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200 g Vollkornmehl 4 PURTIGNEN

50 g Chiasamen

% TL Salz

2 EL Rapsol

180 ml warme Milch oder Wasser,
alternativ Soja- oder Mandelmilch

etwas Vollkornmehl fir die Arbeitsflache

Das Mehl mit den Chiasamen und dem Salz vermischen. Das Ol
hinzugeben und alles mit einer Gabel vermischen. Dann die Milch
hinzufugen und so lange verrihren, bis sich eine Kugel bildet.
Das geht am besten mit den Handen. Abgedeckt etwa 20 Minuten
ruhen lassen. In der Zwischenzeit das Petersilienpesto (siehe fol-
gendes Rezept) zubereiten.

Den Teig in etwa acht gleich grofe Portionen teilen und auf
einer bemehlten Arbeitsflache mit einem Nudelholz (oder einer
geraden Flasche) sehr dinn ausrollen.

Eine grofde, beschichtete Pfanne erhitzen und die Tortillas
darin nacheinander ohne Ol ausbacken. Das geht sehr schnelll
Die Tortillas abkuhlen lassen. Fertig ist die » Verpackung« fur
viele leckere Fullungen.




¥ 2 SuRkartoffeln, gewurfelt

# 1 Fenchelknolle, fein gewurfelt
# 1 EL Olivenol

% 1 rote Zwiebel, gewurfelt

% % Tasse Gemusebrihe

# 1 Becher Naturjoghurt

% % Zitrone, Saft

# Pfeffer aus der Muhle

# 1 Prise Rokosblutenzucker

# 1 Bund Dill, gehackt, oder andere Krauter nach Belieben

Fou obwrauf

% 2 Orangen, die Filets ausgelost

In einem Topf mit Salzwasser die StuRkartoffel- und Fen-
chelwirfel etwa 5 Minuten garen. Die Kartoffelwurfel sollten
allerdings nicht matschig werden. Lieber nach 3 Minuten mal
probieren. Wenn sie weich sind, das Wasser abgieften und die
Gemusewurfel mit kaltem Wasser abschrecken und in eine
Schussel geben.

Das Olivendl in den Topf geben und erhitzen. Die Zwiebel-
wurfel darin goldbraun andinsten und mit etwa der Halfte
der Gemusebruhe abléschen, vermischen und ziehen lassen.
Je nach gewunschter Konsistenz nach und nach die andere
Halfte zugeben.

Den Joghurt mit den restlichen Zutaten vermischen und unter
den Kartoffelsalat heben. Mit den Orangenfilets dekorieren und
den restlichen Saft aus den bearbeiteten Orangen einfach mit
den Handen uber dem Salat ausquetschen.
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NUSSPREAKS GEBEN*NOCH?
EIN PAAR DAVON DAZD.®

# 1 Rotkohl, ohne Strunk und @ PUR“ON

in feine Streifen geschnitten
# 1 TL Salz ; Chunde Zign2eik \
1 EL Ahornsirup N
2 EL Essig
3 EL Olivendl
Pfeffer aus der Muhle
% 7% Wassermelone, entkernt, klein geschnitten
#* 200 g Fetakase, zerbroselt

ﬂ Den Rotkohl mit dem Salz in einer Schissel vermischen und
1 Stunde stehen lassen.

n Aus Ahornsirup, Essig, Olivendl und Pfeffer ein Dressing
] riahren und unter den Kohl geben. Die Wassermelone und den
‘ : Fetakase vorsichtig unterheben. Feig!
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20 MINUTEN
4 Avocados, reif aber nicht zu weich 8 PORTI[]NEN

Fowr die Héburchenh ru.s“'—Fu-QQumﬁ"

#* 300 g Hahnchenbrust, in etwas Brithe gekocht
# 1 reife Mango, entkernt, gewurfelt

# 1 reife Banane

* Salz, Pfeffer aus der Muhle

# 1 TL Currypulver

# 1 Limette, Saft

# 1EL Créme double

# 1 EL Petersilie, gehackt

Fiw die Mozzarellafidlung

1 Rugel Mozzarella, gewurfelt
# 10 Cherrytomaten, klein gewtrfelt
# 1 Chilischote, entkernt, in feine Ringe geschnitten
# 1 EL Olivenol
* Salz, Pfeffer aus der Muhle
# 1 EL Schnittlauchréllchen

ﬂ Fur die Hahnchenbrust-Fullung die Hahnchenbrust in kleine
Wirfel schneiden und mit der Mango in eine Transportschussel
geben. Die Banane mit einer Gabel zerdriucken und unter die
Hahnchenbrustwirfel mischen. Mit Salz, Pfeffer, Currypulver
und dem Limettensaft abschmecken. Die Créeme double und die
gehackte Petersilie unterheben und die Schussel verschlieen.

g Fur die Mozzarellafullung alle Zutaten in eine Transport-
schussel geben, gut miteinander vermengen und die Schussel
verschlieRen.

u Vor Ort die Avocados halbieren, den Kern entfernen, mit den
leckeren Fullungen fullen und ausloffeln.
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MIT MINZERR30 MINUTEN
b PORTIONEN

4 Kohlrabi, in kleine Schnitze geschnitten

2 Apfel, geschalt, in kleine Schnitze geschnitten
4 EL Apfelessig

2 EL Rokosblutenzucker

1 EL Walnussél

100 ml Rokossahne

% Bund Minze, klein gehackt

% Bund Petersilie, klein gehackt

1 Chilischote, entkernt, in feine Ringe geschnitten

Die Rohlrabischnitze mit den Apfeln in eine Schiissel geben.

Den Essig mit dem Rokosblutenzucker vermischen und das
Ol und nach und nach die Rokossahne zugeben.

Das Dressing unter die Kohlrabi-Apfel-Mischung geben, alles
gut vermischen und etwa 20 Minuten ziehen lassen.

Die Rrauter und die Chiliringe unter den Salat mischen und
den Salat in kleine Einmachglaser zum Transportieren fullen.
Der Salat schmeckt echt total frisch!
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10 MINUTEN
4 PORTIONEN

5 EL Sojasauce
# 5 Fruhlingszwiebeln, in feine Ringe geschnitten

# 1 rote Zwiebel, fein gewurfelt

#* 2 TL Sesamol

# 1 TL fein gehackter frischer Ingwer

# 1 rote Chilischote, entkernt, in feine Ringe geschnitten
* Salz

# 1 Limette, Saft

# 2 EL Sesamsamen, gerostet

AuBerdem mitnelumen

s#%  Sushireis (Seite 42)
# 1 Limette, Saft, nach Belieben

Alle Zutaten fur den Thunfisch vermischen und den Thunfisch
etwa 2 Stunden im Kuhlschrank ziehen lassen. Vor Ort einfach
ein bisschen Sushireis in eine Schussel geben, Poké darauf, fertig.
Wer auf sauer steht, kann noch ein paar Spritzer Limettensaft
daraufgeben.

@ S ©O

ea Bel Poké ist es nativlich cichdis, dass der
L/ Fischh Génz frisch ist. Wenn man es zuum
Picknick M-d’V\J:MMJ", kann man die
Zubereitung auch gleich in einem Gefrier-
beudel mit Zip-Versehluss e-ledigen. So kamun
| wman das Poké spéd'ar 5u.’r in einer Kiklbox
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Das Besondere an diesem Salat ist, dass
wgin dhun auch roh 2ubereden kanun. Dafur
brauwehd vazin - ein es g"‘uy\Ad\.ev»

mebr Zet, deun er muss danin marinieren.

Hat vacin aber die M&gﬁci«kz&, den
Blumenkohl ein bisschen 2w résten, so ist
. das V\GJ'WM%J\ super. Also je nachdem.,
einfach den Gegehenieidten anpassen!
v

#* 1 Kkleiner Blumenkohl
% 600 ml Buttermilch

% 2 Limetten, Saft

A PORTIONEN
% Meersalz, Pfeffer aus der Muhle

% 8 Zweige Minze, Blattchen abgezupft und grob gehackt

% 1 Salatgurke, in schmale Streifen geschnitten
% 2 EL Sonnenblumenkerne, Leinsamen oder was gerade da ist

Den Blumenkohl vom Strunk befreien und in sehr feine
Réschen teilen. Oder den ganzen Blumenkohl auf den Grill
legen, von allen Seiten anrésten und erst danach in feine
Roschen teilen. Den Blumenkohl in eine Schussel geben.

Fur das Dressing die Buttermilch gut mit dem Limettensaft,
dem Ol sowie Salz und Pfeffer vermengen. Vielleicht ist ein
sauberes Schraubglas zur Hand. Das Dressing und die Minze
uber den Blumenkohl geben und vorsichtig vermischen. In der
rohen Variante 30 Minuten ziehen lassen, bei der anderen ist
es egal Mit den Gurkenstreifen vermischen und mit den
Sonnenblumenkernen bestreuen.
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% 2 mittelgrofse Zucchini 20 MINUTEN

oy B PACKCHEN

3 EL Olivensl
1 Zwiebel, fein gehackt

¥ 400 g gemischtes Hackfleisch ;
Pfeffer aus der Mihle Die Zucchini coerden hier
1 Ei als essbare Verpackwng
4 EL Vollkornsemmelbrosel berudzt §a kann wman |
2 TL getrocknetes Basilikum 6(.5‘21/\:"&(.‘\— alles, coas nichd

%  Chutney nach Belieben &&—551'-5 LS‘{', 5 b weahel s

ﬂ Die Zucchini der Lange nach in Scheiben schneiden.
Dafuir braucht man ein scharfes, groRes Messer. Die
Scheiben salzen, etwa 10 Minuten Wasser ziehen lassen
und anschliefend mit Riuchenkrepp trocken tupfen. Den
Rotkohl in feine Streifen schneiden, ebenfalls salzen und
beiseitestellen.

a Das Ol in einer Pfanne erhitzen und die fein gehackte
Zwiebel darin andunsten. Aus der Pfanne nehmen und mit
dem Hackfleisch in einer Schiissel vermischen. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen, das Ei, die Vollkornsemmelbrésel und
das Basilikum zugeben und alles gut vermengen.

gAus dem Fleischteig kleine Frikadellen formen, in der
Pfanne ausbraten und herausnehmen.

ﬂ Eine Grillpfanne erhitzen und die Zucchinischeiben
darin von beiden Seiten grillen.

ﬂ Je zwei Zucchinischeiben kreuzweise ubereinanderlegen
und je eine Frikadelle hineinlegen. Etwas Rotkohl darauf-
geben. Das gibt spater einen knackigen Biss. Wer mag,
kann jetzt noch ein wenig Chutney seiner Wahl in die
Mitte geben. Die Zucchinistreifen zuklappen und mit einem
Holzspieftchen verschliefen.
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20 MINUTEN

Pro Tasse mibnehmen 4 PORTIONEN

# 3 EL Bulgur ;}ﬂ
# 1 Prise Salz ' it
#* Wasser

AuBerdem (zuhause vorbereidten)

3

4 EL Olivendl .
2 Brokkoli, gewaschen, in kleine Réschen geteilt e
* 4 EL Sesam :

3

3

1 Bund Fruhlingszwiebeln -
% 1 Bund Radieschen g

2 rote Paprika
Olivenél

.
.
.

* Salz, frisch gemahlener Pfeffer [1F
.

Noch dazw einpacken

# 1 Bund Petersilie
#* 2 Zitronen

Das Olivendél in einer Pfanne erhitzen und die Brokkoli-
roéschen darin braten, bis sie etwas weich sind. Den Sesam
hinzugeben und etwa 1 Minute weiterbraten. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen, aus der Pfanne nehmen und in einen Trans-
portbehélter fullen.

Das restliche Gemiuse waschen, klein schneiden und in
Transportgefafte geben. Jeweils 1-2 EL Olivendl dazugeben.
So muss man fur den Bulgur kein Ol mitnehmen.

Vor Ort den Bulgur mit dem Salz mischen, mit etwas heilRem
Wasser ubergieften und 10 Minuten quellen lassen. Er sollte
schoén locker sein. Dann nach Herzenslust das mitgebrachte
Gemiuse daruntermischen. Wer will, kann mit ein paar
Spritzern Zitronensaft abschmecken und einige Blattchen
Petersilie untermengen.

cnspirierk Da ool et
heiBem. Wasser ubergoss@.&o}wd.
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Das Rezept ist fuur zevel

Camper gedacht, die wal in

einem Kleinen Laden einkoufen %
kénnen. Die Zudaten sind so banall'
dass sie fast aberall zu haben sind.

Und: wie rom:l-a_sc.k 5«..:1«. einen
Tapf 208 4&2&«_ )

s LN 20 MINUTEN
¥ Salz UR“ONEN

% 250 g frischer Ricotta

: # 60 g Parmesan, gerieben .
¥ % Zitrone, Saft ‘

% Tasse Vollkornmehl
# % Tasse Vollkornsemmelbrésel

* 2 Eier
* 4 Zweige frisches Basilikum, ganz klein gezupf“
Auferdem -
»
etwas Mehl fur die Hande .

L Butter
, Pfeffer aus der Mu
armesan, schon gerieben; Bestreuen
# frisches Basilikum, Klein gezupft, zum Bestreuen

n In einem Topf, der nicht zu klein sein sollte, Salzwasser

- zum Rochen bringen. Mit einer Gabel aus den Zutaten fur
die Gnocchi eine Masse herstellen. Das ist etwas klebrig,
geht aber. Wenn das Wasser kocht, den Kocher etwas run-
terregeln. Die Gnocchi sollen darin nur ziehen.

g Mit bemehlten Handen kleine Rl6Rchen formen und
vorsichtig ins Wasser gleiten lassen. Warten, bis sie an die
Oberflache kommen, und dann sofort abgiefsen. Im Topf
lassen, die Butter Zugeben und die Gnocchi darin schwen-
ken. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit Parmesan
und Basilikum bestreuen.

DIREKT AUS DEF TOPF ESSEN UND
SICH DABEI WEF N DIE AUGEN SCHUENS,

7 2EIEPTE WIT KOCHER ‘ ' .3\_ k|
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F«,sciﬁrb;ra;ief:b ' o '_ ! e * 800 g Lachsfilet, mit Haut, aber entschuppt ]5 MINUTEN
-~ A&S §sr 1 B8 . e — Salz, Pfeff?r aus der Muhle 4 P[]R'“ONEN

¥ 1 Bund gruner Spargel
g H‘SG"\-W\WV\-. ¥ 2 Zweige Rosmarin

¥ 1 Tomate, in Scheiben geschnitten
¥ 100 g Butter
% 1 Zitrone, Saft

# Bindfaden

ﬂ Den Lachs in zwei Halften teilen und die Fleischseiten mit

Salz und Pfeffer wirzen. Den Spargel mit dem Sparschaler in
dunne Scheiben schneiden und auf eine der Halften legen. Die
Rosmarinzweige dazulegen und mit den Tomatenscheiben bele-
gen. Die andere Lachshalfte auflegen und die Halften wie ein Pack-
chen mit dem Bindfaden verschnuren. So kann man den Lachs
auch vorbereitet zu einem Grill-Treffen mitnehmen. Man sollte ihn
naturlich auf dem Transport kithlen und bald »vergrillen«.

g Die Butter und den Zitronensaft in eine »Tiute« aus Alufolie
verpacken und mitnehmen.

ﬂ Den Lachs vor Ort auf den heiRen Grill legen. Die Haut
schutzt das Fleisch vor dem Austrocknen. Nach ein paar Minuten
wenden und die andere Seite ebenfalls ein paar Minuten grillen.
Gegen Ende der Grillzeit das Butterpackchen auf den Grill legen.
Den Fisch vom Grill nehmen, aufschneiden, auseinanderklappen
und mit der Zitronenbutter aus der Folie ibergiefken.

Ubrigens schumeckt die knusprige o s
Fischhaut echd super! Wie Fischehips, ==

({VARETEPTE MIT GRIL
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Fw die Karotten S For die Chili- Maye
- %# 4 mitteldicke Rarotten o # 5 EL Mango-Mayo (Seite 95)
- 3% -3 EL Rapsol #* 1 Knoblauchzehe, fein gehackt
ot IwEL SOJasauce % 1 rote Chilischote, entkernt, fein gehackt
ot T, TL fein gehackter frischer Ingwer Bk Limette, Saft  *~ '« - ‘_ _
b3 1 T Sesamol - T # Salz Pfeffer aus der Muhle

* 1 Prise gemahlene Rurkuma o A

Fur éw, Horbog BW\.S ; Au'.ﬁeréew\_ W\.d'wekwuen. =
2 % 250 ml Milch ’ e ‘- Vz Salatgurke s S
s " Warfel Hefe ~ - * _ = % 8 Ziweige Koriander, Blattchen abgezupft-.-_
" 1TL Salz : “# - 1 Handvoll: Erdnusse =
g S # 2TL Rokosblutenzucker « = % 1 Tube Wasabl nach’ Beheben
-7 ‘ #* 500 g Dlnkelvollkornmehl .-
#* 6 EL Rapsol -
# Mehl zum Rneten P : i
» ; : . < . ' .
ﬂ ‘D R o, e E . A z 5 ]
ie Karotten schalen und in heiRem Wasser etwa 6 Minuten kochen. ‘
“"Mit kaltem Wasser abschrecken. Dann mit den restlichen Zutaten in einen e
~ Gefrierbeutel geben und darin marinieren. So kénnen sie gut transportiert
werden.
- -

Fur die Chili-Mayo die Mango-Mayo mit allen Zutaten gut vermischen
und in ein Schraubglas fillen.

ﬂ Fur die Buns die Milch erwarmen und die Hefe mit dem Salz und dem
Rokosblutenzucker darin auflésen. Das Mehl in eine Schussel geben, die
Milch und das Ol zugeben. Alles zu einem geschmeidigen Teig kneten und
diesen an einem warmen Ort etwa 1 Stunde gehen lassen. Aus dem Teig

« W SLuf einer bemehlten Arbeitsflache Hot Dog Buns formen, auf ein mit Back- &
papier ausgelegtes Blech legen und nochmals 20 Minuten ruhen lassen.
Den Ofen auf 175 Grad vorheizen. Die Buns etwa 15 Minuten backen. Dann
aus dem Ofen nehmen, abkithlen lassen und mitnehmen.

ﬂ Den Grill anfeuern. Die Karotten auf dem Grill von allen Seiten braunen.
Die Salatgurke in feine Scheiben schneiden. Die Hot Dog Buns der Lange
nach aufschneiden und mit Chili-Mayo bestreichen. Die gegrillten Rarotten
reinlegen und mit Gurkenscheiben, Koriander und Erdniuissen belegen. Wer
es scharf mag, gibt noch ein paar Tupfer Wasabipaste darauf.
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MIT MANGOFILLUNGR0 MINUTENS

4 PORTIONEN

#* 1 Tasse Klebreis

1 Dose Kokosmilch

1 EL Agavendicksaft

1 Prise Salz

1 Mango, klein gewurfelt

% 3 Datteln, klein gehackt

#* 3 EL Kokosflocken

% 1 Bund Minze, Blatter abgezupft

RS P
aA W

1
Se%

2N

Den Reis, die Rokosmilch, den Agavendicksaft und das Salz
in einen Topf geben, aufkochen lassen und bei kleiner Hitze
etwa 20 Minuten quellen lassen.

In der Zwischenzeit die Mango mit den Datteln und den
Rokosflocken vermischen.

Den Reis vollstandig auskiithlen lassen. Dann jeweils eine
kleine Handvoll Klebreis auf ein Stiick Frischhaltefolie geben,
dunn als Rechteck auslegen und auf den unteren Rand etwas
Mangofullung geben. Wie Sushi aufrollen, festdriicken und die
Frischhaltefolie abziehen. Mit einem scharfen Messer in Rollen
schneiden und die Minzblatter drumherum legen. Mit Zahn-
stochern fixieren und in geeignete Boxen legen.
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An Urs Hunziker und sein Team vom AT Verlag. Es hat beim
zweiten Buch mindestens so viel Spa® gemacht wie beim
ersten. Wir freuen uns immer noch sehr, dass ihr mégt, was
wir machen.

An Anna-Maria, Lea Sophie und Joe vom See. Ihr seid die

T2 absolute Uberraschung gewesen. Es hat super Spaf% gemacht
mit euch. Danke, dass ihr vor der Kamera so unerschrocken
wart. Und an Janine, Leonard und Pascal, die mit uns geduldig
die Marienkaferattacke ausgehalten haben.

An Petra, die immer top vorbereitet ist. : )

An Susanne, mal wieder. Die beste Nachbarin. Immer fur alles
zu begeistern, sogar fur ein spontanes Picknick am See.

An Francis Hughenroth und ihre Wildkrauteridee.

An Stefan Schneider von Schneiders Obsthof und der Markt-
scheune in Berkum. IThm haben wir ein herrliches Platzchen
unter seinen Apfelbaumen zum Fotografieren und superfrische
Produkte zu verdanken.

Und an alle anderen, die es mit uns aushalten, wenn wir im
Buchfieber sind.

arbeitet und lebt in Bonn und blickt auf eine kreative 7 S~
Zeit in Werbeagenturen und Verlagen zuruck. Ihre Passion ist alles,
was mit Essen und Trinken zu tun hat. Ob Verpackungsdesign,
Rezeptbroschuren oder eben Rochbucher. Und da sie meistens
die »Hutte« voller Gaste hat, ist sie sichtig nach neuen Rezepten,
interessanten Zutaten und frischen Ideen. Am glucklichsten ist sie,
wenn alle um ihren grofen Tisch sitzen und es sich schmecken
lassen. Mit dem Rolner Fotografen Jo Rirchherr verbindet sie seit
Langem eine kreative Freundschaft, die auch mal gegenseitige
Rritik vertragt. Sie sind ein eingespieltes Team und versuchen sich
trotzdem bei jedem Fotoshooting neu zu erfinden.

arbeitet und lebt in Réln. Seine Vorlieben sind Lifestyle-,
Reise-, Werbe- und Foodfotografie. Im tiefsten Schwarzwald gebo-
ren, ist er mit einer schwabischen Lassigkeit ausgestattet, die all
seine Bilder ergreift, wenn es das Motiv erlaubt. Zu viel »Kopf«
bringt einen bei Bildern manchmal nicht weiter. Das kénnte man
als seine Philosophie bezeichnen. Dazu braucht es aber das
richtige Gefuhl, und daran mangelt es ihm nie. Dies wurde auch
schon oft mit Preisen wie dem »Gourmand world cookbook award«
belohnt.
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