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ESSEN, DAS DIE SEELE WARMT

Manchmal gibt’s so Momente, da hilft nur ein
kleines Wunder. Eines, das man eins, zwei, drei
aus dem Topf zaubern kann. Und das im Nu die
Mundwinkel ganz nach oben zieht: »Mmmhh,
schmeckt das gutl«
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LECKERE NOTHELFER FUR
ZWISCHENDURCH

Ein ganzes Kapitel voll mit kleinen Verfiihrern,
die den Gaumen kitzeln und uns zum Lacheln
bringen. Denn nichts hilft so gut gegen die
Unbilden des Alltags wie eine Handvoll super-
leckeres Soulfood.
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BUNTES GEGEN DEN BLUES

Farbe auf den Teller gegen das Alltagsgrau:
Sattes Spinatgriin, gelbes Kartoffelgold und
signalrote Tomaten sagen: Stop schlechte
Laune! Grund genug, die Stimmungsaufheller
oft und reichlich auf den Tisch zu bringen!
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FEELGOODS MIT

FISCH UND FLEISCH 107

STARKENDES FUR
SCHWACHE MOMENTE
Saftiges Steak, wiirziges Chicken, schmur-
gelnde Fleischsauce - perfekt fiir Zeiten,
in denen wir Energie brauchen. Schon das
Schnuppern der wiirzigen Diifte aus Pfanne,
Topf und Ofen belebt ungemein!
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KLEINE UND GROSSE GLUCKSBRINGER
Von wegen »Happy End gibt’s nur im Kino«.
Wir paaren Milchreis mit Mandeln und
Kaiserschmarrn mit Karamell und schliefen
verziickt die Augen! Zum Dahinschmelzen.
Und zum Seufzen gut...
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@ Mit diesem Symbol sind alle vegetarischen Gerichte gekennzeichnet.
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Trostendes fiir graue Tage

Es gibt diese Tage: morgens mit dem falschen
FuB aufgestanden und in der Unordnung

von gestern gelandet, und von da an ging’s
nur noch bergab. Dazu hat das Wetter auch
noch auf Dauergrau geschaltet ... Irgendwann
reicht’s einfach. Jetzt hilft nur noch etwas
Gutes: Seelenfutter!

Manche halten sich bei mieser Laune an einer
Schissel mit stiBem Milchreis fest, andere
verziehen sich mit einem schnell (iberbacke-
nen Kasetoast aufs Sofa und vor die Lieblings-
soap, und wieder andere lassen die Triibsal
durch die Gewdirzdifte verdrangen, die aus
einem Topf Curry aufsteigen. Im Englischen
gibt es sogar einen Begriff, der all diese
Erste-Hilfe-Lieblingsgerichte zusammenfasst:
»comfort food«. Das ist Essen, das nicht nur
satt und zufrieden macht, sondern auch trostet
und die Seele warmt.

Wenn Essen fiirinnere Warme sorgt

Genau solche Rezepte haben wir in diesem
Buch zusammengetragen. Manche sind mit
Zutaten aus dem Vorrat blitzschnell gekocht
und eignen sich daher fiir Sofortmafinahmen
gegen den Alltagsblues, andere sind fir die
Zeiten gedacht, in denen sich Stress und
Hektik am besten durch meditatives Schnip-
peln und Rihren bekdmpfen lassen. Eines
verbindet sie alle: Sie vertreiben das Triibgrau
durch die Lust am Genuss.

Klar: Die innere Didtassistentin mag ange-
sichts sahniger Stinden und zuckriger Zumu-
tungen den Zeigefinger heben. Aber erstens
kochen wir uns ja nicht jeden Tag Trost herbei,
und zweitens tun wir dem Koérper mitunter
instinktiv etwas Gutes mit diesen Gerichten:
Die Kohlenhydrate in Pasta und Kartoffeln zum
Beispiel kurbeln den Hormonstoffwechsel an,
der das Stimmungshormon Serotonin liefert.
Die »guten« Fettsdauren aus Lachs und Nissen
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DAS LEBEN
VERHALT SICH
GARSTIG?

Gut, wenn einem
dann jemand
eine Tasse heifser
Suppe kocht -
Gliick zum Loffeln!

beugen Depressionen vor, und Schokolade,
Mohn und manche duftenden Gewiirze ent-
halten natirliche Stimmungsaufheller.

Hilft, weil’s schmeckt

Eigentlich ist es aber gleichgiltig, ob wir es
nun dem Theobromin aus dem Kakao, dem
Myristicin von der Muskatnuss oder sonstigen
-inen und -olen verdanken, dass wir uns besser
flhlen. Vielleicht ist es ja einfach der Genuss
von fingerschleckleckerem Essen. Hauptsache,
es hilft! Ubrigens: Man muss keineswegs miese
Laune haben, um die Rezepte in diesem Buch
zu geniefRen. Auch die sonnigste Stimmung
ldsst sich durch knusprige Chickenwings

oder siiR schmelzende Schokotértchen noch
heben. Probieren Sie es aus!

GEMUSE UND SAHNE

Frisches Gemise liebt »Hochprozentiges«: Es badet leidenschaft-
lich gern in Sahne, Schmand oder Créme fraiche. Die fettreichen
Milchprodukte verpassen Suppen und Eintépfen einen vollmun-
dig-runden Geschmack. Und es ist ja so einfach, glticklich zu
werden: Gemise grob schnippeln, in Briihe kochen, Sahne dazu-
giefen und alles mit dem Pirierstab schaumig aufmixen — schon
fertig! Besonders erfreulich: Auch viele Vitamine, die uns guttun,
brauchen Fett, damit wir sie verwerten konnen. Die Gelegenheit
geben wir ihnen mit Vergniigen!
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TOAST BENEDICT MIT ROASTBEEF

Fiir 2 Personen
Zubereitungszeit ca. 25 Min.

Fiir die Hollandaise:

125 g Butter

2 Eigelb (M)

1EL Zitronensaft

Salz - Pfeffer

Fiir die Eier und den Toast:
2 dicke Scheiben Toast

5 EL WeiBweinessig

2 sehr frische Eier (M)

1EL Sprossen (z.B. Shiso, Alfalfa)
1EL Kresse

1TL weiche Butter

4 Scheiben Roastbeef
Salz - Pfeffer

Fir die Hollandaise die Butter in einem kleinen Topf
zerlassen. Die Eigelbe in einer hitzefesten Schiissel mit
2 EL Wasser verquirlen und auf einem heifen Wasser-
bad mit dem Schneebesen dickcremig aufschlagen.
Anschliefend die Butter erst trépfchen-, dann essloffel-
weise darunterschlagen.

2 Die Sauce hollandaise mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer
wirzen und zugedeckt warm halten.
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verfeinert mit samtiger Sauce hollandaise

3 Fir die Eier und den Toast die Brotscheiben goldbraun

toasten. In einem Topf 1,5 Wasser mit dem Essig
aufkochen. Die Eier einzeln in Tassen aufschlagen.
Den Topf von der Hitzequelle nehmen und mit einem
Kochléffel im Wasser riihren, sodass ein Strudel ent-
steht. Die Eier einzeln in den Strudel gleiten lassen
und die EiweiBe sofort mit dem Loffel tiber die Eigelbe
ziehen. Den Topf zurlick auf den Herd setzen, die Eier
bei kleiner Hitze 4—5 Min. pochieren, dann mit einer
Schaumkelle herausnehmen und abtropfen lassen.

4 Die Sprossen waschen und gut abtropfen lassen.

Die Kresse vom Beet schneiden, kalt abbrausen und
trocken tupfen. Die Brotscheiben jeweils mit Butter
bestreichen und mit je 2 Scheiben Roastbeef be-
legen. Die Toastscheiben auf Tellern anrichten, die
pochierten Eier daraufgeben, 6ffnen und mit der Sauce
hollandaise (ibergief3en. Alles leicht salzen und mit
Pfeffer ibermahlen sowie mit Sprossen und Kresse
garnieren, dann die Toasts servieren.

GUT ZU WISSEN

Wenn Butter und Eimasse nicht die gleiche Tempe-
ratur haben, kann die Sauce hollandaise schon
mal gerinnen. Dann einfach 1-2TL eiskaltes Was-
ser dazugeben und kréaftig mit dem Schneebesen
schlagen. So wird die Sauce meist wieder glatt.
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BOHNEN-TOSTADAS

Fiir 4 Personen

Zubereitungszeit ca. 2 Std. 35 Min.
Einweichzeit 12 Std.

Backzeit 3—-4 Min.

Fiir die Bohnen:

150 g getrocknete schwarze Bohnen
(aus dem Bio-Supermarkt)

200g Chorizo - 2 Knoblauchzehen
2EL Olivendl

1A TL gemahlener Koriander

1A TL gemahlener Kreuzkiimmel
1 Dose stiickige Tomaten (400g)
Salz - Pfeffer

Fiir den Salat:

1 rote Zwiebel

1 Romersalat - 1 Tomate

2EL Limettensaft

2TL mittelscharfer Senf

2TL Honig - 6 EL Olivendl

Salz - Pfeffer

1 Bund Koriandergriin

1EL Butterschmalz

1 vorgegarter Maiskolben
Auflerdem:

8 Mais-Tortillas - 2 EL Olivendl
200¢g Creme fraiche - 2 EL Milch
Salz - Pfeffer

Fir die Bohnen die getrockneten Bohnen kalt abbrau-
sen und 12 Std. (am besten tiber Nacht) in reichlich
kaltem Wasser einweichen. Am nachsten Tag die Boh-
nen abgieRen, abbrausen, in einem Topf mit reichlich
frischem Wasser bedeckt aufkochen und bei mittlerer
Hitze zugedeckt in 1,5-2 Std. weich garen.

2 Fir den Salat die Zwiebel schalen und in feine Ringe
scheiden oder hobeln. Von dem Romersalat die Blatter
ablosen, waschen, trocken schleudern und in kleine
Stiicke zupfen. Die Tomate waschen und klein wiirfeln,
dabei den Stielansatz entfernen.
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mexikanisches Soulfood vom Feinsten

3 Limettensaft, Senf, Honig und Ol verquirlen. Das Dres-

sing mit Salz und Pfeffer wiirzen und abschmecken.

4 Das Koriandergriin abbrausen und trocken schitteln,

dann die Blatter abzupfen. In einer Pfanne das Butter-

schmalz erhitzen und den Maiskolben darin bei starker
Hitze rundherum anbraten und braunen, anschlieBend
salzen, pfeffern und abkihlen lassen.

Den Backofen auf 220° vorheizen. Die fertigen Bohnen
in ein Sieb abgieflen und abtropfen lassen. Die Chorizo
hauten und in ca. 2cm dicke Scheiben schneiden.

Den Knoblauch schalen und durch die Presse driicken.
In einem Topf das Ol erhitzen. Knoblauch und Chorizo
darin kurz anbraten. Mit gemahlenem Koriander und
Kreuzkiimmel bestreuen und beides kurz mitrésten.
Die Bohnen und stiickigen Tomaten untermischen,
alles aufkochen und zugedeckt 5-6 Min. bei kleiner
Hitze kdcheln lassen, dabei gelegentlich umrihren.
Alles mit Salz und Pfeffer wiirzen.

6 Ein Backblech mit Backpapier belegen, die Tortillas

von beiden Seiten mit Olivenol einpinseln, auf dem
Blech verteilen und im Ofen (Mitte) 3—4 Min. backen.
Die Salatblatter mit den Zwiebelringen und Tomaten-
wirfeln zum Dressing geben und alles gut vermischen.
Die Maiskorner vom Kolben schneiden. Die Creme
fraiche mit der Milch verquirlen, salzen und pfeffern.

7 Die Tortillas herausnehmen und die Bohnenmischung

sowie den Salat darauf verteilen. Die Fladen noch mit
Maiskérnern und Korianderblattchen toppen und ser-
vieren. Die Créme fraiche separat dazu reichen.

SPEED-TIPP

In Mexiko hat man den Dreh raus, wie man was
Gutes zaubert, das lange satt macht und ruck,
zuck geht, wenn die Bohnen erst mal gar sind.
Gart man sie schon am Vortag, werden die bunt
belegten Tostadas zum Speedy Gonzalez unter
den Texmex-Fastfood-Rennern.
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STEAK SANDWICH

Fiir 4 Personen
Zubereitungszeit ca. 55 Min.
Kiihlzeit 40 Min.

500 g Ribeye-Steak

2 grof3e rote Zwiebeln

1 griine Paprika

2 Knoblauchzehen

2 EL weiche Butter

4 Baguette-Brotchen (16 cm lang)
4 EL Rapsol

Salz - Pfeffer

8 Scheiben Provolone
(ersatzweise Cheddar oder Gouda)

Das Steak trocken tupfen, auf einen Teller legen und
ca. 40 Min. tiefkithlen. Inzwischen die roten Zwiebeln
schélen, halbieren und quer in feine Streifen schnei-
den. Die Paprika waschen und halbieren, weif3e Trenn-
wande und Kerne entfernen, dann das Fruchtfleisch in
1cm breite Streifen schneiden.

2 Den Knoblauch schalen, fein wiirfeln und mit der Butter

verrithren. Die Baguette -Brotchen halbieren und die
Schnittflachen mit der Knoblauchbutter bestreichen.

3 Den Backofen auf 220° vorheizen. Das Steak quer in

hauchdinne Scheiben schneiden. In einer Pfanne
2EL Ol erhitzen und die Zwiebelstreifen darin bei mitt-
lerer Hitze ca. 4 Min. braten.

KLEINE SEELENTROSTER

mit Knoblauchbutter und wiirzigem Kadse

4 Die Paprika ca. 3 Min. unter Rihren mitbraten. Das

Gemiise aus der Pfanne nehmen und beiseitestellen.

5 Das restliche Ol 2 EL) in die heie Pfanne geben.

Die Fleischscheiben darin verteilen und bei grof3er
Hitze ca. 1 Min. anbraten. Wenden, mit Salz und Pfeffer
wirzen und ca. 1 Min. weiterbraten. Das Gemse

zum Fleisch geben und alles bei mittlerer Hitze noch
ca. 2 Min. unter Rithren weiterbraten.

6 Die Fleisch-Gemise-Mischung zu vier ovalen Portionen

in Brotchengrofie zusammenschieben. Je 2 Scheiben
Kase darauflegen und in ca. 3 Min. schmelzen.

7 Parallel dazu die halbierten Brotchen mit der bestriche-

nen Seite nach oben auf ein Backblech legen und im
Ofen (Mitte) ca. 2 Min. aufbacken.

8 Die Brotchen herausnehmen und die Fleisch-Gemdise-

Portionen mit einem Pfannenheber auf die Brotchen-
unterhalften legen. Die Deckel an- oder auflegen und
die Steak Sandwiches servieren.

GUT ZU WISSEN

Die deutschen Bezeichnungen fiir die Fleischzu-
schnitte unterscheiden sich erheblich von denen
in den USA und in den anderen Ldndern Europas.
So wird das in den USA als Ribeye bekannte zarte
und saftige Stiick in Frankreich Entrecdte und in
Deutschland Hochrippe genannt.
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