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»Alle meine
lieblingsrezepte
sind ganz leicht
nachzukochen
und superlecker.
Deshalb mochte

ich sie mit
euch feilen.«
v
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Auch wenn ich vielleicht nicht so aussehe, koche ich inzwischen echt
germe. Allerdings nur, wenn ich dafir nicht stundenlang in der Kiche
stehen muss. Das ist mir noch viel klarer geworden, seit ich Mama bin.
Ich habe keine Geduld. Ich habe ein Kind! Ich habe auch keinen Bock,
stundenlang einzukaufen, und ich will nicht in den Oman reisen, um eine

bestimmte Zutat zu bekommen. Melone st fir mich exotisch genug.

Weil ich so gern esse, schaue ich mir auch total gern Kochbicher an. Die
meisten sind mir aber viel zu kompliziert. Wenn ich lese, was ich da alles
brauche, und dass ich eine Pipette hiervon, ein Mikrogramm davon und
drei Blitenblatter frisch von der Wiese dariiberstreuen soll, habe ich schon
keine Lust mehr. Viel zu aufwendig! Fir mich sollte da einfach stehen:
»Nehmen Sie einen Essloffel davon und drei Teeloffel hiervon ...« Genau
so, wie ich es meiner Tochter erkldre, wenn wir Pfannkuchen backen. Und
ich mag einfache Rezepte, die schnell gehen. Weil ich so ein Kochbuch
nicht kenne, habe ich mir gedacht: Das machst du jetzt einfach selbst!
Also habe ich alle meine Lieblingsrezepte aufgeschrieben. Und die von

Lucas und Sophia gleich noch dazu. Das ist dabei rausgekommen.

Ich wiinsche dir viel SpaB beim Nachkochen! Q/O
PR
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lecker muss nicht lange dauern. Darf es bei mir auch gar nicht,
denn wenn ich Hunger habe, kippt die Stimmung schnell mal.

Dann werden aus Katzen Tiger.



Ich spare in der Kiiche echt gerne Zeit. Aber Kiichenma-
schinen mag ich trotzdem nicht so sehr. Frauen und Tech-
nik ... Ich weifl noch: Wenn meine Mama frither gekocht
hat, hat man immer gedacht, dass da ein LKW ausparkt
oder jemand ein Haus in der Kiiche baut. Ich mag es viel
lieber, wenn ich noch Sophia mit ihren Puppen spielen oder
den Fernseher aus dem Wohnzimmer hore. Das beruhigt
mich, wenn ich so vor mich hin schnippele. Musik beim
Kochen ist auch super. Natiirlich hére ich nicht nonstop
»Anita¢, aber ich stehe auf Popschnulzen zum Mitsingen.

DIE KUCHE GEHORT MIR!

Ehrlich gesagt bin ich ganz gern alleine in der Kiiche. Klar
kochen wir auch mal zusammen, aber das ist schon an-
strengend. Sophia will eigentlich tiberall Nussnugatcreme
reinmischen und Lucas ist so ein »Kiichenklugscheifler«.
Immer ist ihm alles zu salzig, zu fettig oder zu stfl. Aber
ich mag es halt am liebsten genau so. Wir Pfélzer sind ja
sowieso chronische Nachsalzer. Ich muss gar nicht erst pro-
bieren, da hab ich schon den Salzstreuer in der Hand.



Was ich dagegen gar nicht mag, sind Gewiirzmischungen.
Die gibt es bei mir nicht im Schrank, dafiir aber zwei ganz
wichtige Zutaten: Tomatenmark und Zwiebeln. Die beiden
zusammen sind schon die halbe Miete. Tomatenmark

hat ein super Rostaroma — tolles Wort, oder? Es ist schon
wiirzig und verbessert deswegen so ziemlich jedes Gericht.
Dazu hat es ganz wenig Kalorien.

Pesto ist tibrigens auch so was, das ich immer im Kiihl-
schrank habe. Fiir schnelle Spaghetti oder als Dip mit Brot.
Anders als meine Mama kann ich ndmlich leider keine
Saucen. Hochstens so Standardsaucen ohne viel Schnick-
schnack. Dafiir brauche ich beim Kochen nicht so viele
Topfe. Ich finde sowieso, dass zwei eigentlich genug sind.
Ich hab schliefSlich auch nur zwei Hinde.

Der Gerechtigkeit halber muss ich jetzt doch noch sagen,
dass es andersherum auch nicht anders ist: Wenn Lucas
kocht, muss ich raus aus der Kiiche. Er rennt mich sonst die
ganze Zeit um. Er ist ja auch so grof’. Da iibersieht er mich
schon mal. Aufierdem macht er immer so viel Krach. Also
in der Kiiche begegnen wir uns definitiv nicht auf Augen-
hohe. Wir sind beide eher so Kiichenegoisten.

Nl
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»\Venn ich allein bin, koche ich fast nie.

Dann mache ich mir was Schnelles: Salat,

Brot mit Leberwurst oder Gemise mit Dip.«



Fir 4 Personen ® 35Min. Zubereitung ® Pro Portion ca. 715 keal
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FUR DEN KARTOFFELBREI:

1 kg mehlig kochende
Kartoffeln

Salz

250 ml Milch

Pleffer

2 EL Butter

frisch geriebene Muskatnuss

FUR DIE FRIKADELLEN:

1 dicke Scheibe Mischbrot
vom Vortag

500 g gemischtes Hackfleisch

1 grobe Zwiebel

2 TL Knoblauchpulver

T Ei ()

2 TL mittelscharfer Senf

Salz

Pfeffer

3 EL Butter

AUSSERDEM:
2 Stangel Petersilie

MIT KARTOFFELBREI

1 Fir den Kartoffelbrei die Kartoffeln schilen, waschen und in gro-
be Stiicke schneiden. Die Kartoffeln in gesalzenem Wasser zugedeckt
in 15-20 Min. weich kochen.

2 Inzwischen fiir die Frikadellen das Brot in diinne Scheiben schnei-
den und mit Wasser bedeckt ca. 5 Min. einweichen lassen.

3 Das Hackfleisch in eine Schiissel geben. Die Zwiebel schilen, in
kleine Wiirfel schneiden und mit Knoblauchpulver, Ei, Senf, Salz und
Pfeffer unter das Hackfleisch mischen. Das Brot leicht ausdriicken und
unter die Masse kneten.

4 Aus der Fleischmasse zwélf flache Frikadellen formen. Die Butter
in einer Pfanne erhitzen und die Frikadellen darin auf jeder Seite in
5-7 Min. mittelbraun braten. Die Petersilie waschen und trocken
schiitteln, die Blitter abzupfen und fein hacken.

5 Die Milch mit 1 Prise Salz, Pfeffer und Butter erhitzen. Die Kartof-
feln abgiefSen und die Milch-Butter-Mischung dariibergiefien. Alles
mit einem Kartoffelstampfer zu einem Piiree zerdriicken und dabei
mit 1 Prise Muskatnuss wiirzen.

6 Die Frikadellen mit dem Kartoffelbrei auf Teller verteilen und mit
der Petersilie bestreut servieren.



»Das ist so ein richtiges Familienessen. Pommes passen auch gut dazu
oder Ofenkartoffeln, aber mit Kartoffelorei mégen wir Frikadellen
alle drei am liebsten. Weil ich die auch gern kalt esse, mache ich

oft die doppelte Menge davon.«
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MIT THUNFISCH & FETA

»Jlomatensalat essen wir wirklich
oft, weil man ihn leicht abwandeln
kann. Staft Thunfisch und Feta fir
den Griechen kommt zum Beispiel
Mozzarella dazu oder ein paar
Ubrig gebliebene Nudeln. Oder
kaltes Hahnchen. Oder Oliven .. .«

Fir 4 Personen ® 15Min. Zubereitung ®

Pro Portion ca. 330 kcal

1 rote Zwiebel
6 Tomaten
2 Dosen Thunfisch (& 185 g)
2 V2 EL Weinessig (ersatzweise
Aceto balsamico)
Salz
Pleffer
5 EL Olivendl
100 g Schafskése (Feta)
4 Stangel Petersilie

1 Die Zwiebel schilen und in kleine Wiirfel
schneiden. Die Tomaten waschen, halbieren und in
Stiicke schneiden, dabei die Stielansitze entfernen.

2 Den Thunfisch abtropfen lassen und in Stiicke
zerteilen. Den Essig mit Salz, Pfeffer und Ol ver-
rithren. Tomaten, Zwiebel und Thunfisch auf Teller
verteilen. Das Dressing dariibertraufeln und den
Feta dariiberbrockeln.

3 Die Petersilie waschen und trocken schiitteln,
die Blatter abzupfen und kleiner zupfen oder ha-
cken. Die Petersilie iber den Salat streuen.
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MIT KNOBLAUCH UND HONIG

Fir 2 Personen ® 10 Min. Zubereitung

12 Min. Backen e Pro Portion ca. 570 keal

400 g Llachsfilet
Salz
Pleffer

2 EL Butter

3 Knoblauchzehen
1 Bio-Zitrone
1 EL Honig

2 Stiele Petersilie

1 Den Backofen auf 220° vorheizen. Das Lachsfilet
in zwei Stiicke schneiden, nebeneinander auf einen
Bogen Alufolie legen und mit Salz und Pfeffer be-
streuen. Die Butter in Flockchen darauf verteilen.

2 Den Knoblauch schilen, fein wiirfeln und auf
die Filets streuen. Die Zitrone heifl waschen und ab-
¥ Danielas Tipp: Zu dem wiir- trocknen, in Scheiben schneiden und auf den Lachs
zigen Ofenlachs passt ein Blattsalat legen. Den Honig dartbertraufeln.
oder kornig gekochter Langkornreis.
3 Die Petersilie waschen und trocken schiitteln,
die Blétter abzupfen, fein hacken und auf die Zi-
tronenscheiben streuen. Die Folie tiber dem Fisch
zu einem Pickchen verschliefen. Die Lachspack-
chen auf ein Backblech legen und im Ofen (Mitte)
10-12 Min. backen.
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Fir 4 Personen ® 20 Min. Zubereitung ® 10 Min. Kochen ® Pro Portion ca. 445 kcal

SCHNELLES

Hihfockosee

3 EL Butter

4 Hahnchenbrustfilets
(& ca. 1404

Salz

Pfeffer

200 g Champignons

2 EL Mehl

500 ml Hihnerbrihe

300 g TK-Mischgemiise

200 g Sahne (Zimmer-
temperatur)

1 Spritzer Zitronensaft

1 In einer Pfanne 1 EL Butter erhitzen. Die Hihnchenfilets mit
Salz und Pfeffer wiirzen und in der Pfanne auf jeder Seite in
5-7 Min. goldbraun garen.

2 Inzwischen die Champignons putzen, trocken abreiben und in
Scheiben schneiden. Die restliche Butter (2 EL) in einem Topf bei
mittlerer Hitze schmelzen lassen. Das Mehl mit dem Schneebesen
unterrithren und die Mischung unter Riithren goldgelb diinsten lassen.
Unter weiterem Rithren portionsweise die Brithe unterrithren.

3 Die Hihnchenfilets in Stiicke schneiden, mit den Pilzen und dem
Gemiise unter die Sauce mischen und zugedeckt 10 Min. kocheln
lassen. Die Sahne unterriithren und das Frikassee mit Salz, Pfeffer und
Zitronensaft abschmecken. Dazu passt Langkornreis.



»Hihnerfrikassee ist ein richtiges Angeberessen. Da denkt jeder, du hast gerade
einen super Kochkurs gemacht und hast stundenlang am Herd gesfanden. Dabei
ist es so einfach. Aber das darf man natirlich nicht verraten «
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KOCHT - UND DIE KANN
DAS RICHTIG GUT!

Meine Mama ist fir mich die beste Kochin. Die beherrscht

einfach alles, was mir schmeckt, vor allem die deftige Pfalzer

Kiche. Da kann man sich immer schén was abschauen.




i

Meine Mama hatte mit 25 drei Kinder und war dreimal ver-
heiratet. Sie hatte also immer hungrige Manner und Kinder
um sich — und dabei gab es damals noch gar keine Liefer-
dienste. Am Wochenende waren wir zwar manchmal im
Schnellrestaurant, aber sonst wurde immer selbst gekocht.

Vor allem gab es bei uns zu Hause, seit ich denken kann,
immer Hackfleisch. Daraus wurde alles mogliche gemacht.
Das gab’s mit Nudeln, Kartoffeln, Reis, Knédeln, als Chili
oder in der Paprikaschote. Ich mag Hackfleisch heute noch
genauso gern wie als Kind.

Ganz wichtig waren bei Mama Lorbeerblatter und Nelken
als Gewtirz. Das ist so der typische Mamageschmack — stets
ein bisschen weihnachtlich. Uberhaupt hat Mama immer
mit kleinen Mitteln tolle Sachen gezaubert. Sie hat zum Bei-
spiel aus Toastbrot Crotitons fiir den Salat gemacht. Sie hat
es einfach geschafft, dass wir gegessen haben wie die Ko6-
nige. Und sie hat viel Farbe ins Spiel gebracht. Und wenn’s
nur die Smarties auf dem Geburtstagskuchen waren.



Vor allem zu Weihnachten fahrt meine Mama richtig auf:
Buttergeback mit Unmengen Butter, 10 kg Truthahn und
kiloweise Knodel. Ich liebe das, und auch Lucas muss in-
zwischen helfen, er ist offizieller Knodelbeauftragter.

WER FUR DICH KOCHT, HAT DICH LIEB

Kochen und Essen hatten bei uns einen hohen Stellenwert.
Wenn gestritten wurde und danach meine Mutter sagte:
»Ich hab gekocht«, bedeutete das so viel wie: »Ich hab dich
lieb.« Mit diesen drei Wortchen war alles gesagt und des-
wegen wurde danach auch nie wieder dariiber gesprochen.
Essen hiefs immer Verséhnung. Was viel frither mal die
Friedenspfeife war, waren bei uns Spaghetti Bolognese oder

Kéasekuchen. Essen war immer die Losung. Fir alles. ,%TZ
Noch heute rufe ich meine Mama an, wenn ich Lust habe, /
zu kochen. Die hat immer ein gutes Rezept. Und es ist nie va‘/@/

zu kompliziert, die kennt ihre Tochter. Meine Mama hat
einfach immer alles im Kopf. Vielleicht habe ich dieses
Buch ja auch deshalb geschrieben, damit Sophia spater was
hat, wenn sie auszieht und nicht immer ihre Mama anrufen
muss, wenn sie nicht weif, was sie essen soll. Ich kénnte
ihr namlich definitiv nicht so gut weiterhelfen.

slch weil nicht, wie sie das schafft, aber
meine Mama kann einfach gut kochen,
auch wenn fast alles 1 000 Kalorien hat.«
v



Fir 8 Personen ® 1 Std. 10 Min. Zubereitung ® Pro Portion ca. 820 kcal
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MIT SAUERKRAUT UND ZWIEBELSAUCE

FUR DAS SAUERKRAUT:

2 grobe Zwiebeln

1 EL Butterschmalz

2 EL Zucker

2 Dosen Saverkraut (& 850 g)
6 lorbeerbldtter

2 | Rinderbrijhe

FUR DIE KNODEL:

1 kg gemischtes Hackfleisch

1 kg Rinderleber (durchgedreht)
2 Eier (M)

1 Msp. Muskatnuss

Y2 TL getrockneter Oregano
200 g Semmelbrosel

Salz, Pfeffer

FUR DIE SAUCE:
200 g Zwiebeln
100 g Butterschmalz
2 EL Mehl

1| Rinderbriihe

1 EL Zucker

Salz, Pfeffer

1 Fiir das Sauerkraut die Zwiebeln schilen und fein wiirfeln. Das
Butterschmalz in einem Topf erhitzen und die Zwiebeln darin andiins-
ten. Den Zucker untermischen und leicht karamellisieren lassen.

2 Das Sauerkraut in einem Sieb abtropfen lassen. Dann mit Lorbeer-
blattern und Brithe zu den Zwiebeln geben und alles zugedeckt
ca. 1 Std. kocheln lassen.

3 Inzwischen fiir die Knodel alle Zutaten in einer Schiissel ver-
kneten, dabei kraftig mit Salz und Pfeffer wiirzen. Aus dem Hack-
fleisch-Leber-Teig 21 Knodel formen.

4 In zwei weiteren Tépfen gesalzenes Wasser zum Kochen bringen.
Die Leberknodel hineingeben und 10-15 Min. sieden lassen, bis sie an
die Oberfldache schwimmen.

5 Fir die Sauce die Zwiebeln schilen und fein wiirfeln. Das But-
terschmalz in einem Topf erhitzen und die Zwiebeln darin glasig
diinsten. Das Mehl unter Rithren hinzuftigen. Unter weiterem Rithren
portionsweise die Brithe hinzufligen und die Sauce kocheln lassen, bis
sie andickt. Den Zucker einrithren und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

6 Die Knodel mit dem Schaumléffel herausheben, kurz abtropfen

lassen und mit dem Sauerkraut und der Sauce auf Tellern anrichten.
Mit Pfeffer bestreuen und servieren.
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»Mit den Leberknadeln hat Mama beim Promidinner gewonnen. Statt
Zwiebelsauce ist auch Karfoffelbrei echt lecker dazu. Der Karfoffelbrei muss
aber unbedingt selbst gemacht werden, mit Butter, Milch und Muskatnuss.«

25
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MIT BEEREN UND LEINSAMEN

Fir 1 Person ¢ 5Min. Zubereitung U
Pro Portion ca. 265 keal

150 g Skyr (ersatzweise Joghurt)
1 EL Walnusskerne
1 EL Leinsamen
150 g TK-Beeren

1 Alle Zutaten mit 150 ml kaltem Wasser im Blitz-
hacker oder in einem hohen Rithrbecher mit dem
Piirierstab zu einem cremigen Smoothie mixen.

»Ich liebe ja Milchshakes, aber
wenn ich ein bisschen abspecken
mochte, ist so ein Protein-Smoothie
viel besser. Er ist genauso cremig,
hat weniger Kalorien und das Ei-
weib darin ist gut fur die Muskeln.«
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Fir 2 Personen ® 25Min. Zubereitung ® Pro Portion ca. 450 kcal
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MIT SCHINKEN UND KASE

2 grobe Zucchini

3 Scheiben Kochschinken
150 g fettarmer Frischkése
100 g geriebener Mozzarella
1 TL Knoblauchpulver

1 TL getfrocknete ital. Krauter
Salz

Pfeffer

1 Den Backofen auf 220° vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier
belegen.

2 Die Zucchini putzen, waschen und lings halbieren. Die Zucchini-
hilften auf den Schnittseiten quer im Abstand von 2 cm tief ein-
schneiden. Die Zucchini mit den Schnittflachen nach unten auf das
Backblech legen und im Ofen (Mitte) 10 Min. garen.

3 Inzwischen den Schinken in kleine Wiirfel schneiden. Schinken,
Frischkdse, Mozzarella, Knoblauchpulver und Krauter verrithren. Die
Masse mit Salz und Pfeffer wiirzen.

4 Die Zucchini aus dem Ofen nehmen, leicht abkiihlen lassen und

die Mischung in die Zucchinispalten driicken. Die Zucchini im Ofen
(Mitte) weitere 10 Min. backen.
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»Dieses Bananen-Sushi ist die weltbeste Verwertung fir Ubrig gebliebene
Pfannkuchen. Aber auch sonst sind Bananen fur mich das perfekte Obst:
Man kann sie gut mitnehmen, weil sie von Haus aus gut verpackt sind,

sie halten lange und schmecken superlecker.«

aAr—a e —
MIT NUSSNUGAT

Fir 6 Personen ® 35Min. Zubereitung ® Pro Portion ca. 440 kcal

2 Eier (M) 1 Eier, Milch, Zucker und Mehl in einer Schiissel mit dem Hand-
250 ml Milch rithrgerit zu einem Teig verriihren.

2EL Zucker 2 In einer Pfanne bei mittlerer Hitze 1 TL Butter schmelzen lassen.
150 g Mehl Ein Sechstel des Teigs in die Pfanne gieflen und darin verteilen. Den
6 TL Butter Pfannkuchen in ca. 1 Min. goldbraun backen, wenden und die andere

Seite ebenfalls goldbraun backen. Den Pfannkuchen herausnehmen,
auf einem Teller abkiihlen lassen und auf die gleiche Weise fiinf wei-
tere Pfannkuchen backen.

6 EL Nussnugatcreme
6 groBe Bananen
3 EL Honig

3 EL gehackte Haselnisse 3 Die Pfannkuchen mit der Nussnugatcreme bestreichen. Die Bana-
nen schilen, jeweils auf einen Pfannkuchen legen und darin einrollen.

4 Die Rollen quer in ca. 4 cm grof8e Stiicke schneiden, mit Honig
betraufeln und mit den Haselniissen bestreuen.

® Danielas Tipp: Wer seine Pfannkuchen lieber klassisch mag,
kann sie mit Apfelmus, Zimtzucker oder Marmelade geniefien.
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