkeit: Die Paprikasauce ist im Kiihlschrank problemlos 2 Tage haltbar.









Brathahnchen mit Zitrone und Gemiise

Doppelrezept: Brathihnchen mit Zitrone und Gemiise und Arroz con pollo (Seite 195)

Mit diesem Rezept kommt man kulinarisch tibers Wochenende: Am Samstag gibt’s
leckeres Brathihnchen. Und am Sonntag landet das iibrig gebliebene Fleisch im Arroz

con pollo, dem in ganz Lateinamerika und Spanien beliebten R eis-und-Huhn-Klassiker.

Fiir 4 Portionen, das Fleisch der Hiihnerschenkel sowie die Hiihnerknochen werden spdter

fiir das Arroz con pollo gebraucht

1 Freilandhuhn und etwa 1 unbehandelte Zitrone
2 Hithnerschenkel Salz

1 EL weiche Butter Olivenol

1 EL Rosmarin, fein gehackt 5 Karotten

1 EL Salbei, fein gehackt 2 Lauchstangen

2 Lorbeerblitter 150 ml Weillwein

1 Rosmarinzweig Olivendl zum Anbraten

Den Backofen auf 230 Grad Unter- und Oberhitze vorheizen. Das Huhn mit kaltem
Wasser innen und auflen abspiilen und trocken tupfen. Die weiche Butter mit fein
gehacktem Rosmarin und Salbei vermischen. Vorsichtig einen Finger zwischen

die Haut und das Brustfleisch des Huhns schieben und in diesen Zwischenraum je
etwa 1 Teeloffel der Krauterbutter einfiillen.

In den Bauch die beiden Lorbeerblitter, den Rosmarinzweig und die mit einer spit-
zen Gabel gut eingestochene, ganze Zitrone legen. Das Huhn innen und aul3en kriftig
salzen. Bei den Schenkeln ebenfalls die Haut etwas ablosen und sie mit dem Rest
Kriuterbutter »flillen«. In einen Briter wenig Olivendl geben, das Huhn darin wen-
den und mit der Brustseite nach unten hineinlegen. Im vorgeheizten Ofen etwa
20 Minuten anbraten, dann wenden und die Hitze auf 220 Grad herunterschalten.

Inzwischen die Karotten schilen und in Stifte, den Lauch in etwa 2-3 cm dicke
Scheiben schneiden. Das Gemiise zum Huhn geben, etwas Salz dartiberstreuen und
alles mit dem WeiBlwein begieBen. Nach etwa 15 Minuten das Gemiise einmal umriih-
ren und das Brathihnchen mit dem Saft betriufeln. Ist die Hithnerbrust gentigend
gebriunt, wird sie mit Alufolie abgedeckt. Das Huhn ist gar, wenn man mit einer Gabel
leicht in den Schenkel stechen kann und der austretende Fleischsaft klar ist (Bratzeit
insgesamt etwa 1 Stunde; 20 Minuten anbraten, 40 Minuten fertig garen).

Dazu passen Bratkartoftfeln.

Das schmeckt auch: Anstatt Lauch Zucchini verwenden, diese aber erst etwa 15 Minu-
ten vor Ende der Bratzeit zugeben. Anstatt einer frischen Zitrone eine mehrmals

eingestochene oder zerdriickte schwarze Zitrone (Limo amani) verwenden. Diese ira-
nische Spezialitit verleiht langsam schmorenden Eintépfen eine herb-siuerliche Note.

Haltbarkeit: Huhn und Knochen kénnen 2 Tage im Kiihlschrank aufbewahrt werden.

Fleisch
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Hackbraten mit Steinpilzen an Morchelsauce

Fiir 8 Portionen, 1 Hackbraten kann eingefroren werden

30 g getrocknete Steinpilze Fiir die Sauce (4 Portionen)

1 altbackenes Brotchen 20 g getrocknete Morcheln

1 Tasse Milch oder Wasser 1 Schalotte

500 g Ricotta Butter

5 EL Parmesan, frisch gerieben 1-2 EL Noilly Prat

3 Eier 100 ml Kalbsfond

1 Bund Petersilie, fein gehackt 200 ml Saucenhalbrahm (siehe Tipp)
1% TL Salz Salz, Pfeffer aus der Miihle

Pfeffer aus der Miihle, Muskatnuss
950 g ganz frisches gemischtes Hackfleisch

Den Ofen auf 160 Grad Umluft vorheizen. Die Steinpilze in lauwarmem Wasser etwa
15 Minuten einweichen. Das Brétchen oder das Brot in Stiicke brechen und mit

der Milch oder dem Wasser tibergieBen und kurz quellen lassen. Die Steinpilze abgie-
Ben (das Einweichwasser autheben), gut ausdriicken und klein schneiden.

Ricotta, Parmesan, Eier, Petersilie, Salz, Pfeffer und wenig geriebene Muskatnuss
gut mit dem Brot und den Steinpilzen verriihren. Das Hackfleisch griindlich unter-
mischen. Die Hilfte der Hackfleischmasse sofort in einen Tiefkiihlbeutel fiillen, den
Beutel flach driicken, gut verschlieBen und tietkiihlen.

Eine Kuchenform mit Backpapier auslegen, mit der iibrigen Fleischmasse ftllen
und die Fleischmasse glatt streichen. In den vorgeheizten Ofen schieben und etwa
1 Stunde backen.

Fiir die Sauce die Morcheln % Stunde lang im Einweichwasser der Steinpilze
aufquellen lassen. Die Schalotte fein hacken, dann einige Minuten sanft in Butter
anziehen lassen. Die Morcheln aus dem Wasser nehmen, lings halbieren und unter kal-
tem Wasser gut abspiilen, damit keine Sandkorner in die Sauce gelangen. Das Pilzwasser
durch ein mit einem Kiichenpapier ausgelegtes Sieb abseihen und beiseitestellen.

Die Hilfte der Morcheln fein schneiden. Die Pilze zu der gehackten Schalotte
geben und etwa 10 Minuten anschwitzen. 200 ml des Pilz-Einweichwassers und den
Noilly Prat dazugeben und die Fliissigkeit auf ein Drittel reduzieren. Den Kalbsfond
zugeben und etwas einkdcheln lassen. Den Saucenhalbrahm einrtihren und die Sauce
noch einmal um etwa die Hilfte einkochen lassen. Mit Salz und Pfefter abschmecken.

Den Hackbraten aufschneiden und zusammen mit der Sauce servieren.

Das lieben Kinder: Kartoffelptiree zum Hackbraten.

Tipp: Anstelle von Saucenhalbrahm kann man auch normalen Rahm (Sahne) verwen-
den und die Sauce mit wenig Maisstirke (Maizena) andicken.

Haltbarkeit: 2 Monate im Tiefkiihlschrank. Im Kiihlschrank an- oder auftauen, die auf-

getaute Masse schnell verarbeiten. Der Hackbraten lisst sich auch gegart einfrieren.






Hummus

i)\

Hummus macht aus einem einfachen Abendessen ein perfektes Abendessen. Wir
mogen Hummus zu Gegrilltem, zu Ofengemiise oder einfach aufs Brot.Vor allem

wenn wir noch welchen im Tietkiihlschrank vorritig haben.

Hiilsenfriichte

Fiir 8~12 Portionen

320 g getrocknete Kichererbsen
% TL Kreuzkiimmel

% TL Salz

1 Msp. Cayennepfeffer

1 Knoblauchzehe, gehackt

3 EL Tahina (Sesampaste)

150 ml Olivendl

2-3 EL Zitronensaft

Pfeffer aus der Miihle

Die Kichererbsen tiber Nacht in viel kaltem Wasser einweichen. Am nichsten Tag
das Wasser abschiitten und die Kichererbsen mit frischem Wasser bedecken und
45-60 Minuten kochen, bis sie weich sind. Dann abgieBen (das Kochwasser auffangen)
und abtropfen lassen.

Die abgetropften Kichererbsen mit den Gewiirzen, der gehackten Knoblauch-
zehe, der Sesampaste und einem Schuss Kochwasser in die Kiichenmaschine geben
und piirieren, bis eine feine Paste entstanden ist. Mit Kochsud verdiinnen, bis die

gewlinschte Konsistenz erreicht ist. Mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken.

Das schmeckt auch: Eine rote Paprikaschote waschen, die Samen und weiflen Teile
entfernen und die Paprika so lange unter den Backofengrill legen, bis sich schwarze
Flecken auf der Schale bilden. Die Paprika herausnehmen und unter einem feuchten
Kiichentuch abkiihlen lassen. Die Haut abziehen, die Paprika grob hacken und
zusammen mit den Zutaten zum Hummus piirieren.

Das lieben Kinder: Falls Thre Kinder Hummus als Dip oder Brotaufstrich (noch) nicht
mogen: Geben Sie ein paar Loftel davon in eine Kiirbissuppe. Sehr gesund und

sehr lecker.

Haltbarkeit: Hummus lisst sich 3 Monate einfrieren, also beinahe eine ganze Grill-

saison lang.
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Richtig tietkiihlen

Gekochte Speisen sollten vor dem Tietkiihlen
moglichst schnell heruntergekiihlt werden.
Das geht am besten im kalten Wasserbad oder
in der kalten Jahreszeit auf dem Fensterbrett.
So bleiben Farbe, Konsistenz und Nahrstoffe

optimal erhalten.

Zum Verpacken von gekochten Speisen eignen
sich Tiefkiithlbeutel, Gefrierbehilter und

fur Aufliufe ofenfeste Aluboxen mit Karton-
deckel. Teig und Brot sind am besten in

einer doppelten Schicht Alufolie aufgehoben.
Die Verpackung sollte moglichst wenig

Luft enthalten und luftdicht verschlossen

sein, um Gefrierbrand zu verhindern.

Tiefkiihlbeutel stellt man in einen leeren
Riihr- oder Messbecher, bevor man sie mit
Suppe oder Eintopf fiillt. Den gefiillten Beutel
so verschlieBen, dass man ihn anschlieBend
flach driicken kann. Flache Beutel sind
schneller gefroren (was der Qualitit der
Lebensmittel zugutekommt) und tauen

schneller auf als dicke Volumen.

Ravioli oder ungebackene Kekse gefriert
man am besten lose und gibt sie erst in
einen Gefrierbeutel, wenn sie gefroren sind.
So kleben sie nicht und kénnen spiter

portionsweise verwendet werden.

Das Tietkiihlgut sollte immer mit Inhalts-
angabe und Datum versehen werden.
Sonst geht es Ihnen wie mir und Sie tauen

Rotkraut anstatt Zwetschgenkompott auf.

Beutel vor dem Abfiillen beschriften, nachher

geht es nimlich nicht mehr.

Selbst gekochte Gerichte konnen im Tief-
kihlschrank in der Regel 2-3 Monate

ohne QualititseinbulBle aufbewahrt werden.
Genauere Angaben zu machen, ist schwierig,
weil die Haltbarkeit von verschiedenen
Faktoren abhingt: vom Fettgehalt (fettreiche
Speisen verderben schneller), der Temperatur
des Tiefkiihlschranks (idealerweise minus

18 Grad) und der Qualitit der Verpackung.

Tiefgekiihlte Lebensmittel werden am besten
langsam im Kiihlschrank aufgetaut, weil

so sichergestellt ist, dass sich keine Mikro-
organismen auf den bereits wirmeren dufleren
Schichten des Gefrierguts entwickeln konnen.
Wenn es eilt, kann man auch in der Mikro-
welle oder im kalten Wasserbad auftauen.
Manche Gerichte wie zum Beispiel Sugo oder
Suppen braucht man bloB anzutauen, bevor

man sie in der Pfanne erwirmt.

Einmal aufgetaute Lebensmittel sollten nicht
wieder eingefroren werden — auller wenn

sie vor dem erneuten Einfrieren gekocht
worden sind. Dieses Vorgehen ist aber wenig
sinnvoll, weil es mit einer Geschmackseinbuf3e

verbunden ist.
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Kichentricks

Eine reife Ananas erkennt man daran, dass
man das innerste, kleinste Blatt miihelos

herausziehen kann.

Schales Bier kann man zum Brotbacken
verwenden: einfach einen Teil des bendtigten

Wassers durch Bier ersetzen.

Bittere Salate wie Endivie und Zuckerhut
schmecken weniger bitter und Kindern
deshalb meist besser, wenn man sie einige

Minuten in lauwarmes Wasser einlegt.

Altbackenes Brot verwerten: halbe oder ganze
Parisette-, Baguette-, Knebel- oder Wurzel-
brote im Abstand von etwa 2 cm so einschnei-
den, dass das Brot unten noch zusammenbhalt.
Knoblauchbutter in die Einschnitte streichen,
aufbacken und essen. Oder das vorbereitete
Knoblauchbrot in Alufolie einpacken und

einfrieren.

Das allerbeste Rezept, um altbackenes helles
Brot auferstehen zu lassen: Brotpudding
mit Beeren und Rhabarber: 4 Eier, 450 ml
Milch, 75 g feiner Rohzucker, 1 TL Zimt
und 1 Piackchen Vanillezucker verriihren.
200-300 g helles Brot oder Zopf darin ein-
weichen. In eine gebutterte Gratinform
300 g (tiefgekiihlte) Beeren und 150 g (tief-
gekiihlten) klein geschnittenen Rhabarber
geben. Das eingeweichte Brot dariiberlegen
und mit 30 g zerlassener Butter betriufeln.
Im Ofen etwa 30 Minuten bei 180 Grad
Umluft backen.

Kinder lieben Fotzelschnitten (Arme Ritter)
iiber alles: altbackenes Brot in verquirltem
Milch-Eier-Teig baden, in Butter braten,
mit Zimt und Zucker bestreuen und mit

Apfelmus servieren.

Aus kleineren Mengen altbackenem hellen
Brot lasst sich ganz einfach leckeres Panier-
mehl herstellen: das Brot vollstindig trocknen
lassen und in der Kiichenmaschine zerklei-
nern. Hat man sauber gearbeitet, und wird
das Paniermehl luftdicht verpackt und dunkel
gelagert, ist es etwa 1 Monat haltbar.

Currypaste wird im Asialaden meistens in
groBen Bechern oder Glisern angeboten. Sie
hilt sich im Kiihlschrank zwar recht lange;

da man in einem Haushalt mit Kindern aber
nur minimale Mengen davon verbraucht,
empficehlt es sich, die Paste in kleine Glasbe-
hilter (zum Beispiel in leere Gewlirzglischen)
umzuftillen und einzufrieren. So verlingert

sich die Haltbarkeit noch einmal um Monate.

Ein hart gekochtes Ei ist nach acht Minuten
perfekt, innen noch etwas weich und aullen
fest. Ein weiches Vier-Minuten-Ei schmeckt
besser als ein Drei-Minuten-Ei. Die Kochzeit
beginnt, wenn das Ei in das kochende Wasser

gelegt wird.

Eier sind nach dem Legedatum knapp einen
Monat haltbar. Wenn man das Legedatum
nicht kennt oder nicht lesen kann, hilft dieser
Eiertest weiter: das Ei in einen mit Wasser
geftillten Becher legen. Sinkt es zu Boden und
bleibt dort liegen, ist es sehr frisch und kann
auch flir rohe Eierspeisen verwendet werden.
Sinkt es zu Boden und richtet sich auf (weil
der Hohlraum im Ei schon etwas grofler ist),
sollte es gekocht und bald gegessen werden.
Schwimmt das Ei an der Wasseroberfliche, darf

es nicht mehr gegessen werden.

Nicht mehr ganz taufrische Eier sind ideal
zum Hartkochen, weil sie sich einfacher

schilen lassen als ganz frische Eier.



Apfel scheiden Ethylen aus, was besonders
Kiwis, Brokkoli, Honigmelone, Blumenkohl,
Kopfkohl, Rosenkohl und Mangos schneller
reifen lisst. Unreife Honigmelonen also zu-
sammen mit reifen Apfeln aufbewahren, eine

reife Honigmelone aber getrennt von diesen.

Bei etwas ilterem Fenchel sind die dulleren
Schuppenblitter manchmal trocken und
zih, was Kinder gar nicht schitzen. Das Pro-
blem lasst sich einfach beheben, wenn man

den Fenchel mit dem Sparschiler schilt.

Fischfilets nie zuerst auf der Hautseite anbra-

ten, sonst zieht sich das Filet zusammen.

In einer Frittata lassen sich eine kleinere
Portion iibrig gebliebener Reis, kurze Nudeln
oder Gemiise wunderbar einbacken: 1 fein
gehackte Zwiebel in etwas Olivendl anzie-
hen lassen, die tibrig gebliebenen Zutaten
dazugeben, 4-5 Eier verquirlen, wiirzen,
dartibergeben und bei kleiner Hitze langsam

fest werden lassen.

Die schonendsten Garmethoden sind das
Dimpfen und Diinsten. Beim Diampfen

wird das Gemtise im Damptkochtopf oder
Siebeinsatz tiber heiBem Wasserdampf gegart.
Beim Diinsten wird es in wenig Fett erhitzt
und anschlieBend mit wenigen Essloffeln
Fliissigkeit und geschlossenem Deckel gegart.
Manche Gemiisesorten, etwa Zucchini, kon-
nen ganzlich ohne Wasserzugabe geschmort
werden, wenn man sie salzt, bevor man den
Deckel auf den Topf legt. So werden die
hitzeempfindlichen und wasserldslichen Vita-

mine und anderen Vitalstoffe geschont.

Gemiise iiber einer alten Zeitung schilen.
So muss nach getaner Arbeit nicht auch noch

die Arbeitsfliche gereinigt werden.

Aus tiberzihligem Gemiise entsteht eine
garantiert glutamatfreie Instant-Gemiisebrithe:
600 g Gemiise (zum Beispiel Zwiebeln,

Karotten, Lauch und getrocknete Tomaten)

in Stlicke schneiden und anschlieBend mit

80 g Meersalz in der Kiichenmaschine klein
hacken. Die Masse bei 80 Grad Umluft 6-8
Stunden im Backofen trocknen lassen, zwi-
schendurch mit den Hinden zerbroseln. Das
tertige Pulver in einem Glas aufbewahren und

innerhalb von 10 Wochen verbrauchen.

HeiBhunger ist der beste Koch: Deshalb
bekommen hungrige Kinder vor dem Essen
eine Extraportion Vitamine in Form von
Karotten, Gurken, Fenchel oder Paprika zum
Knabbern.

Uberzihliger Ingwer lisst sich geschilt und
in Alufolie verpackt einfrieren. Bei Bedarf
noch gefroren auf der Parmesanreibe direkt
ins Curry oder die Suppe reiben und den

Rest wieder ins Gefrierfach legen.

Das Kochwasser von Gemiise ist gesund.
Es dient als Basis flir eine leckere Suppe oder

kann fiir einen Risotto verwendet werden.

Kekse, die nicht mehr knusprig oder die
trocken sind, konnen wie Streusel iiber
einer Wihe oder einem fruchtigen Auflauf

zerbroselt werden.

Fiir einen dezenten Knoblauchgeschmack
nur die Schiissel, Pfanne oder Gratinform mit

einer Knoblauchzehe ausreiben.

Kriuter bleiben im Kiihlschrank bis zu

1 Woche frisch, wenn man sie mit einem
feuchten Haushaltspapier bedeckt und

in einer verschlossenen Plastik- oder Glasbox

aufbewahrt.

Uberzihlige Kriuter lassen sich zu Kriuter-
butter verarbeiten: Gartenkriuter hacken,

1 Knoblauchzehe zerquetschen und beides
mit zimmerwarmer Butter mischen. Zwischen
Backpapier eine Rolle formen und diese

so lange kiihl stellen, bis man sie in Scheiben
schneiden und diese in einen Gefrierbeutel

umftillen kann. Schmeckt gut auf gebratenem
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Aptel
Apfel-Brombeeren-Auflauf mit
Streuseln 257
Apfel-Porridge 290
Apfel-Rosmarin-Senf 205
Apfel-Rotkohl mit Kastanien 144
Apfelmus, Nudeln mit Gehacktem
und Apfelmus 202
Apfelmus mit Lavendel 35
Linsensalat mit Sellerie, Fenchel
und Apfel 242
Aprikosen
Mandel-Aprikosen-Kuchen 278
Pausenbrétchen mit Aprikosen und
Niissen 22
Arroz con pollo 195
Artischocken 148
Frittata mit Artischocken 146
Artischocken mit Eier-Vinaigrette 146
Aubergine
Linguine mit Tomaten und Auberginen 99
Polenta mit Ratatouille 126
Shakshuka mit Paprika, Aubergine
und Feta 193

Baked Potatoes mit Linsen und Lachs 241
Bananen
Bananen-Pancakes 290
Bananenshake 17
Basilikum, Salat aus weillen Riesenbohnen
und Basilikum 226
Birne, Selleriesuppe mit Birne und
gerducherter Forelle 63
Bohnen
Penne con fagioli, salsiccia e cioccolata 95
Salat aus weiBen Riesenbohnen mit
Basilikum 226
Brathihnchen mit Zitrone und Gemiise 193
Brokkoli, Vollkornreis mit Rindfleisch und
Brokkoli 120
Brombeeren, Apfel-Brombeeren-Auflauf

mit Streuseln 257

Brot, Brotwaren
5-Minuten-Vollkornbrot 28
Knickebrot 36
Pausenbrotchen mit Aprikosen

und Niissen 22
Ruchbrot 14
Zopftiere 24
Brotaufstrich aus Haselniissen und
Schokolade 30
Brithe mit Huhn und Tomate 41

Register

Bulgur
Bulgur-Pilaw mit Huhn 135
Bulgur-»Titschli« 137
Burger, Old Fashion Burger 196
Butter
Selbst gemacht 103
Tomatensauce mit Butter und
Rosmarin 100

Cannelloni mit Kiirbis und Schnitt-
mangold 178
Chili, Kinder-Chili 239
Chocolate-Chip-Cookies 268
Cipolle, Pizza salsiccia e cipolle 72
Couscous
Couscous mit Gemiise und Halloumi 288
Couscoussalat mit Karotte und
Orange 188
Curry-Huhn auf Kokosreis 288

Dorade mit Thymian-Karotten 186

Eier-Vinaigrette, Artischocken mit Eier-
Vinaigrette 146

Eis
mit Karamell-Pistazien-Topping 290
Sauerrahmeis mit Limette 246

Erdbeertorte mit Karamell 258
Farfalle, Zucchini-Farfalle Ras el-Hanout 164
Feta

Kiirbissalat mit Zucchini und Feta 176

303




Register

304

Shakshuka mit Paprika, Aubergine
und Feta 183

Fagioli, Penne con fagioli, salsiccia e
cioccolata 95

Falafel mit Minzejoghurt 234

Feigentarte mit Ziegenkise 71

Fenchel, Linsensalat mit Sellerie, Fenchel
und Apfel 242

Fior di Latte con cioccolata 248

Fischstibchen 218

Flammkuchen mit Kiirbis und Salbei 80

Forelle, Selleriesuppe mit Birne und
geriducherter Forelle 63

Frittata mit Artischocken 148

Frozen Joghurt 230

Gazpacho 58
Gehacktes siche Hackfleisch
Gemiise
Brathihnchen mit Zitrone und
Gemiise 193
Couscous mit Gemiise und Halloumi 288
Gebratener Reis mit Gemiise 116
Gemiise mit Zitronenmayonnaise 286
Safran-Risotto mit gebratenem
Gemiise 91
Geschnetzeltes, Kartoffelrosti und
Geschnetzeltes 172
Gerstensuppe, Biindner 42
GrieB3
Griefauflauf mit Zwetschgen 105
GrieBschnitten auf Spinat 105
Gute-Besserungs-Hithnersuppe 47

Hackbraten mit Steinpilzen an Morchel-
sauce 212
Hackfleisch
3-Stunden-Ragt vom Rind und
Schwein 118
Breite Nudeln mit Rindfleisch-
Paprika-Sugo 98
Gefiillte Zucchini 162
Kefta auf Shakshuka 185
Kinder-Chili 239
Lasagne mit Quark 108
Hornli (Nudeln) mit Gehacktem und
Apfelmus 202

Old Fashion Burger 196
Wirz-Lasagne 181
Zitronen-Hackfleisch-Paprika
mit Reis 114
Haferflockenkekse 266
Hihnchen/Huhn
Arroz con pollo 195
Brathihnchen mit Zitrone und
Gemiise 195
Brithe mit Huhn und Tomate 41
Bulgur-Pilaw mit Huhn 135
Curry-Huhn auf Kokosreis 288
Gute-Besserungs-Hithnersuppe 47
Hihnchenspiel3, Paprikasuppe mit
Hihnchenspiel3 142
Halloumi, Couscous mit Gemiise und
Halloumi 288
Hamburger, Old Fashion Burger 196
Haselniisse, Brotaufstrich aus Haselniissen
und Schokolade 30
Heidelbeeren, Zitronen-Heidelbeer-
Mufhins 272
Hornli (Nudeln) mit Gehacktem und
Apfelmus 202
Hummus 228

[ce-Tea-Sirup 252
[talienische Reisbillchen (Arancini) 93

Joghurt, Frozen Joghurt 250

Kalb
Kartoffelrosti und Geschnetzeltes 172
Siedfleisch vom Kalb 208
Vitello tonnato 210
Karamell
Eis mit Karamell-Pistazien-Topping 290
Erdbeertorte mit Karamell 258
Kardamom, Zimt-Kardamom-Schnecken 254
Karotten
Couscoussalat mit Karotte und
Orange 188
Dorade mit Thymian-Karotten 186
Karotteneintopf mit Schweins-
bratwurst 150
Karotten-Quitten-Suppe 56
Karottensuppe mit Speck 62
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