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Zu diesem Buch

Meine Absicht und mein Wunsch sind es, Sie mit diesem Buch auf eine
Reise in meine Welt von »taste-of-love« mitzunehmen. Es soll vor allem eine
visuelle Reise werden.

Aber selbstverstandlich werde ich Sie auch mit wichtigen Informationen,
Tipps und reichlich Rezepten versorgen. Doch mein Fokus — und das ist mei-
ne Einladung an Sie — liegt auf dem Betrachten und Sich-inspirieren-Lassen
von alledem, was ich mit lhnen teilen méchte.

Es gibt schon zahlreiche Rezeptbicher, und heute erscheinen mehr denn je.
Es gibt fantastische Fachbicher zu nahezu jedem Erndhrungsthema, das
man sich nur vorstellen kann.

Mein Ziel und mein Anspruch bei diesem Buch sind es nicht, ein klassisches Rezeptbuch oder ein Fachbuch zum
Thema Erndhrung oder speziell Rohkost zu schreiben. Auf meiner Website www.taste-of-love.de finden Sie viele
Tipps fur hervorragende Rezept- und Fachbicher sowie Informations- und Bezugsquellen, die regelmdaBig von mir
erweitert und aktualisiert werden.

Dieses Buch soll Sie verfihren. Es soll Sie dazu verfihren, Neues auszuprobieren, vielleicht Ihren Blickwinkel zu
andern, vielleicht sogar, etwas zu riskieren ...

Fir mich ist die Zubereitung schon ein Teil der Speise selbst. Das Fihlen, das Sehen, das Riechen, das Schme-
cken, diese ersten Berihrungen mit den Zutaten, angefangen bei der Auswahl im Bioladen, auf der Wiese oder
in unserem Garten bis hin zu dem Moment, in dem ein wundervolles Gericht auf dem Tisch steht, empfinde ich
als unglaublich nghrend.

Je bewusster wir mit den Nahrungsmitteln umgehen, desto erstaunlicher wird das Ergebnis. Essen, das mit Freude
und Achtsamkeit zubereitet wird, schwingt voller Liebe. Die Zubereitung wird dann nicht als lastige Pflicht, son-
dern als kreativer Ausdruck erlebt und kann ungemein entspannend sein.

Essen, das in dieser Haltung zubereitet wurde, hat nicht nur optisch, sondern auch energetisch eine véllig andere
Qualitat. Entschleunigung, Slow Food — das sind neue Begriffe, denen wir immer hdufiger begegnen und die die
Sehnsucht nach Lebensqualitét, nach Innehalten und nach dem, was uns wirklich néhrt, ausdriicken. Fangen Sie
damit in lhrer eigenen Kiche an, und Sie werden staunen, wie viel Freude es macht und wie gut das nicht nur
dem Kérper, sondern vor allem auch der Seele tut.

Ich freue mich nun sehr, Sie auf eine sinnliche Reise der Nahrungszubereitung mitzunehmen. Mein Motto ist: Es
sieht nicht nur schén aus, schmeckt nicht nur herrlich, sondern tut vor allem unglaublich gut — Genielen ohne
Reue!



Diese Rezepte zeigen, wie aus zwei Grundzutaten, Liebe
& Freude, die kdstlichsten Gerichte entstehen! Ich habe
nie zuvor so lecker gegessen! Jede Zutat in Teresas
essbaren Rohkost-Symphonien bringt den Kérper zum
Klingen und lasst uns die unendliche Schénheit um
uns herum vollends geniefien — eine Schénheit, die im
wahrsten Sinne des Wortes néhrend ist!

Pari Laskarides
Musiker (»Satyaa & Pari«) und Spiritueller Lehrer

Wir kénnen uns glicklich schatzen, zu den Genie-
Bern von Teresas Kochkunst zu gehéren. Wer Rohkost
for geschmacklich begrenzt halt und sich von ihr kei-
ne GenUsse verspricht, muss jetzt umdenken! Tere-
sa prasentiert ihre Kombination aus gesundem und
wohlschmeckendem Essen auf derart kreative Weise,
dass sie unsere Vorstellungen sprengt und unsere Ge-
schmacksnerven zu einem neuen, gesunden und be-
glickenden Lebensstil verfGhrt.

Peter Makena
Musiker & Songwriter

Teresas Gerichte sind nicht zuletzt deshalb so késtlich,
kreativ und einzigartig, weil in ihnen der Nektar von
Mutter Erde und die tief gelebte Liebe zu all ihren Ge-
schépfen Gestalt annimmt und weil sie mit dem Gau-
men auch zugleich unser Herz 6ffnen.

Renate Busam
Advaita- & Meditationslehrerin und spirituelle Heilerin

Teresa ist eine auBergewdhnliche Essens-Kinstlerin.
Alles, was sie zubereitet, ist nicht nur gesund, sondern
auch zutiefst kdstlich und wunderschén. Sie vertraut ih-
ren kreativen Instinkten wie kein anderer, den ich ken-
ne, und das erlaubt ihr, frei und mutig zu forschen und
1001 neue Méglichkeit zu entdecken. Sie schafft es,
ihre fantastischen, innovativen Kreationen auch jedem
Hobbykoch zugéanglich zu machen, und ist die perfekte
Anfuhrerin fir Abenteuerreisen in die késtliche, nahr-
hafte Welt der neuen Rohkost.

Aneeta Makena

Leitung der Sufi Dance & Heart Dance Events auf dem
Rainbow Spirit Festival, gemeinsam mit ihrem Mann
Peter Makena Leiterin der Soulsound-Seminare

Teresa hat die erstaunliche Féhigkeit, Liebe in Nahrung
zu verwandeln. In diesem Buch lehrt sie mehr als nur
eine Kochmethode: Sie zeigt uns, wie man beim Zube-
reiten der wunderbaren Ess-Kreationen sein Herz 6ff-
nen und seine Liebe in Form schépferischer Mahlzeiten
verstrémen kann. Dieses Buch ist Nahrung fur Leib und
Seele.

Rhea Powers
Bestseller-Buchautorin und Referentin




Meine Kiiche ist mein Spielplatz

»Mit Essen spielt man nicht.«
Viele von uns kennen diesen Satz vielleicht noch aus der Kindheit. Ich sage: Spielen Sie unbedingt mit dem Essen!
Dann kénnen Sie es nédmlich mit umso mehr Vergniigen genielen. Machen Sie lhre Kiiche zum Spielplatz!

Wenn wir Besuch bekommen und die Leute neugierig meine Kiiche betreten, dann ist es mir oftmals fast schon
ein wenig peinlich, denn diese winzige Kiiche steht bis in den letzten Winkel voll und es gibt meistens kaum eine
freie Arbeitsflache, weil ich dort stéindig werkle.

A A




Doch die Géste reagieren immer entgegengesetzt: »Ah,
oh, wie schén ... das ist ja wie in einem kleinen Kaufla-
den, eine Hexenkiche.« Ein Bekannter meinte einmal,
er wirde in meiner Kiche am liebsten eine Woche Ur-
laub machen. Am Anfang war ich immer fassungslos
und habe mich gefragt, woher das kommen kénnte —
wo doch der heutige Trend cool, puristisch, »leer« ist.
Wenn mehr als drei Leute meine Kiiche betreten, wéh-
rend ich darin arbeite, dann wird es schon kritisch voll.
Aber es ist jedes Mal schwierig, die Leute wieder hi-
nauszubewegen.

Was ist also los mit meiner Kiche? Ich habe mittlerwei-
le verstanden, dass diese Kiche genau mein Schaffen,
meine Kreativitdt und meine Liebe zu dem, was ich tue,
ausdrickt. Sie ist lebendig, sie pulsiert férmlich. Meine
Freundin, die Kinstlerin Devasree meinte einmal, die
Kiche sei mein Atelier, so wie bei ihr die Malwerkstatt.
Ja, das stimmt. Sie ist mein Atelier und mein Spielplatz.

Es gibt unzahlig viele kleine Welten innerhalb meiner
Kiche. Obwohl sie so winzig ist, hat sie viele Platze fir
schier endlose Details und einfach nur schéne Dinge,
die nur dazu da sind, das Auge im Hier und Jetzt zu er-
freuen. Genau dieses Umfeld liebe ich persénlich, und
es inspiriert mich Tag fur Tag aufs Neue und bereitet
mir viel Freude.

Ich hatte, weifl Gott, nichts gegen eine gréfiere Kiiche
einzuwenden. Vor allem mein Mann, der sich helden-
haft in dieser Kiche durchschlégt, wére begeistert von
mehr Platz. Aber eine gréflere Kiche wdre sicherlich
nicht leerer, sondern béte einfach noch mehr Raum fir
all die Dinge, die mich faszinieren, die ich schétze und
anscheinend wie ein Magnet anziehe.




Essen ndhrt unseren Koérper - Kreativitat néhrt unsere Seele und befligelt den Geist.

Setzen Sie die Prioritéten neu, und verbinden Sie die beiden Bereiche miteinander.

Lassen Sie das Zubereiten von Essen zu einer Meditation und einer Ausdrucksform Ihrer Liebe werden, und dri-
cken Sie Ihre Kreativitat im Alltéglichen aus. Nutzen Sie die Zubereitung ihrer téglichen Nahrung dazu, innezu-
halten, sich und anderen Freude zu schenken und davon erfillt im Hier und Jetzt anzukommen.

Lang habe ich mir eingeredet, dass ich fur bestimmte Dinge, gerade die simpelsten alltdglichen Dinge wie Essen
zuzubereiten, einfach keine Zeit habe. Sténdig gab es etwas scheinbar Wichtigeres. Doch schliellich wurde mir
klar, dass es letztlich eine Frage der Prioritéten ist, die wir selbst setzen — Tag fir Tag aufs Neue. Was wir sténdig
aufschieben, kann sich schlecht realisieren.

Mir wurde eines Tages bewusst, dass ich mich hdufig abends, wenn mein Mann schon im Bett ist, in der Kiche
wiederfinde und damit beschéftigt bin, etwas Schénes fir das Essen am néchsten Tag zu kreieren. Das entspannt
meinen Geist und weckt offmals nach einem anstrengenden Tag eine ungeheure Freude in mir. Meine Kreativitét
darf endlich frei flieBen, und der Alltagsstress 16st sich auf. Die sinnliche Beschéftigung bringt mir eine grofie Be-
friedigung, und wenn ich dann oftmals spét nachts ins Bett gehe, habe ich ein frohlich erfilltes Gefihl im Bauch.
Den Stress und die Sorgen des Alltags nehme ich dann nicht mehr mit in den Schlaf, sondern das Entzicken Gber
eine neue Kreation. Ich kann es dann kaum erwarten, meinen Mann am ndéchsten Tag probieren zu lassen.




Das Zubereiten und vor allem das Dekorieren von Speisen ist fir mich eine Meditation. Die Schénheit dessen,
was da auf dem Teller entsteht, die Farben, die Difte, die Formen, die Texturen ... all das holt mich vollkommen
ins Hier und Jetfzt, in meine Mitte. Ich war schon immer fasziniert von der Kunstfertigkeit und der Meditation, mit
denen die fibetischen Sandmandalas entstehen. So viel Mihe, Liebe und Hingabe ans Detail ... und dann —
wusch! Von einem Augenblick zum néchsten ist alles dahin. Scheinbar dahin, denn die Schénheit, der Glanz,
die Stille, die Vollkommenheit, einmal vom Betrachter aufmerksam wahrgenommen, bleiben in seinem Herzen
lebendig. Wie der Anblick des Taj Mahal am friihen Morgen, ein Uberwdéltigend schéner Sonnenuntergang, der
erste Blick in die Augen eines Neugeborenen bleiben diese Augenblicke, Momente der Zeitlosigkeit, in unseren
Herzen bestehen, wenn wir ihnen offen und aufmerksam begegnet sind.

Ahnlich ist es fir mich schon seit langer Zeit mit dem Essen. Ganze Urlaube und andere Erlebnisse habe ich oft-
mals schnell komplett vergessen, an ein liebevolles, wunderbares Essen jedoch erinnere ich mich oft noch viele
Jahre spater. Menschen, die mich kennen, wissen das und amisieren sich immer kastlich dariber.

Speisen, die mir in Erinnerung bleiben, sind solche, die von Liebe, von Achtsamkeit, von Hingabe und von Krea-
tivitat erfllt sind. Solche Speisen vermégen es in dem kurzen Augenblick, in dem sie vor einem stehen, jemanden
zum Geniefler werden zu lassen, seine Sinne vielfdltig zu berihren und ihn auf allen Ebenen zu ndhren — weit
Uber die kérperliche Ebene von Nahrstoffen und Vitaminen hinaus.

Es sind Speisen, die zum Gebet, zur Sinfonie und einer Wirdigung ihrer Zutaten geworden sind und ebenso eine
tiefe Wertschdtzung desjenigen ausdricken, der sie betrachten und genieBen darf.
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Von dieser Art des Essens, der Zubereitung von Spei-
sen, mdchte ich in diesem Buch »erzéhlen« und jeden
dazu einladen, ja, hoffentlich begeistern und inspirie-
ren, es selbst zu probieren. Dazu sollen die zahlreichen
Rezepte anregen, jeder sollte sich aber darGber hi-
nauswagen und selbst erfinderisch und kreativ werden.
Ich erzdhle hier von der Zubereitung von Speisen, die
zum kreativen Ausdruck und durch die Liebe und die
Achtsamkeit zur Alchemie wird, die aus Essen Nahrung
for Kérper, Geist und Seele entstehen lésst.

lch méchte |hnen die pure Freude nahebringen, die
das Zubereiten von Nahrung bereitet und die mit an-
deren geteilt werden will. Sie kann auch der Wardi-
gung lhres eigenen Selbst dienen, aber vor allem das
Teilen macht so viel Freude. Es ist wie bei einem Kinst-
ler, dessen Freude es ist, sein vollendetes Werk ande-
ren vorzustellen.

Fur mich hat die Zubereitung von Nahrung vor allem
mit Staunen, Entdecken und absoluter Wertschétzung
der Zutaten und der Natur, die jene hervorbringt, zu
tun.

Viele meiner Rezepte sind auch fir Menschen geeignet,
die es einfach und unkompliziert lieben. Oftmals ist es
nur die Présentation der Speise, die ein Mehr an Mihe
und Hingabe erfordert. Mein Wunsch ist es allerdings,
vor allem diejenigen zu erreichen, die einen Schritt wei-
ter zu gehen bereit sind und etwas mehr von ihrer Zeit
und Aufmerksamkeit darin investieren méchten, Essens-
zubereitung mit Liebe und Grof3zigigkeit zu betreiben.
lch méchte Sie einladen, das Zubereiten von Speisen
nicht als Arbeit, sondern eher als Meditation, als Ge-
bet, als Magie und einen Akt der Liebe zu erleben. Wie
heif}t es so schén: »Der Weg ist das Ziel.« Das lésst sich
wunderbar Gbertragen: Die Zubereitung ist bereits die
Freude am Essen, mit ihr fangt die Nahrung an.



»Liebe geht durch den Magen .«

Das hat sicher jeder schon einmal gehért. Zutaten in Liebe, mit Bewusstheit und Freude zu einem Ganzen zu
verbinden, das es vermag, alle Sinne, innere wie duflere, zu erreichen, das ist die Reise, auf die ich Sie voller
Begeisterung mitnehmen méchte.

Ich hére so manchen sagen: »Das kann ich doch eh nicht.« Vergessen Sie das ganz schnelll Ich selbst bin weder
ein Kichenprofi, noch habe ich zahlreiche Kurse besucht. Ich spiele einfach, ich probiere aus. Es ist pure Lust und
Liebe, die mich bis zu diesem Punkt inspiriert haben. Dadurch habe ich auch die Freiheit, mich nicht an Normen
und Ernéhrungskonzepte halten zu missen.

Meiner Efahrung nach kommen das Wissen, die Erfahrung, die Neugier von allein und aus dem Schaffen he-
raus. Ich wurde mit der Zeit immer neugieriger und inferessierter, mehr Gber die Zutaten, die ich verwendete, zu
erfahren. Wenn schon lecker kochen, dann doch am liebsten auch gesund und wertvoll.
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Je mehr Sie sich auf eine freudvolle und bewusste Art der Speisenzubereitung einlassen, desto mehr werden Sie
erstaunt, ja, geradezu entziickt sein, wie viele Ideen lhnen zufliegen und wie viel Wagemut Sie plétzlich entwi-
ckeln. Und wenn einmal etwas danebengeht, kénnen Sie es lachend segnen, loslassen und den Kompostgeis-
tern schenken. So mache ich es zumindest.

Wichtig ist einzig und allein, dass Sie sich trauen, gewohnte Pfade zu verlassen und aus der puren Freude am
Tun heraus experimentieren. Halten Sie die Gewohnheit des »schnell, schnell« aus lhrer Kiche fern. Sie brauchen
auch keine zu hohen Erwartungen an sich zu stellen. Seien Sie wie ein Kind, erlauben Sie sich einfach, zu spie-
len ...

Was ich lhnen in diesem Buch, neben einer Vielzahl von Rezepten, vor allem vermitteln méchte, ist der Fokus
auf die Qualitét. Qualitat hat nicht zwangsléufig mit mehr Arbeit oder Aufwand zu tun. Es geht um eine innere
Haltung. Um diese zu erreichen, bedartf es allerdings vor allem bedingungsloser Hingabe. Diese einzubringen,
lohnt sich immer.

Jede Stunde, die Sie in dieser verdnderten Grundhaltung in Ihrer Kiiche verbringen, wird Sie befligeln, néhren,
lhr inneres Wachstum anregen und Sie bereichern. Das gilt selbstversténdlich fir alle Lebensbereiche. In diesem
Buch soll es nun um Nahrung, die Zubereitung und das Feiern von herrlichen Speisen gehen.

Die Kiche ist fur mich ebenso wichtig wie ein schén gedeckter Tisch, denn sie ist der Ort, an dem ich Tag fir Tag
die Speisen zubereite. Meine Ausgangsbasis ist eine duBerst kleine Kiche, dennoch ist sie ganz persénlich ge-
staltet und eingerichtet. Es sollte also jedem méglich sein, fir sich einen éhnlich persénlichen Arbeitsplatz — nein,
lassen Sie es uns lieber Spielplatz nennen — einzurichten.

Machen Sie lhre Kiche zu lhrem ganz eigenen Spielplatz, Atelier oder Tempel!

Charakteristisch fir meine Kiche sind Unmengen von Gewirzen, exotischen Zutaten, Tees, Pilverchen ... alles
Mégliche gibt es dort zu entdecken. Ich habe mir angewshnt, alles, was ich dauerhaft verwende, in schéne Ge-
faBe umzufillen, die ich mit viel Sorgfalt und Liebe etikettiere. Gern verziere ich sie mit Bildern, Béndern oder
Ahnlichem, denn ich mag es, wenn die Dinge um mich herum schén sind und vor allem méglichst viel sichtbar ist.

Es gibt unzdhlige kleine Fleckchen und Plétzchen, an
denen ich Dinge, die nicht zweckméfig sind, sondern
mir einfach Freude bereiten, aufgestellt oder aufge-
hangt habe. Manche Menschen sehen, wenn sie diese
Kiche betrachten, nur unendlich viel Arbeit, wenn sie
sich vorstellen, sie sauber halten zu missen. Andere
sind véllig verzaubert.




Zum Beispiel sitzen Trolle zwischen Gewirzen und Zu-
taten im Regal. Zwischen Blitenhydrolaten ist meine
kleine Musikanlage aufgestellt (ich hére leidenschaft-
lich gern Texte von Abraham oder Musik von Georg
Deuter, beispielsweise wéhrend ich GemUse schale).
In einem anderen Regal sitzt ein hibscher, handge-
schnitzter Buddha, den wir aus Sri Lanka mitbrachten.
Auf dem kleinen schmalen Glasregal am Kichenfens-
ter steht, zwischen erlesenen Tees aus aller Welt, ein
Foto von Ramana Maharshi (und davor ein weiterer,
klitzekleiner Buddha). Ich liebe es, Ramana in meiner
Kiche zu betrachten. Auf der anderen Glasplatte sitzt
zwischen Kardamom und Zimtstangen ein fréhlicher
Ganesha auf einem herrlich kitschigen, bunten Sessel.
Ganz in seiner Nahe liegt eine bunte Nandi, eine wun-
derhibsche heilige Kuh, die ich auf einer Reise in Gla-
stonbury erstand. Und so kénnte ich noch eine ganze
Weile weitermachen: Elfen, frische Bliten in Saug-
napfreagenzglésern an der Fensterscheibe, KréuterstrauBchen und vieles, vieles mehr ...

Selbst wenn ich verreise und am Urlaubsort eine Kiiche zur Verfigung habe, nehme ich immer ein paar schéne
Dinge aus meiner Kiiche mit und besorge vor Ort Blumen, um sie zu dekorieren. Zu Hause ist man immer da, wo
das Herz zu Hause ist. Es bedarf oft nur wenig, um sich Gberall wohlzufihlen. Die Kiche ist ein Ort, an dem ich
viel Zeit meines kostbaren Lebens verbringe, also will ich, dass er genau so ist, wie er fir mich sein sollte, damit
ich pure Freude daran empfinde, mich dort aufzuhalten. Manche Dinge sind eigentlich unnétige Staubfénger,
aber fir mich sind sie wie Freunde: Dinge, die mich wie unsere heiff und innig geliebte Katze Mietzie téglich zum
Lécheln bringen. Meine Kiche ist eine Umgebung, die mein Wesen widerspiegelt und die es mir erlaubt, genau
so zu sein, wie ich bin ... und manchmal bin ich einfach ein grofler verspielter Kindskopf.

-.._.u
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Manchem wére meine Kiche vielleicht zu viel, zu voll. Aber fir mich ist sie es nicht — sie ist mein Reich, mein Ort
der Freude, der viele kleine magische Welten enthélt. Ich liebe jede einzelne davon. Egal, was andere davon
halten, das ist ein Ausdruck meiner Persénlichkeit!

Und genau darum geht es: Héren Sie auf |hr Herz, und finden Sie heraus, was Sie wirklich wollen und wie Sie sich
wohlfihlen. Finden Sie heraus, wie |hre Umgebung aussehen wiirde, wenn Sie sich vollkommen frei davon mach-
ten, was andere denken, was gerade in den Lifestyle-Magazinen angesagt ist oder was man lhnen beigebracht
hat. Finden Sie das heraus, unbedingt! Vielleicht sind Sie der »Zen-Typ«, dann schmeiflen Sie Omas Spitzenstores
raus, und héngen Sie stattdessen Bambusrollos auf!

In diesem Punkt sollten Bequemlichkeit und auch reine ZweckmaBigkeit keine Gesichtspunkte sein. Selbstver-
stéindlich achte ich auch darauf, dass die Zutaten gut greifbar sind, aber es ist eine natirlich gewachsene Ord-
nung, die sich zugegebenermafien auch nur mir selbst vollkommen erschliefit. Mariam, mein geduldiger Mann,
tut sein Bestes, um klarzukommen, wenn er einmal das Essen zubereiten will ... und um dann zwangslaufig meine
»Ordnung« durcheinanderzubringen.




Ich habe dem Punkt Kiche bewusst sehr viel Aufmerksamkeit gegeben, denn ein Gefihl von Wohlbefinden an
diesem Ort ist sehr wichtig, um die Art von Nahrung zuzubereiten, die ich hier vorstelle.

Also: Schaffen Sie sich ein Umfeld, das Sie froh macht und in dem Sie sich frei fohlen. Kreieren Sie lhr ganz
persdnliches Reichl Wenn Sie mit einem Partner zusammenleben, ist es wichtig, dass Sie gemeinsam einen Stil
finden, mit dem sich beide wohlfihlen und jeder von lhnen so wenige Kompromisse wie nur méglich machen
muss. Geben Sie nichts auf die Meinung anderer, lhre Kiiche kann kitschig, cool, chaotisch oder was auch immer
lhnen entspricht sein.

Meine Kiche passt sicher in die Schublade »emotional«. Witzigerweise lieben sie aber alle, die sie betreten, und
wollen sie nicht so schnell wieder verlassen.
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Seidige weilde und griine Spargelsuppe

Zutaten fUr 4-6 Personen
WeiBBe Spargelsuppe

400 g weifder Spargel

400 ml Wasser

3 EL Mandelpiree

1-2 TL Meersalz

einige Spritzer Zitrone

1 TL Yaconsirup oder Honig

etwas weif3er Pfeffer aus der Mihle

Grine Spargelsuppe
400 g gruner Spargel
400 ml Wasser
3 EL Mandelpiree
1-2 TL Meersalz
einige Spritzer Zitrone
1 TL Yaconsirup oder Honig
etwas schwarzer Pfeffer aus der Muhle

und eine grof3e Portion Liebe und Kraft

Waschen Sie den grinen und den weiflen Spargel,
schneiden Sie die unteren Enden ein Stick ab, und
schalen Sie sie. Beim grinen Spargel muss nur ein
kleiner Teil der unteren Schale mit dem Spargelschéler
entfernt werden, beim weiflen Spargel der Grofiteil der
Schale. Legen Sie von jeder Spargelfarbe eine schéne
dinne Stange fir die Dekoration beiseite. Zerkleinern
Sie den Gbrigen Spargel grob.

Pirieren Sie erst den weiflen Spargel mit dem Was-
ser fein. Geben Sie das Mandelpiree dazu, und pirie-
ren Sie ihn erneut. Das Piree sieht aus wie schaumige
Milch. Figen Sie die restlichen Zutaten hinzu, pirieren
Sie alles gut, und schmecken Sie die Suppe ab.

Verfahren Sie mit dem griinen Spargel genauso.




Follen Sie die Suppen in schéne Glaser oder Scha-
len, und verzieren Sie sie jeweils mit einem Spargel und
Kréutern oder Bluten.

Aus rohem Spargel Cremesuppen zu machen, war fir
mich ein echtes Experiment. Ich hatte keine Ahnung, ob
das funktionieren wirde. Umso Uberraschender war das
Resultat: Sie schmecken genial!

Achten Sie bei Spargel unbedingt auf Bio-Qualitét von
héchster Gite. Spargel nimmt aus dem Erdreich samt-
liche Dungemittel und Gifte auf und enthélt somit hgu-
fig viele Stoffe, die wir definitiv nicht in unserem Kérper
haben wollen.
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SCHRITT 1: Hobeln Sie den
Fenchel in feine Ringe, und
verteilen Sie diese Gber den
gesamten Salat.

SCHRITT 2: Schneiden Sie die
gelbe und die orange Paprika
in kleine Wirfel, und verteilen
Sie diese ebenfalls (ber den
gesamten Salat.

SCHRITT 3: Hobeln Sie die Rami-
ro-Paprika in feine Ringe, und
ordnen Sie diese kreisférmig am
duBBeren Rand an.

Bliitenzauber-Salatmandala

Zutaten fur 4-6 Personen
1 Kopf Bataviasalat
1 kleine Fenchelknolle
1 gelbe Paprika
1 orange Paprika
1 rote Ramiro-Paprika

1 Gurke

ca. 10 Kirschtomaten \
ca. 50 g Erbsgrin \

eine grof3e Portion Liebe und freudiges Staunen P

zum Verzieren und fir feine kostliche Geschmacksnuancen essbare
Bliten, zum Beispiel von: Ananassalbei, Borretsch und Kapuzinerkresse

Waschen Sie alle Zutaten grindlich, und schleudern Sie den Salat
trocken. Suchen Sie die schénsten Blatter heraus, um sie kreisférmig
auf einer flachen Salatschale anzuordnen. Sie ergeben sozusagen ein
rundes Salatbett.

Zupfen Sie den restlichen Salat in mundgerechte Sticke, und verteilen
Sie ihn locker auf diesem Salatbett.

SCHRITT 4: Drapieren Sie als SCHRITT 5: Verteilen Sie die

Néchstes das Erbsgrin aufien Bluten kreisférmig im inneren
herum, indem Sie es in kleinen Bereich.

Bindeln unter die Salatblétter

schieben.



Zu diesem Salat stelle ich einfach verschiedene Ole und Essige sowie
Pfeffer und Salz auf den Tisch, sodass jeder sich bedienen kann. Bei-
spielsweise eignen sich Olivendl, Citrolivendl, Apfelessig, Holunderbli-
tenessig, Balsamico bianco und andere. Der Fantasie sind bei diesem
Salat keine Grenzen gesetzt. Es lassen sich verschiedenste Kréuter unter-
mischen, Kohlrabi- oder M&hrenraspel machen den Salat noch bunter
und fréhlicher. Kreieren Sie einfach Ihr wunderschénes Salatmandalal

Durch den Bataviasalat schmeckt dieser Salat herrlich knackig und bie-
tet durch die vielen verschiedenen Zutaten eine Menge Abwechslung.
Dariber hinaus ist er eine wahre Augenweide.

SCHRITT 6: Vierteln Sie die SCHRITT 7: Hobeln Sie die Gurke
Kirschtomaten, und legen Sie in feine Ringe, und legen Sie
sie um die Bliten herum. diese rundum zu einem Kreis

auf den Salat.

SCHRITT 8: Setzen Sie zum
Schluss, wenn Sie welche ha-
ben, Kapuzinerkressebliten in

die Mitte.
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Gefullte lauwarme Pilze aut Rucola-Bett

Erforderliche Gerdte: Multizerkleinerer;
Dérrgerat (optional)

Zutaten fUr 4—-6 Personen
12-15 mittelgroBe Champignons

Marinade
50 ml kalt gepresstes Olivendl extra virgin
50 ml Tomari

Barlauch- oder Basilikumpesto
150 g frischer Barlauch (oder Basilikum)
100 g Zedernkerne
1 TL Meersalz
120 ml kalt gepresstes Olivendl extra virgin
3 TL Melasse-Hefeflocken (optional)

Salatbett
120 g Rucola oder anderer Salat
kalt gepresstes Olivendl extra virgin
weif3er Aceto Balsamico
Meersalz

Pfeffer
eine grofiziigige Menge Liebe und Harmonie

Reinigen Sie die Pilze mit einem trocknen Tuch, und
entfernen Sie die Stiele, indem Sie sie sanft herausdre-
hen.

Mischen Sie aus dem Olivendl und dem Tamari eine
Marinade, und walzen Sie die Pilze so lange darin, bis
diese rundum mit Marinade bedeckt sind.

Lassen Sie die marinierten Pilze ca. 1-3 Stunden gut
durchziehen.

Wahrenddessen kénnen Sie das Pesto herstellen:
Pirieren Sie dafir den gewaschenen Bérlauch (oder
das Basilikum) zusammen mit den anderen Zutaten im
Multizerkleinerer zu einer kérnigen Pestomasse.

Legen Sie die marinierten Pilze auf einer mit einer
Antihaftmatte ausgelegten Schublade des Dérrgerdtes
aus. Befillen Sie die Pilze reichlich mit dem Pesto.

Lassen Sie die gefullten Pilze fir 30-90 Minuten (je
nach Wunsch) im Dérrgerat.

Verteilen Sie den gewaschenen Salat komplett auf
einer Servierplatte, besprenkeln Sie ihn mit Olivendl
und Essig, streven Sie Salz und Pfeffer driber, und ver-
teilen Sie anschlieBend die warmen Pilze auf dem so
zubereiteten Salatbett.

Wer kein Dérrgerdt besitzt, kann dieses Gericht auch
sehr gut kalt servieren. Die marinierten Pilze sind so
auch sehr kastlich.

Wenn man das Pesto aus Bérlauch verwendet, so sollte
man nicht zu viele Pilze essen, weil Béarlauch ein stark
entgiftendes Heilkraut ist und weil die Konzentration in
einem Pesto durch die purierte Form sehr hoch ist.
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Kohl-Wraps — knackig, genial, kultig|

Zutaten fUr 4 Personen

4 grof3e Spitzkohl- oder WeiBkohlblétter So manch einer wird vielleicht denken: »Was kann
2 perfekt reife Avocados an so einem gefullten Kohlblatt schon so besonders
1 grof3e gelbe Paprika sein« Lassen Sie sich Uberraschen, Sie werden ein gi-
8 Kirschtomaten gantisches Aha-Erlebnis haben. Ich bin gespannt und
12 Gurke wirde mich sehr Ober Ihr Feedback freuen.

1 Bund Dill

4 EL Mayonnaise (siehe S. 242) Diese Wraps schmecken einzigartig genial und sind
Meersalz aus der MUhle herrlich knackig. Seit ich diese Art von Wraps kenne,
schwarzer Pfeffer aus der MUhle kann ich mir kaum noch vorstellen, wie man freiwillig
etwas Zitronensaft andere essen kénnte.

eine grof3ziigige Portion Liebe und positive Energie

Essbare Bliten fur die Dekoration Tipp: Legen Sie sich eine Serviette bereit, und essen

Sehr gut passen die Bluten der Kapuzinerkresse, weil ~ Sie den Wrap mit beiden Handen. So kénnen Sie die
sie den Geschmack von Radieschen haben. Aber auch  Bléatter schén zusammenhalten und herzhaft reinbeifen.
das liebliche Ganseblimchen macht sich zu den Kohl- Ich liebe es, das Essen auch mit den Hénden fohlen zu
Wraps sehr schén. kénnen.




Vorbereitung der Zutaten fir die Fillung:

* Waschen Sie alle Zutaten griondlich.

* Schneiden Sie die Paprika in feine langliche Streifen.
* Vierteln Sie die Kirschtomaten.

* Schneiden Sie die Gurke in lange dinne Streifen.
* Hacken Sie den Dill grob.

Lésen Sie die Avocados aus ihrer Schale, entfernen Sie
die Kerne, und schneiden Sie das Fruchtfleisch ebenfalls
in langliche Scheiben. Lassen Sie die Kohlblatter nach
dem Waschen gut abtropfen, und befillen Sie sie dann
nacheinander mit den vorbereiteten Zutaten:

Legen Sie die Avocadoscheiben hinein, und betrdu-
feln Sie diese mit etwas Zitronensaft. Streuen Sie dann
noch Salz und Pfeffer dariber.

Befillen Sie die Blatter nun nacheinander mit den
Paprikastreifen, den Tomatenvierteln, den Gurkenstrei-
fen, dem Dill und etwas Mayonnaise, und streuen Sie
erneut etwas Pfeffer und Salz dariber.

AnschlieBend rollen Sie die Kohlblatter sorgfaltig
auf. Durch die Rundung der Blétter bleiben die Rollen
meistens erstaunlich gut geschlossen. Sollte das nicht
der Fall sein, so kénnen Sie die Rollen auch mit ein
oder zwei Zahnstochern fixieren.

Was auch gut funktioniert: Die Rollen mit den Gber-
lappenden Stellen nach unten auf den Teller legen.
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Papaya-Sorbet

... nichts leichter als das!

Erforderliche Gerdite: Standmixer; Eismaschine oder Tiefkihlfach

Zutaten fUr 4 Personen
ca. 500 g sehr reife Papaya
30 ml Limetten- oder Zitronensaft
eine grofizigige Portion Liebe und Frieden

Schélen Sie die Papaya, entfernen Sie die Kerne, und teilen Sie das Pa-
payafleisch dann in grofie Sticke. Mixen Sie im Standmixer das Papaya-
fleisch mit dem Limettensaft zu einem glatten Piree. Fillen Sie das Piree

dann in eine laufende Eismaschine oder frieren Sie es in einem Gefaf3 im
Tietkihlfach ein.

Wenn Sie das Tiefkihlfach verwenden, so bereiten Sie das Sorbet
am besten bereits am Vortag zu (oder gleich frih morgens, wenn es fir
abends sein soll). Holen Sie das Sorbet dann 15-20 Minuten vor dem
Servieren aus dem Tietkihlfach heraus, damit es etwas antaut.

Optimal ist es, wenn Sie eine Eismaschine verwenden. Ich selbst ver-
wende eine mit einem Kompressor. Das ist zwar die teurere Anschaffung,
jedoch lohnt sie sich, wenn man haufiger eine Eiscreme oder ein Sorbet
herstellt. Solch eine Maschine erlaubt es einem auch, nacheinander meh-
rere Sorten herzustellen oder spontan eine Eiscreme als Nachtisch zuzu-
bereiten, weil sie innerhalb von ca. 25 Minuten fertig wird.

Aber auch die bekannten Eismaschinen mit einem Akku, den man im
Tiefkihlfach vorfrostet, sind gut geeignet. Diese kann man schon relativ
preiswert kaufen.

Das Papaya-Sorbet ist eine echte Entdeckung. Es entstand ganz spontan:
Ich hatte noch eine reife Papaya Gbrig, die verbraucht werden wollte. Also
habe ich sie einfach puriert, und 25 Minuten spéter war dieses géttliche
Dessert fertig.

Weil dieses Sorbet nicht zu sif} ist, eignet es sich auch super als
Zwischengang eines Men(s.
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Traubentorte auf Haselnussboden

Erforderliche Gerdte: Kichenmaschine
(Multizerkleinerer); Dérrgerdit (optional)

Zutaten fir 6-8 Personen
200 g Haselnusse
(Uber Nacht einweichen lassen)
125 g getrocknete Physalis
(ca. 1 Stunde vorher einweichen lassen)
125 g griine Rosinen
(ca. 1 Stunde einweichen lassen)
1 Vanilleschote (das Mark herauskratzen)
1 Prise Meersalz
1 EL Zitronensaft
1 kleine Prise Muskat frisch abreiben

Spilen Sie die Haselnisse gut ab, und geben Sie
sie in einen Multizerkleinerer. (Anmerkung: Ein Stand-
mixer ist fir diesen Teig nicht so gut geeignet, weil die
Masse zu rasch zu fein wird und dann leicht im Mixer
verklumpt.)

Lassen Sie die Physalis und die Rosinen etwas ab-
tropfen (das Wasser zum Einweichen aber beiseitestel-
len und aufbewahren), und geben Sie sie zu den Hasel-
nUssen. Zerkleinern Sie die Zutaten pulsierend.

Geben Sie ganz nach Bedarf essléffelweise das Ein-
weichwasser der Friichte dazu, damit sich die Zutaten gut
zerkleinern lassen. Achten Sie jedoch unbedingt darauf,
dass der Teig nicht zu trocken oder gar klebrig wird.



Figen Sie nun das Vanillemark, das Salz, den Zi-
tronensaft und den Muskat hinzu. Vermischen Sie ab-
schlieBend noch einmal alles pulsierend und grindlich.
Der Kuchenteig sollte eine feine, aber noch leicht kér-
nige Konsistenz haben.

Reiben Sie eine Tarteform (Durchmesser 24 cm) mit
etwas Mandelél ein. Driicken Sie den Teig gleichméfBig
in die Form, und lassen Sie dabei einen schénen Rand
entstehen.

Sehr hilfreich ist es, wenn Sie eine Tarteform mit
Hebeboden besitzen, aus der sich der Boden heraus-
driicken l@sst. Ist das nicht der Fall, so sollten Sie die
Form vorher mit Klarsichtfolie auslegen, damit Sie den
fertigen Boden dann vorsichtig herausheben kénnen.

Wer nicht unbedingt einen schénen Tarterand haben
muss, kann sich auch einer klassischen Springform be-
dienen. Ich lasse den Kuchen dann immer direkt auf
dem Boden der Form und nutze diesen dann wie einen
flachen Teller. Das gibt dem Boden Stabilitat.

Decken Sie die mit Teig ausgefillte Form nun leicht
ab, und stellen Sie sie fir 1-2 Stunden kalt. Lésen Sie
den Teig danach vorsichtig entweder mit dem Boden
oder mithilfe der Folie aus der Form.

Den Kuchenteig kénnen Sie auf zweierlei Art und
Weise weiterverarbeiten: Entweder verwenden Sie den
Boden im feuchten Zustand und stellen damit die Torte
fertig. Sie kénnen dann sofort loslegen.

Oder Sie trocknen den herausgelésten Tortenboden
for 1-3 Stunden im Dérrgerdt. Diese Variante habe ich
in diesem Rezept gewdhlt.

Der Haselnussboden eignet sich wunderbar fir eine
Vielzahl von Torten-ldeen, unabhéngig davon, ob man
ihn feucht oder leicht getrocknet verwendet.

Zutaten fur die Fillung der Torte
200 g Cashewkerne
(Uber Nacht einweichen lassen)
2 EL Zitronensaft
1 Vanilleschote (das Mark herauskratzen)
1 Prise Vanillesalz (siehe S. 240)
1-2 EL Dattelpaste oder Manukahonig

Pirieren Sie alle Zutaten zu einer feinen Creme.
Stellen Sie die Creme fir eine halbe Stunde in den
Kiohlschrank. Wahrend die Creme kihlt, um fester zu
werden, kdnnen die Weintrauben vorbereitet werden.
Waschen Sie diese grindlich, und |8sen Sie die einzel-
nen Beeren von der Traube ab.

Zutaten fir den Belag
ca. 500 g kernarme oder kernlose Trauben fur den
Belag (zweifarbig ist schén)
essbare BlUten (z.B. Bellis)

eine grof3ziigige Portion Liebe und Optimismus

Platzieren Sie den Tortenboden auf eine anspre-
chende Servierplatte. Verteilen Sie die fertige Cashew-
creme gleichmaBig auf dem Tortenboden. Ordnen Sie
die Trauben schén auf der Creme an. Wenn Sie Trau-
ben in zweierlei Farben zur Verfigung haben, so kén-
nen Sie z.B. eine hibsche Spirale legen.

Verzieren Sie diese saftige Torte am Schluss noch mit
einer oder mehreren essbaren Bliten. Sie schmeckt ab-
solut genial und steht bei uns auf der Hitliste ganz weit
oben.
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Streichen Sie fur die Pizzabéden die Masse mit einem

PlzzabOden Silikonschaber in der gewiinschten Kreisform auf den

Grundrezept fir Pizzas und belegte Brote Antihaftboden des Dérrgerdtes. (Sie kdnnen auch ein-
fach die ganze Flache bestreichen und die Masse dann
Bendtigte Gerdte: mit einem Backspatel in 4 Segmente einteilen.)

Standmixer und Dérrgerét
Achten Sie darauf, dass der Teig am Ende schén

Zutaten gleichmafBig verteilt ist. Tauchen Sie den Silikonschaber
100 g WalnUsse ab und zu in kaltes Wasser, solange Sie die Masse ver-
(Uber Nacht einweichen lassen) streichen. Das ist sehr hilfreich.

200 g Lauch

1 TL Dattelpaste pur Lassen Sie den Boden ca. 5 Stunden lang im Dérr-
200 g Apfel gerdt trocknen. Wenden Sie ihn dann, und legen Sie
200 g Zucchini ihn direkt auf das Gitter. Ziehen Sie die Antihaftmatte
2 | Wasser vorsichtig ab, und lassen Sie den Boden weitere
2 TL Meersalz 5-6 Stunden trocknen, bis er eine knusprige Konsis-
120 g Leinsaatschrot tenz bekommen hat. Sie kénnen den Boden auch
von dunklen Leinsamen schon friher aus dem Dérrgerdt nehmen, wenn Sie ihn
eine grof3zigige Portion Liebe und Begeisterung etwas weicher mégen. Ein weicherer Boden eignet sich

gut fir saftig gefillte Sandwiches.
etwas heller oder schwarzer gekeimter
Sesam zum Bestreuen Dieses Rezept ist ein echtes Grundrezept, das heif3t, es
bildet die Grundlage fur vielerlei belegte Brote und
Spulen Sie die Walnisse mit klarem Wasser gut durch.  Snacks oder »Pizzas«. Es gibt hierbei nicht wirklich ei-
Waschen Sie den Lauch grindlich, und schneiden Sie  nen Unferschied zwischen Pizza oder belegtem Brot au-
ihn in grobe Ringe. Waschen Sie den Apfel, entker- fBer dem klassischen Erscheinungsbild.
nen Sie ihn, und schneiden Sie ihn in grobe Sticke vor.
Waschen Sie die Zucchini, und zerteilen Sie sie. Es gibt unzdhlige Variationsméglichkeiten dafir, wie
man rohe Cracker bzw. Roh-Brot einsetzen kann, so,
Verarbeiten Sie die Walnisse gemeinsam mit dem  wie es natirlich endlose Varianten der Herstellung gibt.
Lauch und dem Wasser zu einem feinen Piree. Geben  Es ist, wie bei allem in der Rohkost, einfach ein grofes
Sie dann die Apfel- und die Zucchini-Sticke dazu, kreatives Feld, das dariber hinaus auch noch gesund
und pirieren Sie diese ebenfalls fein. Figen Sie die und wohltuend fir unseren Kérper ist.
Dattelpaste, das Salz und das Leinsaatschrot hinzu,
und purieren sie diese in die Masse ein. Dieser Teig eignet sich
auch gut fur kleine Sticke,
Lassen Sie anschliefend die Masse ziehen. Nach die man zum Salat oder
knapp einer halben Stunde hat der Teig durch den  zur Suppe reicht.
Leinsamen eine dickliche, puddingartige Konsistenz ~Dafir kann man diese
bekommen und I@sst sich sehr gut verarbeiten. beispielsweise schén mit

Sesamkérnen bestreuen.
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Pikante Pizza-Cracker

Bendtigte Gerdgte:
Standmixer und Dérrgerét

Zutaten
100 g Walnisse
(Uber Nacht einweichen lassen)
200 g Lauch
1 TL Dattelpaste pur
200 g Apfel
200 g Zucchini
12 | Wasser
2 TL Meersalz
ca. 80 g Banane (3 kleine Babybananen)
250 g reife Tomaten
1 Ramiro-Paprika (ca. 100 g)
1 kleine, scharfe rote Chili
5 geh. EL gekeimtes Leinsamenschrot
3 geh. EL schwarze gekeimte Sesamsamen
eine pikante Blitenwirzmischung (z.B. »Scharf-
macher« von »Sonnentor«) zum DarUberstreuen
eine freudige Portion Liebe und Lachen

Verarbeiten Sie alle Zutaten wie beim Pizzaboden.
Fugen Sie das Leinsamenschrot und den schwarzen
Sesam ganz am Schluss hinzu, purieren Sie diese bei-
den Zutaten also nicht mit.

[ ™

Das Schrot dient dem Eindicken, der schwarze Se-
sam sorgt neben seinem Aroma auch fir eine schéne

Optik.

Tragen Sie nun den Teig z. B. in einer runden Form in
gewinschter Dicke auf die Antihaftmatten auf.

Bestreuen Sie ihn mit etwas Blitenwirzmischung,
und lassen Sie ihn fir 6-8 Stunden im Dérrgerét trock-
nen. Wenden Sie die Cracker, sobald sie sich einfach
von der Matte 16sen lassen, und lassen Sie sie fur
weitere 4-6 Stunden trocknen — bis zur gewinschten
Festigkeit.

Je trockener die Cracker sind, umso lénger sind sie
haltbar. Bewahren Sie die fertigen Cracker in einem
luftdichten Behdlter auf.

Diese Cracker schmecken z.B. mit einer simplen Gua-
camole (siehe S. 244) sehr lecker!
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