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Weil das Essen einfach ins pralle Leben passen muss: Hier
gibt es Gerichte, die schnell gekocht oder gut vorzubereiten
sind. Und viele lassen sich auch noch gut mitnehmen.
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Wenn’s immer nur hektisch zugeht, dann lduft was falsch.
Ho6chste Zeit, mal wieder mit lieben Menschen zu schlem-
men. Ein Kapitel voller Rezepte fiir die genussvollen
Momente im Leben.

Soweit nicht anders angegeben, sind alle Rezepte
fiir vier Portionen berechnet.




MEINE LEICHTE
GENUSSKUCHE

NEULICH verabschiedete sich ein Gast in meinem
Restaurant mit den Worten von mir: »Nach einem
Menii hier fiihle ich mich immer grofartig — voller
Energic und zufrieden, aber niche voll. Wenn ich nur
jeden Tag bei Thnen essen kénnte, wire das mit der
gesunden Ernihrung kein Problem mehr.c

Das hat mich nachdenklich gemacht. Als Kéchin
bekomme ich stindig hautnah mit, wie viele Menschen
das GeniefRen fast verlernt haben, weil sie so sehr damit
beschiiftigt sind, sich »gesund« zu ernihren. Nur: Was
heifit das eigentlich? Wer kann im Dschungel der vielen
widerspriichlichen ~ Erndhrungstheorien, Modedidten
und Foodtrends schon den Uberblick behalten? Und
warum fillt es uns nur so schwer, gut fiir uns zu sorgen
und dem Kérper das zu geben, was er brauche?

Ich glaube ja, dass wir genau das wieder lernen kén-
nen: indem wir mit Genuss essen, statt uns zu »ernih-
ren«, und indem wir wieder stirker auf den eigenen
Kérper héren. Dafiir muss niemand tiglich ins Restau-
rant gehen. Wer zu Hause frisch kocht und méglichst
wenig industriell verarbeitete Produkte verwendet, tut
schon einen groflen Schritt in die richtige Richtung.

Hier setzt meine ganz persénliche Wohlfiihlkiiche an,
die ich Thnen in diesem Buch vorstelle. Im Mittelpunke
stehen fiir mich frische und qualitativ hochwertige
Zutaten, vor allem Gemiise und Obst. Beides darf gerne
die Hauptrolle auf dem Teller spiclen. So werden Mahl-
zeiten automatisch leichter, und fiir saisonale Abwechs-
lung ist auch gesorgt. Denn das ist ein weiterer wich-
tiger Grundsatz: Je abwechslungsreicher man isst, desto
grofer ist die Wahrscheinlichkeit, dass man alle nétigen
Nihrstoffe zu sich nimmt.

Deshalb finde ich auch, dass man sich kein Lebens-
mittel, kein Gericht grundsitzlich verbieten sollte. Pasta?
Macht ohne schlechtes Gewissen gliicklich, wenn sie
mit cinem leichten Gemiisesugo daherkommt. Gebra-
tenes Fleisch? Gerne — es muss ja nicht tiglich sein, und
cine grofe Portion Gemiise dazu bring alles in Balance.
Dessert? Die Kronung jeden Meniis. Und wer abends
drei Giinge genieft, hilt sich eben vorher oder nachher
ctwas zuriick.

WIE DAS ausschen kann, zeige ich mit den Rezepten
in diesem Buch. Den Anfang machen Rezepte fiir den
Start in den Tag. Im zweiten Kapitel finden Sie Ideen
fiir die leichtere Mahlzeit des Tages — gleichgiiltig, ob
die bei Thnen nun mittags oder abends stattfindet. Viele
der Gerichte sind schnell zubereitet oder gut vorzu-
kochen, cinige lassen sich auch prima mitnchmen.

Die Rezepte im dritten Kapitel sind fiir die besonde-
ren G gedacht: Am sché ist es doch,
gemeinsam mit Familic oder Freunden an cinem gro-
Ben Tisch zu sitzen und entspannt zusammen zu essen.
Denn Stress ist das Hauptiibel unseres hektischen All-
tags, und stindiges Zwischendurch-Essen und Schnell-
schnell-Schlingen schadet unserer Gesundheit viel mehr
als das cine oder andere Dessert oder ein kleines Stiick-
chen Butter.

In diesem Sinne: Ich wiinsche Thnen, dass Sie Thren
ganz personlichen Weg zu Genuss und Wohlbefinden
entdecken, und ich freue mich, wenn meine Rezepte Sie
dabei inspirieren.

we Condll, G2t




HAUPTSACHE,
GUTE LEBENSMITTEL

Vor dem Kochen steht der Einkauf. Wer ganz bewusst miglichst frische und hochwertige
Produkte auswihlt, schafft die beste Grundlage dafiir, sich gesund und gliicklich zu essen.

Nur: Wie erkennt man eigentlich Qualitit? Muss es die Bio-Mhre sein? Und welche der dreiffig

Olivendlsorten im Supermarktregal ist wirklich empfehlenswert?

Gar nicht so cinfach! Den meisten von uns wurde die
Liebe zu guten Lebensmitteln schlieBlich nicht gerade
in die Wiege gelegt. Allzu lange galten bei uns vor allem
billige Produkte als gut. Wer cinmal italienische oder
franzésische Wochenmiirkte besucht hat, erkennt den
Unterschied: Da wird das Gemiise betastet, bedugt und
beschnuppert. Kiufer und Marktfrauen diskutieren
leidenschaftlich und gestenreich iiber die perfekt reife
Tomate oder das beste Artischockenrezept.

Vielleicht kénnen wir uns ja davon cine Scheibe
abschneiden. Qualitit zu erkennen ist eine Sache der
Erfahrung, und die braucht ein bisschen Zeit. Wer es
schafft, zumindest gelegentlich iiber cinen Wochen-
marke zu schlendern, bekommt viel cher cin Gefiihl
dafiir, was gute Produkte ausmacht.

Steuern Sie am besten direkt die regionalen Anbieter
an, um festzustellen, welches Obst und Gemiise gerade
Saison hat. Das sind niimlich die Sorten, bei denen die
Wahrscheinlichkeit am hdchsten ist, wirklich reife und
frische Ware zu bekommen, weil sie nicht unreif geern-
tet und dann auf lange Reisen geschicke wurde.

IM WECHSEL DER
JAHRESZEITEN

Natiirlich leben wir in einer Gegend, in der wir nie eine
regionale Orange und nur eine sehr kurze Zeit im Jahr
wirklich reife, aromatische Freilandtomaten vom Feld

nebenan kaufen kénnen. Das jahreszeitliche Angebot
im Blick zu haben heiflt deshalb meines Erachtens auch
nicht, dass wir die Hilfte des Jahres an Kohl und Wur-
zeln nagen miissen — das wiirde uns den Spaf am Essen
schnell verderben.

Nur schmeckt im Winter der Méhrencintopf eben
besser als die Ratatouille, wihrend Apfel im Sommer
wenig Freude machen, weil sie entweder monatelang
gelagert sind oder vom anderen Ende der Welt kom-
men. Dafiir kénnen wir dann die ganze Fiille heimi-
scher Beeren genieRen, die wiederum im Dezember
nicht mehr die Dessert-Hauptrolle spielen.

ABER DER BESUCH des Wochenmarktes gibt
nicht nur ein Gefiihl fiir die kulinarischen Jahreszeiten
zuriick, er bietet auch eine Chance, sich mit den Produ-
zenten zu unterhalten. Hinter den Stinden stchen die
Leute, die am besten iiber ihre Waren Bescheid wissen.

Lassen Sie sich ruhig einmal unbekannte Gemiisesor-
ten zeigen und erkliren, was man damit in der Kiiche
anfangen kann. Fragen Sic, was gerade besonders gut
schmecke und was wie angebaut wird: Kommt der Salat
aus dem Freiland? Wurden die Apfel gespritzt? Denn
wenn man guter Qualitit von Lebensmitteln auf die
Spur kommen méchte, ist cins wichtig: Nachvollzich-
barkeit. Je undurchschaubarer die Produktions- und
Lieferketten sind, desto leichter fillt es den Produzen-
ten, uns mit minderwertiger Qualitit abzuspeisen.

IST BIO BESSER?

Auf Produkten im Supermarkt prangen hiufig Siegel,
die uns Vertrauen einflofen sollen, weil sie genau das
suggerieren: dass alles durch Kontrollen und Regeln
perfeke nachvollzichbar ist.

Aber es lohnt sich, genau hinzuschen: So manches
Siegel ist eine reine Marketingmasche. Fiir Bio-Siegel
gilt das nicht, denn »Bio« diirfen sich nur Produkte nen-
nen, die zu 95 Prozent aus dkologischer Landwirtschaft
stammen. Das heiff: Pflanzen wurden ohne Kunst-
diinger und chemische Pf hutzmittel angel
Tiere bekommen nicht vorbeugend Antibiotika verab-
reicht und diirfen nur unter Einhaltung bestimmter art-
gerechter Mindeststandards gehalten werden, und im
fertigen Produke haben die meisten Lebensmittelzusatz-
stoffe nichts verloren.

Allerdings stecken auch hinter Bio-Siegeln ganz
unterschiedliche Vorgaben, von den Minimalanfor-
derungen des EU-Bio-Siegels bis hin zu den strengen
Richtlinien von Demeter.

Heiflc das nun, dass Bio-Lebensmittel automatisch
die bessere Qualitit haben? Muss ich zur schon leiche
schrumpeligen Bio-M&hre greifen, wenn dirckt daneben
die knackfrische aus konventionellem Anbau liege? Ich
finde, Bio darf nicht zur heiligen Kuh verklire wer-
den. Das entscheidende Kaufkriterium ist fiir mich der
Geschmack. Wenn ich wunderbar aromatisches Obst
und Gemiise in Bio-Qualitit finde, freue ich mich.




Leicht und schnell im Alltag

I Ingwer, Kurkuma, Schalotten und Knoblauch schilen und fein wiirfeln
(dabei Einmalhandschuhe tragen, denn die Kurkuma firbe sehr stark). Kar-
toffeln und Siilkartoffeln schilen und in ca. 2 cm grofie Wiirfel schneiden.

2 Das Olivend! in einem Topf erhitzen. Ingwer, Kurkuma, Schalotten und
Knoblauch darin bei mittlerer Hitze glasig anschwitzen. Kartoffel- und Siif-
kartoffelwiirfel zugeben und unter Rithren von allen Sciten 5 Min. anbraten,
sodass sic lciche Farbe bekommen, Chilischote und Salz zufiigen, Gemiise-
brithe und Kokosmilch angiefien, alles aufkochen und 15 Min. bei schwa-
cher Hitze kcheln lassen,

3 In der Zwischenzcit die Paprika halbieren, Stiel, Samen und Scheidewinde
entfernen, die Schoten mi einem scharfen Sparschiler schilen und in feine
Streifen schneiden. Die Maiskorner von den Kolben schneiden. Den Korian-
der waschen, trocken schiicteln und die Blitter abzupfen. Die Zuckerschoten
waschen, putzen, schrig halbieren, in kochendem Salzwasser in 3—4 Min.
bissfest garen, in Eiswasser abschrecken und abtropfen lassen.

{5 Min. vor Ende der Garzeit die Paprikastreifen und Maiskérner zu
den Kartoffeln geben. Zuletze die vorbereiteten Zuckerschoten zugeben. Die
Chilischote entfernen, den Eintopf mit Salz und Pfeffer abschmecken und
mit den Korianderblittern bestreuen.




Leicht und schnell im Alltag

ZITRONEN-INGWER-

SPAGHETTI

Tralienische Pasta trifft marokkanische Salzzitronen, indische Gewiirze und chinesische Sojasauce.

Und das Beste: Diese Crossover-Party im Pastateller ist auch noch schnell zubereitet!

I Dic Hihnchenbrust trocken tupfen und in ca. 4 cm grofe Wirfel schnei-
den. Das Fleisch in ciner Schiissel mit Olivensl und dem Gewiirz mischen
und abgedeckt im Kiihlschrank mind. 1 Std. zichen lassen.

) Fiir dic Pasta Schalotte und Knoblauch schilen und fein wiirfeln. Das
Fruchtfleisch der Salzzitrone entfernen und nur die Schale fein wiirfeln. Den
Ingwer schilen und fein reiben. Den Koriander waschen, trocken schiitteln
und dic Blittchen fein schneiden.

hendem Sal nach P

3 Dic Spaghetti in reichlich k
sung al dente garen.

4 In der Zwischenzeit die Hihnchenwiirfel in einer groen Pfanne 3-5 Min.
bei mictlerer Hitze rundum anbraten, salzen und herausnechmen.

5 Das Olivensl in derselben Pfanne crhitzen und Schalotten- und Knob-
lauchwiirfel darin glasig anschwitzen. Zitronenwiirfel, gericbenen Ingwer,
Sojasauce und Sesaml dazugeben.

6 Dic Spaghetti abgieRen und mit den Hihnchenwiirfeln in die Pfanne mit
den restlichen Zutaten geben. Alles durchschwenken und mit Salz abschme-
cken. Zuletze den Koriander unterheben.

ORIENTALISCHE SALZZITRONEN

Salzzitronen, also in Salzlake eingelegte Zitronen, stammen ur
spriinglich aus der marokkanischen Kiiche. Sie bekommen durch
das Einlegen einen intensiven, ganz eigenen Duft und Geschmack
der vielen Gerichten - nicht nur orientalischen - eine besonders
frische Wiirze verleiht. Man bekommt sie in arabischen Geschiften
oder kann sie liber das Internet bestellen

FUR DAS CURRYHUHN

450g Hahnchenbrust

6 EL Olivensl

1-2 TL Gewiirzmischung
»Curryliebe Anapurnac
(siehe Tipp S.81)

FUR DIE PASTA

1Schalotte

1 Knoblauchzehe

1Salzzitrone (siehe Tipp)

20¢ frischer Ingwer
Bund Koriandergriin

400¢g Spaghetti

2 EL Olivendl

1TL Sojasauce

17TL gerdstetes Sesamdl

AUSSERDEM

Meersalz
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Leicht und schnel

TOPINAMBUR-
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In der kalten Jahreszeit, wenn Topinambur Saison hat, gehirt dieses Gericht zu meinen

Lieblings-Risotto-Varianten. Die kleinen Knollen haben einen wunderbar nussigen Geschmack,

der durch die Haselniisse noch unterstrichen wird.

1 Den Backofen auf 180°C vorheizen. Die Haselniisse auf ein Backblech
geben und im Ofen 10-12 Min. gleichmiRig anrsten. Die Niisse heraus-
nehmen, abkiihlen lassen und grob hacken.

2 Den Topinambur schilen und in ca. 2 cm grofle Wiirfel schneiden. Scha-
lotte und Knoblauch schilen und fein wiirfeln. Die Briihe in einem Topf
erhitzen und warm halten.

3 In einem Topf die Butter schmelzen. Topinambur, Schalotte und Knob-
lauch darin glasig anschwitzen. Den Risottoreis ungewaschen dazugeben,
ebenfalls glasig anschwitzen und mit Weifwein ablo igkei
fast vollstindig cinkochen lassen. So viel Brithe angieRen, dass der Reis
knapp bedeckt ist, und den Reis in 20-30 Min. al dente garen. Dabei immer
wieder riihren und falls nétig Brithe nachgiefen.

4 Inzwischen die Kriuter waschen, trocken schiitteln, die Nadeln bzw.
Blittchen abzupfen und fein schneiden.

5 Das Topinamburrisotto vom Herd nehmen. Haselniisse, Haselnussol,
geriebenen Parmesan einrithren und das Risotto mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Zum Schluss Rosmarin und Petersilie unterheben. Das Risotto
auf vorgewirmten Tellern anrichten. Den Taleggio in vier Scheiben schnei-
den, auf jede Portion eine Scheibe geben und leicht schmelzen lassen.

KNUSPRIGE GARNITUR

Fiir ein knuspriges Extra 2 Topinamburknollen schilen und in

feine Scheiben hobeln. Die Scheiben in Olivendl goldgelb frittieren,
auf Kiichenpapier abtropfen lassen und leicht salzen. Das Risotto
mit den knusprigen Topinamburchips garnieren.

Zubereitung: ca. 30 Min.

40g Haselniisse (mdglichst
Piemonteser, s. Tipp S.41)

400¢g Topinambur

1Schalotte

1Knoblauchzehe

400ml Hiihner- oder
Gemiisebriihe

1TL Butter

200g Risottoreis (am
besten Carnaroli)

50ml WeiBwein

1Zweig Rosmarin

4 Stangel glatte Petersilie

4 TL Haselnussél

50¢ frisch geriebener Parmesan

Meersalz | schwarzer Pfeffer
80¢g Taleggio




Leicht und schnell im Alltag

MARINIERTER
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vocado

Superschnell zubereitet, mit viel grimem Gemiise, hochwertigem Evweiff aus dem Thunfisch

und gesunden Fetten aus Avocado und Olivendl: Das hier ist die perfekte gesunde, leichte Mahlzeit.

Und das Beste: Sie schmeckt einfach grofSartig!

1 Die Chilischote lings halbieren, Stiel und Samen entfernen, die Schote
waschen und in feine Streifen schneiden. Den Ingwer schilen und fein rei-
ben. Den Knoblauch schilen und fein schneiden. Die Limette abwaschen,
trocknen und die Schale abreiben (den Saft anderweitig verwenden).

2 Chili, Ingwer, Knoblauch und Limettenschale mit Mirin und Sojasauce
verrithren. Die Thunfischsteaks kalt abwaschen, trocken tupfen und in der
Marinade wenden. Den Fisch abgedeckt 30 Min. im Kiihlschrank mari-
nieren lassen.

3 In der Zwischenzeit die Frithlingszwiebeln putzen, waschen und in sehr
feine Ringe schneiden. Den Staudensellerie waschen, schilen und quer hal-
bieren, sodass spargellange Stiicke entstehen. Den Thai-Spargel waschen und
die Stielenden abschneiden. Griinen Spargel waschen, im unteren Drittel
schilen und die Stielenden abschneiden.

4 Die Avocados halbieren, entkernen, schilen und jede Hilfee in vier Spal-
ten schneiden. Eine Grillpfanne ethitzen und die Avocadospalten darin
ca. 2 Min. bei starker Hitze von allen Seiten angrillen. Herausnehmen und
die Grillpfanne mit Kiichenpapier auswischen.

5 Das Olivendl in einer Wokpfanne erhitzen. Staudensellerie und Spargel
darin bei starker Hitze 3-5 Min. durchschwenken. Das Gemiise mit etwas
von der Thunfischmarinade, Salz und Pfeffer wiirzen.

6 Den Thunfisch aus der Marinade nehmen. Die Grillpfanne erneut er-
hitzen. Die Thunfischsteaks darin bei starker Hitze von jeder Seite 2-3 Min.
angrillen. Sie sollen innen noch roh sein.

7 Gemiise, gegrillte Avocados und Thunfisch auf vier Tellern anrichten, die
Frithlingszwiebeln dariiberstreuen und servieren.

Zubereitung: ca. 15 Min
Marinieren: 30 Min

1frische rote Chilischote

20g frischer Ingwer

1Knoblauchzehe

1Bio-Limette

2 EL Mirin (stiBer Reiswein,
Asienladen)

2 EL dunkle Sojasauce

4 Thunfischsteaks a 150 g

4 Friihlingszwiebeln

4 Stangen Staudensellerie

200g Thaispargel (ersatzweise
griiner Spargel)

2 Avocados

4 EL Olivendl

Pink Salt Flakes

Pfeffer aus der Miihle




Zeit fir den besonderen Genuss

BRANZINO
AUS DEM OFEN

1 Den Backofen auf 160°C vorheizen. Die Kartoffeln 10-15 Min. in
kochendem Salzwasser garen.

2 In der Zwischenzeit den densell

ie schalen. Die Paprikaschoten vier-
teln, Stiel, Samen und Scheidewinde entfernen und die Schoten mit cinem
scharfen Sparschiler schilen. Die Frithlingszwicbeln putzen, waschen und
mit Selleric und Paprika in mundgerechte Stiicke schneiden. Die Kirsch-
tomaten waschen, in cinen grofen Briter setzen und leicht zerdriicken. Den
Zucker dariiberstreuen.

3 Die Kartoffeln abgieRen und ungeschilt in 2-3 em dicke Scheiben schnei-
den. Die Scheiben mit dem iibrigen Gemiise auf den Kirschromaten ver-
teilen. Die Knoblauchknolle h | halbieren und daraufs Das
Gemiise leicht salzen und pfeffern. Die Kaffir- und Lorbeerblicter andriicken
und mit den Oliven dazugeben. Weifiwein und Brithe angiefien.

4 Die Limerre hei waschen und acheln. Die Kriuter waschen und trocken
schiitceln. Die iibrigen 4 Knoblauchzehen ungeschilt leicht andriicken. Die
Wolfsbarsche waschen, gut trocken tupfen und auf beiden Seiten mit einem
Messer mehrmals einritzen. Die Fische innen und aufien salzen und pfeffern.

blauchzche, 2 Limettenspalten, 1 Thymi i
und 1 Petersilienstingel in die Bauchhdhle geben.

Jeweils 1 angedriickee K

5 Die Wolfsbarsche auf das Gemiise legen, mit dem Olivensl betriufeln
und im Ofen 20-30 Min. garen. Sie sind fertig, wenn sich die Riickenflosse
miihelos herauszichen lisst.

6 Inzwischen die Basilikumblirtchen abzupfen und fein schneiden. Nach
Ende der Garzeit die Fische tranchieren und mit Fleur de Sel und Pfeffer
wiirzen. Das Gemiise ebenfalls mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit
dem fein geschnittenen Basilikum servieren.

Zubereitung: ca. 40 Min.

250¢ kleine festkochende
Kartoffeln (z. B. La Ratte)

Meersalz

4 Stangen Staudensellerie

2 rote Paprikaschoten

400g Kirschtomaten

1EL Vollrohrzucker

1Bund Friihlingszwiebeln

1junge Knoblauchknolle +
4 Knoblauchzehen

Pfeffer aus der Miihle

6 Kaffirlimettenblitter
(Asienladen)

2 Lorbeerblatter

4 EL Taggiasca-Oliven in Ol
(ersatzweise schwarze Oliven)

50ml WeiBwein

250ml Hiihner- oder
Gemiisebriihe

1Bio-Limette

4 Zweige Thymian

4 Sténgel glatte Petersilie

1Bund Basilikum

4 kiichenfertige Wolfsbarsche
(a ca. 350g)

100ml bestes Olivendl

AUSSERDEM
Fleur de Sel zum Bestreuen




Zeit fir den besonderen Genuss

POLETTOS
BEERENTIRAMISU

1 Ein feines Sich mit einem sauberen Tuch auslegen und iiber eine Schiissel
hiingen. Den Ricotta darin ca. 1 Std. abtropfen lassen.

2 Den Zucker in ciner Pfanne mit 50ml Wasser schmelzen lassen und bei
miclerer Hitze goldgelb karamellisieren. Mit Rotwein und rotem Porewein
abléschen und rithren, bis sich der Zucker wieder gelést hat. Die Vanille-
schote lings aufschlitzen. Das Mark auskratzen und beiscitestellen, die
Schote mit den restlichen Gewiirzen, Orangensafe und Cassis-Likor zum
Sud geben. Den Sirup offen bei mittlerer Hitze auf ungefihr die Hilfte cin-
kochen lassen.

3 In der Zwischenzeit die Beeren vorbereiten: Brom-, Blau-, Johannis- und
Erdbecren abspiilen und im Sieb abtropfen lassen, Himbeeren nur verlesen.
Sticle und Kelche entfernen. Grofiere Erdbeeren ctwas Kleiner schneiden.
Den Rotweinsud durch ein Sieb giefien und die Gewiirze wegwerfen.

4 Zitrone und Limetee heif waschen, trocknen, die Schale abreiben und den
Saft auspressen. Die Sahne steif schlagen. Eigelbe, Puderzucker und Vanille-
mark mit den Quitlen des Handriihrgeriits schaumig schlagen. Topfen und
Ricotta unterrithren und die Creme mit Zitrussafe und -schale abschme-
cken. Die Sahne vorsichtig unterheben.

5 Die Loffelbiskuits im Rotweinsud wenden und den Boden einer Form
(ca. 20 x 30 cm) damit auslegen. Den iibrigen Sud mit den Beeren mischen.
Die Hilfre der Creme auf die Loffelbiskuits streichen, die Halfe der mari-
nierten Beeren daraufgeben und die Hilfte der Amarectini dariiberbroseln.
Die iibrigen Zutaten cbenso dariiberschichten, mit zerbrosclten Amarettini
abschlieBen. Die Form mit Frischhaltcfolic abdecken und das Tiramisu vor
dem Servieren 2 Std. im Kithlschrank durchzichen lassen.

Zubereitung: ca. 30 Min
Abtropfen: 1 Std
Kiihlen: 2 Std

Fir 6-8 Personen

250 Ricotta

100¢ Vollrohrzucker

je 100ml Rotwein und roter
Portwein (ersatzweise 200 ml
roter Traubensaft)

1 Vanilleschote

1Zimtstange

1Sternanis

1 Stiick langer Pfeffer (Stangen-
pfeffer, gut sortierter Super-
markt oder Internetversand)

50ml Orangensaft

50ml Créme-de-Cassis-Likor

600¢g gemischte Beeren
(z.B. Himbeeren, Brombeeren,
Blaubeeren, Johannisbeeren,
Erdbeeren)

' Bio-Zitrone

' Bio-Limette

200g Sahne

2 Eigelb (GréBe M)

50g Puderzucker

500¢g Topfen (ersatzweise
Speisequark mit 20% Fett-
gehalt)

200g Loffelbiskuit

100g Amarettini
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... lautet Cornelia Polettos Pladoyer. Nicht umsonst heiBt ihr Buch
.Koch Dich gliicklich”. Fiir sie gehért Essen namlich zu den
sinnlichsten und schénsten Dingen auf der Welt.

Die Sternekochin begleitet Sie mit ihrer frischen Wohlfiihlkiiche durch
den Tag und entlarvt dabei ganz nebenbei populére Erndhrungsirrtiimer,
gibt Hintergrundinformationen und Einkaufstipps zu saisonalen
Produkten aus der jeweiligen Region. Wer die richtigen Zutaten
verwendet, isst leicht und gesund und genieBt ohne Reue.

In tiber 80 Gerichten sind Gliicksmomente auf dem Teller garantiert!
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