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AndereiDinge, die ich

mache (gesammelt von
meinen oft verbliifften
Freunden und Familienan-
gehdrigen):

»Einmal hat sie Sardinen-
kopfe mitgenommen, die von
einem Fotoshooting flir mein
Buch auf meiner Dachter-
rasse lbrig waren. Sie hat
daraus einen Pizzabelag
gemacht.« — Joice

»Jeden Sonntagabend
kommt sie zu mir, um zu
kochen. Dann durchwihlt sie
meinen Kihlschrank und
macht aus meinem alten
GemUse ein tolles Essen.« —
Ricky G

»Ich hab einmal gesehen,
wie sie einen alten Teebeutel
aus dem Papierkorb im Buro
gefischt hat, weil er >nur
einmal benutzt worden
war<.« — Zoe

»In unserem Stammlokal
verspeiste sie einmal unsere
lbrig gelassenen Fischhaute
und -kopfe. Seither packen
wir die Graten und andere
Reste gleich auf ihren
Teller.« — Brad

Liehe Leserin, lieber Leser

ich habe immer schon den ganzen Apfel gegessen, mit Kernen, Stiel und allem.
Meine kleine Kiiche ist (ibersat mit Schraubglasern, in denen zum Beispiel das
Bratfett der Koteletts vom vorherigen Abend ist (in dem ich mein Gemiise
diinste — so flige ich die richtigen Fette fiir die Aufnahme lebenswichtiger Vita-
mine hinzu) oder das Wasser, in dem ich Mangold gedampft habe (perfekt zum
Verlangern einer Suppe) oder Olivendl von dem marinierten Feta, das meine
Freundin gerade weggieBen wollte, als ich letztes Wochenende bei ihr zum Essen
war (fertiges Salatdressing, Leute!).

In meinem Kilhlschrank leuchtet ein Regenbogen aus fermentierten Gemisen; ich
habe sie aus den »unschonen« Produkten gemacht, die auf dem Markt niemand
kaufen wollte. Mein Gefrierschrank beherbergt einen kleinen Plastikeimer mit
Fischresten, die ich vor ein paar Wochen bei der Dinnerparty einer Freundin geret-
tet habe. Sie werden bald in Fischbriihe verwandelt, von der ich dieser Freundin
als Dankeschon einen Liter zurlickschicken werde. Und ich sollte erwahnen, dass
dieser Fischbeutezug stattfand, nachdem ich den Abfalleimer meiner Freundin
inspiziert und eine Tlte mit noch frischen Sellerieblattern herausgezogen und
gefragt hatte, ob ich die behalten kénnte ... flir mein Reste-Pesto (siehe Seite 49).

Ich sollte auch erwahnen, dass ich dafiir bekannt bin, Fremde am Restauranttisch
neben uns zu fragen, ob ich ihre Reste mitnehmen kann (wenn sie selbst sie nicht
wollen); meist ist es ihnen recht, und ich koche beispielsweise aus edlen Aber-
deen-Rinderstreifen eine vietnamesische Suppe. Bestimmt sind Sie jetzt froh,

ich nicht in Threm naheren Umfeld zu haben!

Nachhaltigkeit eins der PrinzipWine.LB" er, auch wenn es sich
hinter hiilbschen Rezepten und glanz in Fotos von mir y@rbarg. In meinen
Rezepten verwende ich Reste und weniger begehrte Fleischstiicke. Ich habe
meine Zuckerfrei-Plattform auch eingesetzt, um bei den Leuten fir Doggie Bags
und, ahm, Blumenkohl zu werben.

Wie viele von lhnen sicher wissen, habe ich im Januar 2011 angefangen, keinen
Zucker mehr zu essen, weil eine Autoimmunkrankheit meine Lebensfreude
erheblich einschrankte. Ich wollte ein besseres, ein erflllteres, ein schones Leben,
deswegen versuchte ich, mich ohne Zucker zu erndhren. Es funktionierte super,
also fihrte ich das Experiment noch etwas langer fort. Auf diesem Weg stieB ich
auf groBere, tiefer gehende Themen. Mir wurde klar, dass die Verschwendung von
Essen ein groBes Thema ist. Ein riesengroBes sogar. Und ich fand, dass es nicht
nur die schrullige Obsession von ernsten Typen mit groBen Nerdbrillen, Jutebeu-

teln ufid Fixie Bikes séin sollte.
(\w——)&‘ «(fa o
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Zeitvergleich: Kochen Also, es ist so: Die grobte CO,-Emissionsquelle auf dem Planeten ist Essensver-
fdsr Ferfigesscniality schwendung (nicht Autos, nicht Fabriken). Die gréBten Essensverschwender sind

F ahlen mi
Tgindgsefeahien i, S die Konsumenten (wir!), nicht die Bauern, nicht die Lebensmittelindustrie. Jede

sie nicht kochen, weil es zu

viel Zeit koste und zu Woche werfen wir bis zu 50 Prozent unserer Lebensmittel weg.
kompliziert sei. Aber ich mss
habe Tests durchgefiihrt. Ich Ich sag’s geradeheraus: Das ist unverantwortlich, und die Verdnderung, die wir

habe die Zeit gemessen, die
verging, bis meine Freunde
ihr Take-away-Essen auf

uns im Leben so sehr wiinschen (fir unseren Planeten, flr unser Dasein{ kann
von jedem von uns kommen. Jeder von uns ist verantwortlich. Fir alles. Und flr

dem Tisch hatten, und die, jedes menschliche Wesen.

die ich fiir das Kochen

meines Rindfleischeintopfs Recycling und Kompostieren allein bringt es nicht. Etwas gar nicht erst zu kaufen,

be”;’“gi@"” devrb” e etwas nicht zu verschwenden — das bringt es. Wir missen also aufbrauchen, was <“

SEeCns rortonen ubrig X 3 3 A

bliebenl). Mefne Ereunde wir sowieso haben, unsere Reste verarbeiten, das ganze Lebensmittel essen —

brauchtgh 37 Mindtén Kerne, Schale, Stangel, Blatter, die Lake, Haut, Fett und alles. Das ist die Zukunft,
U

(Autoschltssersuchen, ver liebe Freunde. ‘

hinfahren, in der Schlange

G 1100 Sericht Ich habe schnell gemerkt, dass diese Art zu kochen und zu essen das Leben

einzeln aufwarmen), »_.,f”l ' I
wahrend ifh 11 Mindten besser macht. Denn wenn man lernt, seine Reste zu verwerten und weniger zu
brauchte. fin man konsumieren, bekommt das Leben einen neuen Rhythmus, es ist im Flow. Die

die noch durch sechs teilt,
naja... das bekommen Sie
selber raus.

Dinge werden einfacher, eleganter; alles wird klarer und ergibt einen nachhaltigen
Sinn. Man muss sich keine Sorgen mehr machen, ob es besser ist, regional oder
bio oder ohne Eigelb zu essen oder ob das Essen nun als Superfood durchgehen
wirde. Nein, man gleitet einfach so zum richtigen Ergebnis hin —im Flow und
ohne den ganzen Wirbel.

Zum Beispiel: Wenn man aufhort, Zucker zu essen, hért man automatisch auch
auf, industriell verarbeitete Nahrungsmittel und all die damit zusammenhangenden
schlechten Zusatzstoffe zu essen. Man profitiert also nicht nur davon, keinen
Zucker mehr zu essen, sondern gleichzeitig vom Weglassen einer ganzen Reihe
anderer giftiger Chemikalien, schlechter Fette und leerer Kohlenhydrate. Zucker
wegzulassen steuert einen automatisch zum richtigen Ergebnis.

Und wenn man keine industriell verarbeiteten Nahrungsmittel mehr isst,
bleiben einem echte, vollstandige Lebensmittel, die man kochen muss —
stimmt’s? Das bedeutet, man ist motiviert (gezwungen?) zu kochen, was wiede-
rum heiBt, man spart Geld und Zeit und wird dabei auch noch gesiinder. So bleibt
man bei dieser Erndhrungs- und Lebensart, denn sie fiihlt sich richtig gut an. Und
die Nachhaltigkeit bleibt im Flow.

T Noch ein Beispiel: Wenn man weniger begehrte Fleischteile isst, spart man Geld
(sie sind viel guinstiger!) und verhalt sich auch ethischer und umweltfreundlicher,

(l\ NQ”"! Dejueju. denn es wird mehr von dem Tier gegessen (oder weniger verschwendet). Fleisch-
N teile »zweiter Glite« gart man am besten im Schongarer, was weniger Energie

verbraucht (wobei man wieder spart). Diese Teile sind sehr nahrhaft — noch

AN

wol_ §1& -
Sl N man s(ej@b"a“d‘t nahrhafter, wenn sie schonend gegart werden. AuBerdem braucht man flr seine
Wf/h # th | Gerichte nicht so viel Fleisch, da die Zubereitung im Schongarer den Geschmack

intensiviert. So spart man wieder Geld und schont die Umwelt ... ich glaube, Sie
verstehen schon! Muss ich noch sagen, dass die weniger begehrten Fleischteile in
diesem Buch bevorzugt werden?

I 0 GANZ AM ANFANG



Und der Beweis?
Ich habe in diesem Buch keine
Daten und Zahlen angegeben.
Aber alle Behauptungen,
Darstellungen etc. stitzen

sich auf die Wissenschaft oder
meine eigene Forschung,
und eine einfache Suche auf
iquitsugar.com oder
sarahwilson.com liefert Ihnen
die Daten, die Sie haben
mdchten. Und wenn Sie auf
sarahwilson.com auf The Kit
klicken, finden Sie zu Ihrem
vertieften Lesevergniigen
noch viel Hintergrundstoff.

Y

Und noch etwas:

Wollten Sie schon mal ein Rezept nachkochen und merkten dann, dass Ihnen ein
oder zwei Zutaten fehlten? Also haben Sie mit dem improvisiert, was Sie dahat-
ten — und es hat Ihnen sogar besser geschmeckt? Meine liebsten Gerichte sind
solche wie der Eintopf beim Campen, den ich mit Studentenfutter gewiirzt habe.
Oder solche, bei denen ich aus Mangel an Gemusefach-Vorraten eine Kihl-
schrank-Uberraschung kreiert habe (meine Kreationen finden Sie auf Instagram
unter #fridgesurprise).

Ich glaube, dass es uns SpaB macht, zu improvisieren und etwas aus dem zu
zaubern, was wir gerade dahaben. Wir mdgen es sogar, wenn irgendetwas fehlt,
denn dann werden wir kreativ! Wir sind auch froh, wenn unsere Eckschranke nicht
mit Waffeleisen iberquellen. Und wenn hinten im Gemusefach kein angeschim-
melter Salat herumliegt.

Wir kochen also mit dem, was wir haben, mit Resten von Lebensmitteln, und so
werden wir kreativer und gltcklicher. Wir fahren nicht mehr dauernd zum Super-
markt, um einen einsamen Chicorée oder einen Becher Sahne zu kaufen; das
spart Zeit, Benzin und Geld und verhindert, dass man von Fertigessen in Versu-
chung geflihrt wird. Und all das macht uns gliicklicher und beherzter. So gleiten
wir elegant dahin und unser Leben ist im Flow. Flow, flow, flow ...

Dieses Buch macht Speisereste zur Hauptattraktion, dadurch sparen wir Geld,
Zeit, Nahrstoffe, Energie, Topfe, Abwaschzeit und all die selten benutzten Zutaten,
die nach einer einzigen Verwendung hinten im Vorratsschrank schmoren.

Meine Rezepte fangen nicht bei null an und enden nicht nach dem letzten Wort.
Das sollte auch eine Mahlzeit nicht; sie sollte fortgefiihrt und fortgefiihrt werden —
wie ein kontinuierliches Rezept, bei dem die Safte und Uberreste in anderen
Mahlzeiten weiter verwendet werden. In diesem Buch sind die Rezepte von
Anfang an so gestaltet, dass sie zu einem wunderbaren, eleganten Immer-wei-
ter-FlieBen fulhren, sodass ein Flow entsteht, bei dem wir von einer Zutat nach
und nach jedes einzelne Fitzelchen verwerten. Ein Huhn kann so in 13 Mahlzeiten
verwertet werden, eineinhalb Kilo preiswertes Kochrindfleisch in 14 Mahlzeiten.

Ich trickse, kiirze Kochvorgange ab und mache Sachen, (iber die meine kuli-
narischen Kollegen sicher die Stirn runzeln. Ich nehme meine Finger, um zu
Uberpriifen, wie gar das Essen ist, lasse unniitze Schritte weg, schleudere den
Salat mit den Handen und nehme Reste aus dem Kihlschrank in meine Zutaten-
listen auf. Ich improvisiere, erfinde, gehe locker mit allem um, verhalte mich
verantwortlich ... und ich ermutige Sie alle, das Gleiche zu tun.

Das ist meine lecker-einfache Methode flir jeden Tag. Das ist es, was das Leben
besser macht.

GANZ AM ANFANG I I
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In den letzten 50 Jahren haben wir aus unserem Essen ein verwirrendes Chaos gemacht. Die vielen
Ernahrungs-lsmen haben alles derart kompliziert, dass wir kaum noch wissen, was wir nun eigentlich
essen sollen. Ich vermeide in diesem Buch den Begriff Superfood und berticksichtige zum Beispiel
nicht ausdricklich Veganer oder Paleo-Esser (viele Gerichte sind aber fiir beide geeignet und ebenso
flir Menschen mit einer Intoleranz gegeniiber Laktose, Nissen und Milchprodukten), weil ich meine
Botschaft »kostlich-einfach« halten will. Nichtsdestotrotz gibt es ein paar Mantras, nach denen ich

mich richte:

Essen fiir einen gesunden Darm

Der Darm spielt fir unsere Gesundheit eine entschei-
dende Rolle. Mehr als ein Drittel der australischen
Bevolkerung hat eine mit einer Entziindung zusammen-
hangende Krankheit (darunter Fettleibigkeit, Arthritis,
Fettleber, Allergien und einen zu hohen Cholesterinwert),
mitverursacht von einer ungesunden Darmflora. Ich
konzentriere mich auf Zubereitungstechniken von
Lebensmitteln, die dabei helfen, eine gesunde Darmflora
aufzubauen und den Verdauungsprozess zu férdern — das
sind vor allem das Fermentieren, das Keimen, der Erhalt
von Enzymen und das Minimieren von Giftstoffen.

Entscheidung fiir die nahrstoffreichste Wahl

Und halten Sie sich von Giftstoffen fern! So weit wie
moglich. Meine Rezepte enthalten Kohlenhydrate und
Hiilsenfriichte und Soja, die sich ebenfalls schadlich
auswirken kénnen. Aber anstatt sie ganz wegzulassen,
mache ich sie durch die Zubereitungsart gesiinder und
wahle die nahrhafteren Optionen.

Essen Sie wie lhre GroBmutter (oder UrgroBmutter)
Vor 60 Jahren aBen wir eine angemessene Menge Zucker,
und es gab fast keine Stoffwechselerkrankungen. Meine
Rezepte, bei denen zum Beispiel Tiere als Ganzes
verwendet werden, sind eine Hommage an alle GroBmt-
ter — denn sie hatten es drauf.

Weniger ist mehr

Zum Teil aus gesundheitlichen Grinden, zum Teil aus
Griinden der Vereinfachung ist es vorteilhafter, nicht allzu
viele Zutaten in einem Gericht zu verwenden.

S' Die Arroganz der Franzosen ist berechtigt

Jedenfalls was das Essen angeht. Nachdem ich in den
letzten Jahren einige Zeit in Frankreich verbracht habe,
bewundere ich, wie die Franzosen essen — richtige
Mahlzeiten und keine Snacks zwischendurch. Essen ist
ihnen wichtig. Sie machen auch eine Kunst daraus, Reste
zu verwerten. Viele meiner Rezepte sind von ihren
Techniken inspiriert.

Langsam und schonend

Kochen Sie langsam und auf niedriger Temperatur, um die
Enzyme zu erhalten und Nahrstoffe zu maximieren. Und
essen Sie langsam und achtsam — um eines entspannte-
ren Lebens und Ihrer Darmgesundheit willen.

Ayurvedische Balance

Ich halte viel von diesem indischen Ansatz fiirs Wohlbefin-
den. Dabei geht es (unter vielem anderen) darum, durch
eine bestimmte Erndhrung ein inneres Gleichgewicht
herzustellen, was nicht das Gleiche ist wie der Einsatz von
Essen als Medizin. Laut Ayurveda muissen wir nichts
reparieren oder rlickgangig machen; wir balancieren
Unwohlsein durch eine bestimmte Ernahrung aus.

Und natiirlich EEE
Esst echtes Essen, Leute.
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Zweistockiger Dampfgarer — am besten flir
zwei bis drei Liter. Ich koche meine starkehalti-
gen GemUse unten, zarte GEMUSE ODEN.  + veevrnerenneeeerenneennannns °

Schongarer fiir 4,5 | — so ein Ein-Topf-Wun-
der kocht Ihr Abendessen, wéahrend Sie bei der
Arbeit sind. Schongarer, auch als Slow Cooker
bekannt, sind glinstig, brauchen weniger Strom
als eine Glhbirne und kochen langsam bei
niedriger Temperatur, sodass Enzyme und
Mineralstoffe erhalten bleiben und Ihr Essen
besser verdaulich wird. Hier gibt es wenig zu
diskutieren. PS.: Eine ovale Form ist am
besten, und wenn ich meinen heute kaufen
wiirde, nahme ich einen Mt TIMer, «ccccecesmescssacecttortaseensssnanny 5

GroBe Riihrschiissel — die alten sind am
besten — schone Rander! Ich hab meine fur vier
Dollar bei einem Trodel-Verkauf erstanden. «s«eeeeeeeeaeeeanee. .. R . ...............

Kleine Riihrschiissel — von GroBmutter
geerbt, zusammen mit diesem Handtuch aus . ’ /
den 1950ern, « oo sessossosassassossosassassoaaosaarsionocsssd.d. . ; e " Bl .......... .

Ein groBes Kochmesser — ich hab meins seit
einem Jahrzehnt. Lassen Sie sich in einem
guten Kiichenladen beraten. « ««««eeeeeereeueeaneen. :

Zwei kleine scharfe Messer fiir ca. 5
Euro — Messerblocke nehmen zu viel Platz
weg, und ich habe noch nie im Leben ein
Brotmesser gebraucht.

Stabmixer — auch Purierstab oder Zauberstab
genannt. Preiswert und nimmt kaum Platz weg.
Mit ihm kann man Sachen direkt im Topf :
plrieren. Noch besser, wenn man ihn als Teil B R TRT T : Y SR
einer multifunktionalen Kiichenmaschine kauft. s
Ich habe eine und verwende viele Funktionen,

vor allem die Schneid- und Raspeleinsatze, «=«+=ex--c-2s 4

VerschlieBbare Klarsichtbeutel — sind die
Investition in Plastik wert, wenn man sie nach
Gebrauch wascht und weiter verwendet. Zum
Trocknen einfach ans Fenster oder die Kacheln
kleben: wenn sie trocken sind, fallen sie ab. Ich
verwende sie taglich, habe aber in vier Jahren
nur'drei Packetien gekatftis.= - - e SRt Egg :

Holzl6ffel — meist geerbt mit
eingearbeitetem Charakter.
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EINFACH ANFANGEN

Die besten Koche improvisieren. Die schlimmsten Kiichen sind

die mit unbenutzten Waffeleisen im Eckschrank. Die schlimmsten
Kochbticher sind die mit langen Listen am Anfang, in denen steht,
was Sie sich zunachst einmal anschaffen sollten. Dies hier ist keine
dieser Listen. Es steht nur drin, was ich benutze und warum.

-

R AR LR R R EL - GroBe Bratpfanne mit Deckel — 32 cm sollte fur
sechs Personen groB genug sein. (Ich habe eine
kleinere Pfanne fir eine bis drei Mahlzeiten und eine
groBere flr Essenseinladungen oder gemeinsames
Kochen.)

.. Gusseisen- oder andere Pfanne — 25 cm eignet
sich fiir die meisten Sachen.

Gusseisen: Meine Wahl. Erzeugt gleichmaBig
verteilte Hitze, fuhlt sich nach echtem Kochen an
und halt ein Leben lang. Gusseiserne Pfannen
eignen sich auch prima fiir lecker-einfache
Ein-Topf-Gerichte (man kann auf dem Herd
anbraunen und dann die Pfannen direkt in den
Backofen oder unter den Grill stellen). Wenn man
sie richtig behandelt, bleibt auch nichts an ihnen
kleben. Informieren Sie sich im Internet unter
»Pflege einer Gusseisenpfanne«. Kaufen Sie
moglichst eine aus zweiter Hand oder stibitzen
Sie sich die alte lhrer GroBmutter und informie-
ren Sie sich im Internet unter »alte Gusseisen-
pfannen reinigen und neu einbrennenx.

Antihaftbeschichtete Pfannen: Giinstig und
bequem, aber kaufen Sie nur solche ohne Teflon.
Nachteile: Man kann darin das Kochgut nicht
lange reduzieren oder stark erhitzen, um Krusten
und kross Gebratenes zu erzeugen. Und die
Beschichtung halt nicht lange — sie bekommt im
Laufe der Zeit Kratzer.

Edelstahl: Teuer, aber gut fiir Topfe und groBere
Pfannen. Am besten sind die mit dreilagigem
Boden (Aluminium oder Kupfer zwischen zwei
Stahlschichten) und genietetem Griff.

ﬂ___—_____,__,—-—/.’ e,
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GroBer Suppentopf — etwa 8 Liter reichen
aus. Er braucht nicht teuer zu sein und keine s 4 \
besonderen Eigenschaften zu haben. «eeeeeeeeueeteeenieetienieeeeennneeeenaos mpldis. . S0 TR (o b “

Glaser mit Schraubdeckel und andere

kleine Behélter — Sie brauchen keine

trendigen GlasgefaBe oder Plastikbehalter zu

kaufen. Vieles kann stattdessen in einem

blichen Schraubglas aufbewahrt werden.

Zusatzlicher Vorteil: Man sieht, was drin ist. =« «ceeeee - L)

Gusseisen-Schmortopf mit Emaillebe-
schichtung — diesen mit 3,2 | Fassungsver-
mogen bekam ich vor vielen Jahren von
Mama und Dad zum Geburtstag. Er ist perfekt 0
Fir SECHS POHIONEN., «+iec we s smie sissluis oBesmeieotle Sl . . . . i.. . I AR

Backformen — ich habe eine 23 cm x 13 ¢cm
groBe Brotbackform, eine Springform mit

23 c¢cm Durchmesser und einige Muffin-Back-
formen. Die meisten habe ich von Leuten
geerbt, bei denen sich zu viele davon in den
Eckschranken stapelten. Eine 23 cm x 20 cm
groBe Auflaufform aus Glas, Steingut oder
Emaille eignet sich unter anderem zum
Résten von Gemuse und Backen von siiBen
und herzhaften Auflaufen. Mit einem Deckel
kann man die Form auch zum Aufbewahren
benutzen.

Altes Sieb ohne Beine — von GroBmutter.

Spiralschneider — toll fiir Gemiisenudeln
(ich wiirde einen kaufen, wenn ich Kinder
hatte).

Mikrowelle — ja, ich habe eine.

Sind Mikrowellengerate okay?

Die Wissenschaft sagt, beim Erhitzen mit der
Mikrowelle werden nicht mehr Nahrstoffe
getotet als beim Kochen. Laut manchen
Studien bleiben sogar mehr Nahrstoffe
erhalten als bei anderen Kochmethoden.
Und ihre Strahlen schaden dem Menschen
nicht, da eine Form nicht ionisierender
Strahlung verwendet wird, die Atome oder
Molekiile nicht aufbrechen kann. Halten Sie
sich einfach ein wenig davon entfernt (einen
Meter), wenn die Mikrowelle eingeschaltet
ist, um auBerhalb des elektromagnetischen
Feldes zu bleiben. Und niemals Plastik
hineinstellen, sondern Glas- oder Keramik-
gefaBe.

I 6 GANZ AM ANFANG



Mandoline — ein weiterer Luxus und wirklich
sehrschon fiir Rohkostsalate. (Nicht nétig, wenn

. man eine Kiichenmaschine/einen Purierstab mit
Raspel- und Schneideaufsétzen hat.)

: Hochleistungsmixer — nicht giinstig, aber ich
benutze meinen taglich und habe vor, ihn noch
20 Jahre lang zu behalten. Wenn Sie bereits einen
Standardmixer haben, ist das auch in Ordnung.
Sie mussen bloB etwas langer mixen und das
Gemdse fir Ihren Smoothie ein bisschen
vorgaren, aber das ist ja nicht so schlimm.

Eiswiirfelbehalter aus Silikon — EiswUrfel
lassen sich leicht herausnehmen, sie vertragen
extreme Temperaturen, sind flexibel, haltbar und

bruchsicher, splilmaschinengeeignet, hygienisch,
Eine Anmerkung zu Backpapier ' schmutz- und geruchsabweisend und frei von
BPA und Erdél. Mehr zur Verwendung von
Eiswirfelbehéltern auf den Seiten 26/27.

Manche sind mit Quilon beschichtet, einer Antihaft-
schicht, die beim Verbrennen giftig wird. Das kénnte bei
lhnen die Alarmglocken schrillen lassen. Backpapier
besserer Qualitat verwendet eine sicherere Silikonbe-
schichtung. Meine Sorge ist eher 6kologisch, daher
verwende ich waschbare Silikonbackmatten, die man
bequem online kaufen kann.

Eine alte Teetasse — ich koche zu Hause mit
geschatzten MaBen (im richtigen Verhaltnis).

Pyrex-GefaBe mit Plastikdeckel — konnen auch
zum Aufwdrmen im Backofen oder der Mikrowelle
benutzt werden (dann statt mit Plastikdeckel mit
Alufolie abdecken).

lch hoffe, oliese Tps helfen
lhuen eher, als Sie 2 hemmen,
(ch machte Sie wirklich
ermutiqeh, oas 2 BENUTZEN,
WAS (I8 #HABEN [
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SCHRITT 2

IN GROSSEN MENGEN EINKAUFEN

Das ist wirklich nicht kompliziert. Und Sie miissen nicht besonders organisiert sein —
nur begeistert von der Idee! Die beste Option sind Wochenmérkte. Nicht nur wegen der
Gratisproben und der besseren CO,-Bilanz, sondern weil die Sachen dort saisonal sind
und deswegen am besten fur Ihre ayurvedische Konstitution. Das nenne ich Flow! (Der
Gemusehandler oder Supermarkt ist aber auch in Ordnung.)

IM SUPERMARKT MUHELOS SPAREN

Wie ich ganz einfach spare und dabei nur gewinne.

Kaufen, was Saison hat: Ich sag’s noch einmal. Dies ist die einfachste Art, Geld zu
sparen (und den Planeten zu retten).

Fleisch, Kase und Wurstwaren kaufen, die im Preis herabgesetzt sind: Verderb-
liche Sachen sind oft ein paar Tage vor Ablauf ihres Mindesthaltbarkeitsdatums herab-

gesetzt. Wenn ich etwas sofort essen oder einfrieren kann (oder wenn es etwas ist, das
sowieso mit dem Alter besser wird), kaufe ich gleich viel davon. Hackfleisch kann man

prima herabgesetzt kaufen, dann FleischkloBchen daraus machen (Seite 146/147) und
diese sofort einfrieren. So spielt das MHD keine Rolle mehr.

Kaufen Sie zweitklassige Fleischteile: Diese sind preiswerter. Meist sind es magerere
Fleischteile mit mehr Muskelfleisch, die aber mehr Geschmack und eine groBere Nahr-
stoffdichte haben.

+ Hiihnerfliigel und -beine statt -briste (Flligel und Beine kosten oft die Hélfte, und
dunkles Fleisch enthélt mehr Mineralstoffe als weiRes).

+ Lamm- und Schweineschulter, Oberschale oder Teile vom Bein statt Lende,
Kotelett oder Filet.

* Vom Rind Beinscheiben, Schwanzstiicke, Oberschale, Kamm und Brust-
stiick statt Filet, Rumpsteak oder T-Bone-Steak.

+ Fischreste — wenn Sie eine Suppe oder ein Curry machen, wozu brauchen Sie
dann ein ganzes Filet?

Suchen Sie nach nicht perfektem Gemiise: Viele Supermarkte bieten diese »defor-
mierten AuBenseiter« mit einem Preisnachlass an. Wenn Sie Ihr Gemlse nicht als Vorlage
fiir ein Olgemalde verwenden wollen, nehmen Sie immer das weniger perfekte.

Holen Sie sich Fleischknochen: Mein Metzger gibt sie mir umsonst. Meist bekommen
Sie fur wenig Geld eine groBe Tite voll, aus der Sie mehrere Liter lebensspendende,
Gelenken und Darm wohltuende Rinderbriihe machen kénnen (siehe Seite 38).

Kaufen Sie weniger begehrtes Gemiise: Kohlriiben, weiBe Riiben, Pastinaken, SiB-
kartoffeln, Blumenkohl, Kohl ... Man bekommt sie fast das ganze Jahr iber, und meist
sind sie preiswerter als Kartoffelchips. Deswegen verwende ich sie in diesem Buch haufig.

GANZ AM ANFANG I 9



SCHRITT 3

SORTIEREN UND
LAGERN

Wenn Sie Ihren Einkauf nach Hause gebracht haben, missen Sie
alles sortieren und lagern. Vielleicht denken Sie jetzt: Wirklich?!
Ich muss nach dem Einkaufen auch noch langweilige Kiichen-
arbeit machen? Ja, das muss sein. Es dauert nicht lange und
erspart Ihnen spater Zeit. PS: Ich erledige das Auspacken,
Wegpacken und den nachsten Teil — vorkochen, einfrieren und
konservieren (siehe Seite 24) — alles mit einem Mal.

DIE FRISCHEN SACHEN LAGERN

Das meiste Gemiise lagert am besten im Kihlschrank. Zwiebeln
und Kartoffeln bleiben drauBen, in einem Schrank oder in der
Speisekammer, getrennt voneinander und von anderem
Gemdse. ...

Gurken, Tomaten, Paprikaschoten, Kiirbis,
Auberginen und Zucchini: Erst waschen, wenn
Sie sie verwenden. Bei Raumtemperatur lagern (falls
es bei hnen zu Hause kiihl ist — also 12—20 °C,

und Sie sie innerhalb von zwei bis drei Tagen
verbrauchen), sonst im Kiihischrank in Papiertiten
(aber nicht im untersten Fach, das normalerweise I A N e
am kaltesten ist). )

Zitronen: In einem verschlossenen Beutel im «=«««««««xsaseusaucas
Kihlschrank aufbewahren — so halten sie sich |

einen Monat. -1 |
-

Karotten: Das Griin abschneiden (es entzieht der «.....ovvviiiiaais e i
Karottenwurzel Néhrstoffe und Geschmack) und I }
wie Krauter aufbewahren (siehe rechte Seite). Die
Karotten im Kihlschrank in einem abgedeckten
GefaB in Wasser lagern.

Avocado: Unreife Avocados in einer Papiertlite
zusammen mit einer Banane oder einem Apfel
aufbewahren — so reifen sie in fiinf Tagen.

Rote Bete: Blatter entfernen und wie Krauter
aufbewahren (siehe nachste Seite). Die Roten Beten
nicht waschen — die Erde hilft ihnen, Feuchtigkeit
zu halten. Rote Bete im Gemdisefach lagern, wenn
Sie mogen in einer Tilte.
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Spargel: Enden abschneiden und die Spargel-
stangen aufrecht in ein Glas mit Wasser in die
Kuhlschranktir oder auf die Arbeitsplatte (wenn
Ihre Kiiche kiihl ist) stellen und lose eine
Plastikttte Uberstilpen. Die Spargelenden konnen
zu den Resten flir eine Briihe gegeben werden
(Seite 32).

Frithlingszwiebeln: Das ganze Bund in einen Topf
oder den Garten pflanzen und einen ganzen Stiel
abschneiden, wenn Sie ihn brauchen. Oder das
Bund in ein Glas mit Wasser aufs Fensterbrett
stellen und bei Bedarf die griinen Spitzen abschnei-
den.

Fleisch: Im Fleischfach des Kiihlschranks lagern,

wenn das Fleisch in den nachsten drei Tagen

verbraucht werden soll. Sonst in Portionen fir eine oy mit dem
Mahlzeit einfrieren. Handtuchtrick:
Griinkohl und andere Blattgemiise: Um ehrlich ~ Die Blatter auf ein
zu sein, sollten diese am besten sofort gekocht und ~ @ltes Handtuch

gegessen werden, aber wenn Sie sie aufbewahren  legen und dieses
wollen, dann auf die gleiche Art wie Blattsalat zusammentrollen.
(siehe unten). Die Rippen kommen in den Dann nach Bedarf
Vorratsbeutel fiir Briihe (siehe Seite 32). aufrollen, sodass

immer nur die
erforderlichen
paar Blatter aufge-
deckt werden.

Blattsalat: Den Stiel herausschneiden, die

Blatter abzupfen, im Spulbecken in kaltem Q/I/
Wasser waschen, dann trocknen und wie Krauter
(unten) aufbewahren.

Kréauter: In Handtiicher oder wiederverwendbaren  |ch nehme

Stoff (oder wenn's sein muss, Kiichenpapier) ¢~ Krankenhaus-
wickeln und so gestapelt in einem groBen Gefah Verbandsmaterial,
mit Deckel oder einem groBen verschlieBbaren das man in der
Plastikbeutel lagern. Oder die Wurzeln sdubern und — Apotheke

die Krauter in ein Glas mit Wasser stellen und lose bekommt.

eine Plastiktte Gbersttlpen. Beides funktioniert

prima.

Brunnenkresse: Sofort im Spulbecken in Wasser
waschen, sehr gut trocknen (siehe unten) und wie
Krauter lagern.

v

Brunnenkresse (und andere
Blattgemiise) trocknen

Die gewaschene Kresse in ein
sauberes Kopfkissen oder einen
Waschebeutel geben. Aus der
Wohnung gehen und drauBen den
Beutel wild herumschleudern. Oder
den Beutel in die Waschmaschine
legen und 20 Sekunden schleudern.
Das meine ich ernst. Brunnenkresse
halt sich so langer als eine Woche.
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WAS SOFORT IM GEFRIERSCHRANK
GELAGERT WERDEN KANN

Im Allgemeinen friert man Proteine und Obst am besten roh ein, wahrend man
die meisten Gemiise lieber vorkocht. Lebensmittel sollten so frisch wie moglich
eingefroren werden; das sorgt dafiir, dass die Qualitat aufrechterhalten bleibt,
weil ihr normaler Nahrstoffverlust durch Bakterien verlangsamt wird. Meine Tipps
zum Einfrieren Ihres Einkaufs:

Den Gefrierschrank immer gut gefiillt halten.
Das ist energieeffizienter als ein leerer Gefrierschrank,
da feste Objekte kalter werden als die Luft und so
weniger Strom verbrauchen.

Bei Verwendung von verschlieBbaren
Kunststoffbeuteln:
GekUhltes Gemlse und Fleisch in Portionen aufteilen

und wie Blicher aneinanderreihen, um Platz zu sparen

und gut organisiert zu sein. (Die Beutel konnen gewa-
schen und wieder verwendet werden.)

Vermeiden Sie nach Maglichkeit die Verwendung

von PlastikgefaBen.

Aber laufen Sie nicht los, um neue GefaBe zu kaufen;
verwenden Sie moglichst oft leer gewordene Glaser.
Oder investieren Sie in Pyrex-GefaBe, die auch zum
Kochen verwendet werden konnen.

Lassen Sie oben im GefaBB immer gute zwei
Zentimeter frei.

Flussigkeiten dehnen sich beim Einfrieren aus, und so
bricht das GefaB wahrend des Gefrierprozesses nicht.

Lew‘e
Andere 52 e{nérsdrauk ﬁ*‘\
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ROHER BUCHWEIZEN

KURBIS ODER

PUREE
(siehe Seite 25)

VORGEKOCHTE
UND TIEFGE-

FRORENE GEMUSE
(siehe Seite 24)




Ist nach dem Auftauen
etwas matschig, was aber
ftr Smoothies, Briihen

ROHES STEINOBST ROHE NUSSE/SAMEN HACKFLEISCH ROHER STANGEN-  oder Suppen keine Rolle
(waschen, in Scheiben schneiden (mdglichst vorher aktiviert; (portioniert) SELLERIE spielt.

und am besten auf einem flachen siehe Seite 30) : (in Stuicke geschnitten)
Tablett einfrieren, bevor man es : : 8
im Gefrierschrank in einem

groBen Beutel unterbringt. Auch Nussmehl friert

man am besten ein.

BEEREN KIWIS BACON GRANATAPFEL- LAMMFLEISCH

(waschen, entstielen und (in Stiicke geschnitten) (Ich friere eine ganze KERNE (Das friere ich roh ein.)
am besten auf einem Packung ein und schneide (ganze Frucht kaufen, wenn

flachen Tablett einfrieren bei Bedarf durch mehrere sie Saison hat, Kerne einfrieren,

und dann in einem groBen Scheiben hindurch ab.) dann (iber Salate etc. streuen)

Beutel im Gefrierschrank

lagern)
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SCHRITT 4

VORKOCHEN, EINFRIEREN,
KONSERVIEREN

Als Nachstes kochen Sie eine groBe Menge lhrer Einkaufsbeute vor und frieren
den Léwenanteil ein. Den Rest konservieren Sie (siehe Seiten 216—229

fur Fermentiertes, Pickles und Tonics). Dadurch gewinnen Sie gleich dreimal:
Sie erhalten die Nahrstoffe, haben mehr Platz im Kiihlschrank und kdnnen sich
monatelang Uber fertiges Essen freuen. Ich koche das meiste Gemdise vor,

weil die Enzyme es sonst weiter altern lassen, auch wenn es tiefgefroren ist.
Diese Technik, einmal jede Woche oder einmal alle 14 Tage durchgefiihrt,

ist vielleicht der genialste Teil meines Erndhrungsflows.

VORGEKOCHTES UND
TIEFGEFRORENES GEMUSE

Sie kdnnen alle festen, nicht salatartigen Gemiise nehmen.
Folgende habe ich fast immer im Vorrat:

Brokkoli und Blumenkohl, in kleine Réschen geschnitten

Blattgemiise (Spinat, Griinkohl, Rote-Bete-Blatter),
in 1 cm breite Streifen geschnitten (mit Rippen)

griine Bohnen, geputzt

Im Dampfgarer ein GemUse nach dem anderen dampfen, immer wieder
dasselbe Wasser nehmen und eventuell auffillen. Jedes GemlUse ein bis zwei
Minuten dampfen oder bis es etwa zu 60 Prozent gegart ist, dann in kaltem
Wasser abspllen, um den Garprozess zu stoppen.

Ich teile meine vorgekochten Gemdise in Portionen und fiille sie in GefaRe
oder Plastikbeutel. Oder Sie kdnnen sie alle zuerst auf einem Backblech
einfrieren und dann in einen groBen Beutel fiillen, aus dem Sie jeweils das
entnehmen, was Sie gerade brauchen (wie auch bei tiefgefrorenen Erbsen).

VERWENDEN SIE DAS UBRIGE WASSER VOM DAMPFEN
Es eignet sich gut fiir eine Gemiisebrihe.

BLUMENKOHL- ODER BROKKOLIREIS

ERGIBT 600-900 G
1 Kopf Blumenkohl oder 1 groBer Kopf Brokkoli, grob zerkleinert (auch den Strunk)

In der Kiichenmaschine zerkleinern, bis das Gemdse reisahnliche Konsistenz
hat. In Portionen aufteilen, einfrieren und bis zu drei Monaten lagern.



Verstopfung?
Kalte Wurzelgemiise und
Hiilsenfriichte helfen!

Die neueste Empfehlung, um
einer tragen Verdauung auf die
Spriinge zu helfen, ist resistente
Starke, die unverdaut zum
Dlnndarm reist und dort die
gute Darmflora fordert. Diese
wiederum bringt alles schon in
Schwung. Mit resistenter Starke
versorgt man sich am einfachs-
ten mit einer guten Portion
Kartoffeln, StiBkartoffeln oder
Hilsenfriichten, die gekocht
wurden und wieder kalt
geworden sind und die man
wieder aufwarmt.

Wahrend der
Backofen an ist ...

... machen Sie veganes
»Hackfleisch« (Seite 120)
oder Kohl-Hummus
(Seite 121).

GEKOCHTE UND
TIEFGEFRORENE
ROTE BETE

4-5 Rote-Bete-Knollen (Blatter fiir Reste-
Pesto aufheben — Seite 49), geputzt,
gewaschen und mit der Gabel eingestochen
(nicht schalen!)

Backofen auf 180 °C vorheizen. Rote
Beten auf ein Backblech legen (kein O,
kein Salz, kein Backpapier) und 30 Minu-
ten backen, bis sie gerade weich sind.
Abkiihlen lassen und schélen (tu ich
nicht, weil ich die Textur der Schale mag),
dann im Gefrierschrank lagern.

GEROSTETE
WURZELGEMUSE

Gerostetes Gemiise schmeckt nach ein
paar Tagen noch besser. Verwenden Sie
es in Mischmasch-Gerichten aus Resten
(Seiten 164—175) und meinen Super
Bowls (Seiten 86—95). Abhangig von der
Saison kénnen Sie wahlen aus:

1 Kiirbis, geschalt, entkernt (geht gut mit

einem groBen Loffel) und in 4 cm groBe
Stiicke geschnitten

2-3 SiiBkartoffeln, abgebiirstet und in
4 cm groBe Stiicke geschnitten

4-5 Pastinaken, Karotten und/oder Riiben,
in 4 cm groBe Stiicke geschnitten

Rosenkohl, geputzt (halbieren, wenn die
Réschen sehr groB sind)

ein paar Zweige Rosmarin
1-2 Knoblauchknollen, Spitze abgeschnitten

Butter, Ghee oder Kokosdl, geschmolzen,
zum Betraufeln

Meersalz
Den Backofen auf 180° C vorheizen.

Gemuse, Rosmarin und Knoblauch auf
einem groBen Backblech verteilen.
Butter, Ghee oder Kokosol und Salz
darlber verteilen und alles mit den
Handen vermischen. Auf der mittleren
Schiene 40—60 Minuten backen.
Knoblauchzehen herausdriicken und
Rosmarinnadeln von dem verkohlten
Stiel abzupfen. Abkiihlen lassen und im
Kihlschrank drei bis vier Tage lagern.

KURBIS- ODER
SUSSKARTOFFELPUREE

ERGIBT 1-15L

1 Kiirbis (etwa 2—3 kg),
in Viertel geschnitten,

oder 4 groBe SiiBkartoffeln, abgebiirstet
und ganz gelassen

2 EL Butter, Ghee oder Kokosol

]r Prise Meersalz

Backofen auf 180 °C vorheizen. Kiirbiskerne und
faseriges Inneres herauskratzen und wegwerfen. Kirbis
oder SuBkartoffeln auf ein Backblech legen und mit
Butter, Ghee oder Kokosol und Salz einreiben. Auf
mittlerer Schiene backen, bis das Fleisch' weich ist —
etwa eine Stunde. (Wenn Sie nicht viel Zeit haben,
Kurbis oder SiiBkartoffeln in kleinere Stiicke schneiden
und 30 Minuten backen.) Das Kurbisfleisch herausloffeln
(oder Schalen der abgekiihlten StBkartoffeln abziehen)
und mit dem Piirierstab oder einem Kartoffelstampfer
plrieren. Abgekiihlt in Portionen von 250 g oder in
Eiswurfelformen einfrieren.

SUSSKARTOFFELSCHALEN VERWENDEN
In Kokosol oder Bacon-Fett mit etwas Salz bei hoher
Temperatur braten, um Chips herzustellen.

GRUNKOHL ODER ROTE-BETE-
BLATTER MASSIERT

Lachen Sie nicht! Das gibt es wirklich. Griinkohlblatter
und Blatter von Roten Beten sind faserig und kdnnen
roh schwer verdaulich und ziemlich bitter sein. Das
Gemiise mit Ol und einer Saure zu »kneten« oder zu
»massieren« macht es weniger hart. Die Blatter
werden dunkler, etwas kleiner, seiden in ihrer Textur
und stBer im Geschmack. Und ein kraftig massierter
Blattsalat aus Grlinkohl oder Rote-Bete-Blattern halt
sich im Kiihlschrank bis zu einer Woche.

1 Kopf Griinkohl, Rippen entfernt, Blétter klein gerissen
(oder Blatter von einem Bund Rote Bete, klein gerissen)

75 ml Powerhouse-Dressing (Seite 47) oder
je 2 EL Olivendl und Zitronensaft

1 TL Meersalz

Alle Zutaten in einer Schissel vermischen und die
Blatter funf Minuten oder bis sie weich und welk sind
massieren — wie eine Tiefengewebsmassage, quetschen
und kneten. Solo essen oder fiir einen Salat verwenden.
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