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Bruhe als Naturheilmittel

Egal, ob sie nun pur genossen oder fiir eines der weiter hinten im Buch aufgefiihrten Rezepte verwendet werden: Briihen
gehoren zu den nahrhaftesten Lebensmitteln, die man zu sich nehmen kann, und sie stecken voller Aminosduren und Mine-
ralstoffe. Hier sind einige der wichtigsten Moglichkeiten aufgefiihrt, wie Sie Brithen dafiir einsetzen kénnen, lhre Gesundheit
zu verbessern. AuBerdem erhalten Sie Informationen dariiber, wie Sie damit [hre Ernahrungsweise verbessern kénnen.

Darmgesundheit

Eine schwache Darmschleimhaut, auch ,,durchlissiger Darm*
genannt, kann dazu fithren, dass Nahrungspartikel direkt in
den Blutkreislauf absorbiert werden, wodurch es zu Immun-
reaktionen und Unvertriglichkeiten kommen kann. Auch sind
die , Lecks® eine Eintrittspforte fiir Viren und Bakterien. Das
Kollagen, das bei der Zubereitung einer Knochenbriihe frei-
gesetzt wird, hat eine erstaunliche Fihigkeit, das endotheliale
Gewebe (die Auskleidung des Diinn- und Dickdarms) zu repa-
rieren. Allerdings wird fiir die maximale Aufnahme in das
Hautgewebe gleichzeitig Vitamin C benétigt. Wenn man also
Briihen dazu verwenden méchte, die Gesundheit seines Darmes
zu verbessern, kombiniert man sie deshalb am besten mit Kar-
toffeln, Paprika und Roten Beten, zusammen mit Knoblauch

und Zwiebeln.

Knochengesundheit

Knochenbriihen stecken voller Kalzium und Magnesium, die
beide fiir die Reparatur unserer Knochen essentiell wichtig sind.
Kalzium ist der Mineralstoff, der im menschlichen Kérper am
hiufigsten vorkommt, aber wenn man mit der Nahrung nicht
genug davon aufnimmt, bedient sich der Kérper an dem in den
Knochen gelagerten Vorrat, um die normale Zellfunktion auf-
rechtzuerhalten, was letztlich zu geschwiichten Knochen und
mdoglicher Osteoporose fithrt. Magnesium arbeitet mit Kalzium
Hand in Hand. Ohne Magnesium wird tiberschiissiges Kalzium
nicht richtig aufgenommen, sondern kann in der Auskleidung
feiner BlutgefiBe landen, wo es zu Arteriosklerose und in der

Folge zu Herzkrankheiten beitragen kann.

Entziindungshemmende Wirkungen

Viele der Mineralstoffe und Aminosiuren, die sich in Knochen-

briihe finden, besitzen entziindungshemmende Eigenschaften.
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Besonders Chondroitinsulfat, Glukosamin, Zink, Kalzium
und Magnesium sind unerlisslich, um die Auswirkungen von
Entziindungen im Kérper zu reduzieren, welche inzwischen
als eine der Hauptursachen fiir Krankheiten wie Reizdarm-

syndrom (RDS), Asthma und Schuppenflechte anerkannt sind.

Haare, Haut und Nagel

Wichtige Nihrstoffe und Mineralien werden oft von weniger
wichtigen Organen, wie den Nigeln, der Haut und den Haaren,
sausgelichen®, wenn sich der Kérper gerade in einer Phase der
Heilung oder Reparatur befindet. Kollagen, Fibrinogen und
Elastin in Knochenbriihen kénnen dabei helfen, Defizite aus-

zugleichen und bereits angerichteten Schaden zu reparieren.

Briihen als Erganzung einer Diat

Die Knochenbriihen kénnen in einen gesunden Abnehmplan
integriert werden, um sicherzustellen, dass Sie die komplexeste
Quelle an Aminosiuren erhalten. Sie sind auBerdem relativ
kalorienarm, enthalten aber gleichzeitig eine Fiille an lebens-
wichtigen Nihrstoffen. Dariiber hinaus sind sie perfekt fiir Pro-
gramme, bei denen auf einen niedrigen GI geachtet wird, weil
sie reich an Proteinen sind, die dabei helfen, den Blutzucker-
spiegel auszugleichen. Und weil sie tiber eine so hohe Nihrstoft-
dichte verfiigen und die Knochen und Karkassen von Tieren
verwenden, die von den meisten Menschen weggeworfen wer-
den, sind sie auch sinnvoll fiir Leute, die nach der Paleo-Diiit
leben. Die neun essentiellen Aminosiduren werden alle fiir die
Produktion von Energie auf zellulirer Ebene benétigt, weshalb
Knochenbriihen eine gute Méglichkeit sind, Ernihrungsweisen
zu unterstiitzen, die auf sportliche Leistung, Durchhalteverms-

gen und Ausdauer abzielen.
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In einer Zeit, in der viele Leute tierisches Eiwei3 zugunsten vegetarischer Alternativen meiden, gibt es dennoch ein paar
EiweiBquellen, die einfach nicht auBer Acht gelassen werden kdnnen — vorausgesetzt, sie stammen von Tieren, die mit Gras
gefiittert und ,,human® aufgezogen und behandelt wurden. Wahrend vegetarische Eiweiquellen an sich hervorragend sind,
liefern sie doch kaum die Fiille an Aminosauren, die fiir Wiederaufbau und Reparaturen benétigt werden. Eine aus Rinder-
knochen hergestellte Briihe jedoch ist mineralstoffreich und enthalt vollstdndige aufbauende Nahrstoffe, die fiir diejenigen
auBerst wichtig sind, die gerne auf natiirliche Weise dem Alterungsprozess entgegenwirken méchten. Das Kollagen aus dem
Knochenmark in einer Briihe besitzt fiir den Kdrper eine viel bessere Bioverfiigharkeit als jegliche alternative Nahrungs-
erganzungsmittel oder kosmetische injizierbare Behandlungen fiir das Gesicht.

.ssische Rinderbriihe

R T L ERGIBT CA. 1,2 L

1,5 kg Rinderknochen (T-Bones und Knéchel
sind gut geeignet), vom Fleischer in 5 cm
groBe Stiicke gehackt

2 Selleriestangen, grob zerkleinert

2 mittelgroBe Mohren (alternativ Pastinaken
oder Steckriiben), grob zerkleinert

2 mittelgroBe Zwiebeln, grob gehackt

1 gemischtes Bund Thymian, Salbei
und Majoran, mit Kiichengarn
zusammengebunden

2,25 | Wasser
A EL Apfel- oder Rotweinessig
gemahlener schwarzer Pfeffer

1 Den Backofen auf 190 °C vorheizen. Die zerkleiner-
ten Knochen auf einem grofen Backblech verteilen und
im vorgeheizten Backofen 45-50 Minuten lang rosten,
bis sie schon gebriunt sind und auf dem Blech festkle-
ben. Einen Spritzer Wasser aufs Blech geben und um-
rithren, um die Knochen und den fest gewordenen
Fleischsaft zu 16sen. Die Knochen in einen grofien Topf
umfiillen.




2 Das Gemiise und die Kriuter in den Topf geben
und so viel Wasser einfiillen, dass alles bedeckt ist. Den
Essig und reichlich frisch gemahlenen schwarzen Pfef-
fer hinzufiigen, einen Deckel auflegen und das Ganze
zum Kochen bringen. Die Hitze so weit reduzieren,
dass die Fliissigkeit nur noch leicht siedet und zuge-
deckt 12-24 Stunden lang kocheln lassen. Sicherheits-
halber iiber Nacht den Herd ausschalten. Wihrend

dieser Zeit regelmiBig Wasser nachfiillen, damit die
Knochen immer bedeckt sind. Je linger die Brithe
kocht, desto gehaltvoller wird sie.

3 Die Briihe auf Zimmertemperatur abkiihlen lassen,

anschlieBend durch ein Passiertuch in eine grofie
Schiissel gieBen. Im Kiihlschrank hile sich die Briihe
5 Tage lang, im Gefrierfach bis zu 5 Monate.
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Eine klassische Rinderbriihe ist die
wichtigste Zutat von PhO, einer vietnamesischen
klaren Suppe aus Rinderbriihe, die mit
frischem Ingwer, Kokosnuss, Zucker,
Fischsauce, in Ringe geschnittenen
Frihlingszwiebeln, Chilis und
Gewlrzen (eine Zimtstange, Koriander- und
Fenchelsamen, Gewiirznelken und Sternanis)
aromatisiert wurde. Geben Sie unmittelbar vor
dem Servieren noch diinne Scheiben von gegrilltem
Steak, ein paar gekochte Reisnudeln,
Limettensaft und frisch gehackte Krauter
— Koriander, Minze und Basilikum — in die Suppe.
Kostlich! Hierfiir kénnen Sie auch kriftige

Markknochenbriihe verwenden.

Und nun probieren Sie einmal ...

B Diese Briihe kann erhitzt werden und als wunderbares stirkendes Getrink
dienen — ein groBartiger Muntermacher zu jeder Tageszeit.

B Um ein Gericht zu erhalten, das etwas niher an zu Hause liegt, wird eine
reich aromatisierte Rinderbrithe mit Eiweif} geklirt und anschlieBend
durchgeseiht, um eine klare Consommé zu ergeben.
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4 PORTIONEN ‘ .

250 g Ramen (japanische Nudeln)
1 EL Sesamdl (oder gerdstetes Sesamol)

200 g Shiitake oder gemischte asiatische
Pilze, in diinne Scheiben geschnitten

1 Méhre, in diinne Stifte geschnitten

2 Knoblauchzehen, in diinne Scheiben
geschnitten

1 Stiick frischer Ingwer (2,5 cm),

geschalt und zerkleinert

1 I 'heiBe klassische Rinderbriihe (s. S. 18)
oder kraftige Markknochenbriihe (s. S. 22)
2 EL braune Misopaste

1 EL Sojasauce

200 g Pak Choi, geputzt und

klein geschnitten

1 kleines Bund Friihlingszwiebeln,

in diinne Ringe geschnitten

Saft von 1 Limette

450 g Rump- oder Sirloin-Steak

(von sichtharem Fett befreit),

in diinne Streifen geschnitten

0l zum Grillen

Schnittlauchrélichen und Korianderblatter
zum Garnieren

Die Popularitét japanischen Essens hat in den letzten Jahren explosionsartig zuge-
nommen. Mit ihren sauberen, frischen Aromen und den gesunden Zubereitungs-
methoden zahlt die japanische Kiiche inzwischen weltweit zu den beliebtesten.
Klare Briihen, die mit Miso, einer traditionellen Paste aus fermentierten Sojabohnen
und Reis oder Weizen, gewiirzt werden, werden oft sowohl zum Friihstiick als auch
zum Mittag- oder Abendessen verzehrt.

Miso-Ramen mit Rindfleisch

1 Die Nudeln nach Packungsanweisung kochen und gut abtropfen lassen.

2 In der Zwischenzeit das Sesamél in einem groBen Topf bei mittlerer Hitze heil3
werden lassen. Die Pilze und die Mohrenstifte 3 Minuten lang braten. Den Knob-
lauch und den Ingwer hinzufiigen und 1 Minute lang mitbraten.

3 Die heiBle Briihe hinzufiigen, die Misopaste und die Sojasauce unterriihren.
2-3 Minuten lang leise kécheln lassen. Den Pak Choi und die Friihlingszwiebeln
hinzufiigen und 2 Minuten lang behutsam kécheln lassen; nicht linger, weil sonst
der Pak Choi seine frische griine Farbe verliert. Den Limettensaft hinzufiigen.

4 Wihrend die Suppe kocht, die Fleischstreifen in einer diinn eingeélten Grill-
pfanne 3—4 Minuten lang braten, bis sie schén braun sind und den von Ihnen ge-
wiinschten Gargrad erreicht haben.

9 Die gekochten Nudeln auf 4 flache Schalen verteilen und mit der heifien Suppe
iibergieBen. Die Rindfleischstreifen darauf anrichten und mit den gehackten
Kriutern bestreuen.

Probieren Sie doch einmal ...

M Fiir eine hellere Suppe verwenden Sie einfach weille Misopaste statt der brau-
nen. Weiles Miso ist weniger salzig als das erdige rote oder braune Miso und

besitzt einen milderen, delikateren Geschmack.

B Diese Suppe geht auch mit Hihnchen: Ein Hihnchenbrustfilet in Wiirfel
schneiden und zusammen mit dem Gemiise goldbraun braten. Dunkle Hiih-

nerbriihe hinzufiigen und wie oben beschrieben fertigkochen.

B Sie kénnen auch Zuckerschoten, zarte Spinatblitter, zerkleinerten Kohl oder

in Streifen geschnittene Noriblitter hinzufiigen.

B Variieren Sie den Geschmack, indem Sie mit Tamari (eine glutenfreie japani-

sche Sojasauce) und Mirin (ein stiler Reiswein) experimentieren.
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6 PORTIONEN

Suppe

450 g getrocknete griine Spalterbsen
2 EL Olivendl

1 groBe Zwiebel, gehackt

2 Knoblauchzehen, zerdriickt

125 g Pancetta oder hochwertige
geraucherte Speckwiirfel

1,7 | heiBe Schweinshachsenbriihe
(s.S.27)

ein paar Thymianzweige

2 Lorbeerblétter

125 g zarte Spinathlatter

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Garnitur
2 EL Olivendl

1 rote Zwiebel, in diinne Scheiben
geschnitten

ein paar Blattchen frische Minze
2 EL Creme fraiche

66 BRUHE

Das ist echtes Seelenfutter und sehr warmend an kalten Tagen. Pancetta, den man
fiir Suppen verwendet, wird im Allgemeinen vor dem Kochen von dem ganzen gehalt-
vollen Fett befreit, sodass dies eine gut ausgewogene, vollstandige Mahlzeit mit Pro-
tein, Fett und Kohlenhydraten ist.

Erbsen-Speck-Suppe

1 Die griinen Spalterbsen in eine groBe Schiissel geben und mit 1 1 kaltem Was-
ser bedecken. Uber Nacht einweichen lassen und am niichsten Tag abgieBen.

2 Das Olivensl in einem groBen Topf erhitzen und die Zwiebel darin bei milder
Hitze 10 Minuten lang diinsten, bis sie weich, aber noch farblos ist. Den Knob-
lauch und die Pancetta bzw. den Speck hinzufiigen und unter gelegentlichem
Rithren 3—4 Minuten lang mitdiinsten.

3 Die abgetropften Erbsen und die Schweinshachsenbriihe hinzufiigen und
zum Kochen bringen. Eventuell aufsteigenden Schaum vorsichtig abschépfen.

4 Die Thymianblittchen mit den Lorbeerblittern in den Topf geben. Einen
Deckel auflegen und bei milder Hitze ca. 1 Stunde lang ganz sachte kécheln
lassen. Die Spinatblitter zugeben und 2—-3 Minuten lang mitkochen lassen.

9 Das Olivendl fiir die Garnitur in einer Bratpfanne erhitzen und die rote
Zwiebel darin unter hiufigem Rithren so lange diinsten, bis sie weich ist und

anfingt, knusprig zu werden und zu karamellisieren. Beiseite stellen.

6 Die Suppe im Mixer (oder mit einem Stabmixer) piirieren. Wieder in den
Topf fiillen und behutsam erhitzen. Mit Pfeffer abschmecken. Zusitzliches Salz
benétigt die Suppe wahrscheinlich niche.

1 Die Suppe in 6 kleine Schiisseln schépfen und mit den karamellisierten Zwie-

beln, den Minzeblittchen und einem Klecks Créme fraiche garnieren.

Probieren Sie doch einmal ...

B Die griinen Erbsen und der Spinat verleihen der Suppe eine tolle frische
griine Farbe, aber Sie kénnen auch gelbe Spalterbsen verwenden.

B Falls Sie eine gekochte Schweinshachse oder einen Schinkenknochen haben,
geben Sie sie/ihn mit in die Suppe, wihrend sie kocht. Das Fleisch vom Kno-
chen [8sen und fein wiirfeln, anschliefend mit der Suppe piirieren.

B Falls Sie tiefgekiihlte Erbsen in Threm Gefrierschrank haben, kénnen Sie ein
paar davon ca. 10 Minuten vor Ende der Garzeit in die Suppe geben.






6 PORTIONEN

1 kg gemischte Fische (z.B. Seeteufel,
Kabeljau, Seehecht, Zackenbarsch,
Seebrasse, Seebarsch, Meerbarben,

Wittling), vorzugsweise im Ganzen, aber
geschuppt, gesdubert und ausgenommen

4 EL fruchtiges Olivendl
1 groBe Zwiebel, gehackt

1 Stange Lauch, geputzt und in diinne
Scheiben geschnitten

2 Mdhren, in Stiicke geschnitten
2 Selleriestangen, in Scheiben geschnitten
3 Knoblauchzehen, zerdriickt

2 Zucchini, in Scheiben oder
Stifte geschnitten

500 g Kartoffeln, geschélt und gewiirfelt

450 g saftige Tomaten,
grob in Stiicke geschnitten

1 Prise Chiliflocken (nach Belieben)

1,2 | Fischbriihe (s. S. 43)

1 Prise Safranfaden

3 Lorbeerblatter

2 Streifen Bio-Orangenschale

Saft von 1 Orange oder Zitrone

1 kleines Bund glatte Petersilie, gehackt

Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

1 kleines Bund Dill, gehackt
natives Olivendl extra zum Garnieren
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Verschiedene Versionen von psarosoupa, einer bodenstandigen Suppe aus Fisch,
Gemiise und Kartoffeln, werden in ganz Griechenland samt seiner dgéischen Inseln
serviert. Sie wird normalerweise mit dem frischen Fang des Tages zubereitet. Es gibt
keine strengen Regeln, und wie bei den meisten griechischen Familiengerichten wer-
den die Rezepte von Generation zu Generation weitergegeben und je nach Vorlieben
sowie regional und saisonal vorhandenen Zutaten abgewandelt.

Agaische Fischsuppe

1 Die Fische unter fliefendem kaltem Wasser abspiilen. Mit Kiichenpapier tro-
cken tupfen und jeden Fisch quer zur Grite in mehrere dicke Stiicke schneiden.

2 Das Olivendl in einem groBen Topf erhitzen und die Zwiebel, den Lauch, die
Mohren, den Sellerie und den Knoblauch darin bei milder Hitze unter gelegent-
lichem Riihren ca. 10 Minuten lang diinsten, bis das Gemiise weich ist.

3 Die Zucchini, die Kartoffeln und die Tomaten mit einer Prise Chiliflocken
(falls gewiinscht) unterrithren. Behutsam erhitzen, dann die Fischbriihe, den
Safran, die Lorbeerblitter und die Orangenschale hinzufiigen.

4 Einmal aufkochen lassen, dann einen Deckel auflegen und 15-20 Minuten
lang leicht sieden lassen, bis das Gemiise weich ist. AnschlieBend die Fischstiicke
hinzufiigen und 10-15 Minuten lang sieden lassen, bis der Fisch durchgegart
und undurchsichtig ist und anfiingt, sich von den Griten zu l6sen. Den Oran-

gen- oder Zitronensaft hinzufiigen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

9 Die gehackten Kriuter unterriihren und die Suppe in flache Schiisseln schép-

fen, dabei den Fisch gleichmiBig verteilen. Mit ein wenig Olivenél betriufeln.

Probieren Sie doch einmal ...

B Um die Suppe noch gehaltvoller zu machen, kénnen Sie auch Hummer,
Garnelen, Tintenfische oder Muscheln hinzufiigen.

M Falls Sie keine Lust haben, mit Griiten, Schwiinzen, Flossen und Haut zu
hantieren, kénnen Sie auch Fischfilets verwenden.

B Um den Geschmack zu verstirken, kann in die siedende Suppe ein Glas
Weibwein gegeben werden. Eine in diinne Scheiben geschnittene Fenchel-

knolle verleiht der Suppe einen dezenten, anisartigen Geschmack.

B Manche griechischen Kéche nehmen weniger Kartoffeln und geben 15 Minu-
ten vor Ende der Kochzeit ein Tasse Reis in die Suppe. Oder sie schopfen die

Suppe iiber eine gerdstete Brotscheibe, die in jeder Schiissel liegt.
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4 PORTIONEN .

4 EL fruchtiges Olivendl
600 g kleine Schalotten, geschalt

1 kg mageres Rindfleisch zum Schmoren,
z.B. aus der Schulter, gewiirfelt

3 Knoblauchzehen, halbiert
125 ml Rotwein

500 ml heiBe klassische Rinderbriihe
(s.S.18)

3 EL Rotweinessig

3 reife Tomaten, in Stiicke geschnitten
1 EL Tomatenmark

1 Lorbeerblatt

2 Rosmarinzweige

1 Zimtstange

3 Pimentkdrner

2 EL Rosinen

Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

griechische Nudeln (Kritharaki)
als Beilage

geriebener Kefalotyri oder
Parmesan zum Bestreuen

In Griechenland wird Stifado statt mit Rindfleisch haufig mit Kaninchen- oder Kalb-
fleisch zubereitet. Es wird auf dem Herd so lange langsam gegart, bis das Fleisch so
zart ist, dass es buchstablich zerfallt, oder so lange bei niedriger Temperatur im
Backofen gelassen, bis der Wein und die Briihe zu einer dickfliissigen, gldnzenden
Sauce reduziert sind. Halten Sie den Topf wéhrend des Kochens fest verschlossen,
damit das Schmorgericht feucht bleibt und nicht austrocknet. Wie bei den meisten
griechischen Dingen ist Eile auch hier fehl am Platz — je langsamer desto besser.

Stifado

1 Das Olivendél in einem grofen, schweren Topf oder einem feuerfesten
Schmortopf erhitzen und die Schalotten darin bei milder Hitze unter gelegent-
lichem Riihren 10-15 Minuten lang diinsten, bis sie rundum goldbraun sind und
anfangen zu karamellisieren. Aus dem Topf nehmen und beiseite stellen.

2 Das Rindfleisch in den Topf geben und die Hitzezufuhr erhéhen. Von allen
Seiten briunen, dann den Knoblauch und den Rotwein unterriihren. 3—4 Minu-

ten lang brodeln und reduzieren lassen.

3 Die Briihe, den Rotweinessig, die Tomaten, das Tomatenmark, die Kriuter
und die Gewiirze hinzufiigen. Griindlich umriihren, dann einen Deckel aufle-
gen und das Ganze 1 Stunde lang leise kicheln lassen oder in einem Schmortopf

zugedeckt in einem auf 140 °C vorgeheizten Backofen garen.

4 Die Rosinen und die Schalotten zum Stifado geben und weitere 45-60 Minu-
ten lang kocheln lassen, bis das Fleisch wirklich zart und die Sauce gehaltvoll
und reduziert ist. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

9 Das Stifado mit griechischen Nudeln und geriebenem Kefalotyri (oder Par-

mesan, falls Sie ihn nicht bekommen kénnen) servieren.

Probieren Sie doch einmal ...

B Probieren Sie statt des Rindfleischs doch einmal Kaninchen- oder Kalbfleisch
aus. Falls Sie Kaninchenfleisch verwenden, sollten Sie die Rinderbriihe durch

die Wildgefliigelbriihe (s. S. 39) ersetzen.

B Als Beilage eignen sich statt der Nudeln auch Rosmarinkartoffeln. Im
Winter kénnen Sie dazu auch cremigen Kartoffelstampf servieren, den Sie
mit zerdriicktem Knoblauch, Olivensl und Kriutern aufpeppen.

B Im Sommer und Herbst geben Sie ein paar entsteinte und halbierte Plaumen
oder in Scheiben geschnittene Quitten ins Stifado.
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4 PORTIONEN ‘

2 EL Sonnenblumen- oder Erdnussél
2 Knoblauchzehen, zerdriickt
1 TL geriebener frischer Ingwer

1 rote Chilischote, entkernt und fein
gewiirfelt

1 TL schwarze Senfkdrner
1 TL Kurkumapulver

1 TL Garam Masala

250 g rote Linsen

500 ml Gemiisebriihe aus Schalen und
Abschnitten (s. S. 50)

1 Dose Kokosmilch (400 ml)

4 reife Tomaten, grob in Stiicke
geschnitten

1 groBe SiiBkartoffel, mit Schale in diinne
Spalten geschnitten

100 g junge Spinatblatter
Saft von 1 Limette

Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Naan oder Chapatis zum Servieren

Wiirziges Zwiebel-Topping
2 EL Sonnenblumen- oder Erdnussél

1 groBe Zwiebel, in diinne Scheiben
geschnitten

1 TL Kreuzkiimmelkorner

1 rote Chilischote, entkernt und in feine
Streifen geschnitten

8 frische Curryblatter

An einem kalten Abend oder wenn Sie einmal das Bediirfnis nach echtem Seelenfutter
haben, dann warmt Sie eine Schiissel mit dampfend heiem Dal in jedem Fall auf.

In Indien bezeichnet Dal nicht nur ein Linsengericht, sondern umfasst alle Arten von
Hiilsenfriichten, getrockneten Bohnen und Erbsen. Die Kombination aus Linsen und
StiBkartoffeln ergibt ein groBartiges séttigendes Gericht.

Dal mit gegrillten SiiBkartoffeln

11 EL Ol in cinem groBen schweren Topf erhitzen und den Knoblauch, den
Ingwer und die Chilischote darin 2 Minuten lang diinsten.

2 Die Senfkérner und die gemahlenen Gewiirze hinzufiigen, und, wenn die
Senfkérner anfangen aufzuplatzen, die Linsen, die Gemiisebriihe und die Ko-
kosmilch hinzufiigen. Einmal aufkochen lassen, dann die Hitze reduzieren und
die Suppe 15 Minuten lang leise kdcheln lassen. Die Tomaten hinzufiigen und
weitere 15 Minuten lang kocheln lassen, bis das Dal dickfliissig und cremig ist.

3 Fiir das Topping das Ol in einem flachen Topf erhitzen und die Zwiebel darin
unter gelegentlichem Riihren so lange braten, bis sie anfingt zu karamellisieren.
Die Kreuzkiimmelkérner, den Chili und die Curryblitter 2 Minuten lang mit
anschwitzen. Mit etwas Salz und Pfeffer wiirzen.

4 Kurz bevor das Dal fertig ist, die SiiBkartoffelspalten mit dem restlichen Ol
sowie etwas Salz und Pfeffer in einer Schiissel behutsam vermengen. Eine Grill-
pfanne sehr heill werden lassen und die SiiBkartoffelspalten darin auf jeder Seite
2-3 Minuten lang braten, bis sie weich und ein wenig verkohlt sind.

9 Die Spinatblitter, den Limettensaft und die SiiBkartoffeln unter das Dal riih-
ren und mit Salz und Pfeffer wiirzen. In 4 Schiisseln fiillen und auf jede Portion
einen Loffel wiirzige Zwiebelmischung geben. Mit warmem Brot servieren.

Probieren Sie doch einmal ...

B Ein frisches griines Kokos-Chutney macht sich ebenfalls gut als Begleitung
zum Dal und geht ganz schnell und einfach: Geriebene frische oder getrock-
nete Kokosnuss und geschilten frischen Ingwer mit je einer Handvoll fri-
schem Koriander und Minze sowie frischen Chilischoten und Knoblauch (je
nach Geschmack) im Mixer piirieren. 1 Prise Zucker, 1 TL Kreuzkiimmel-
oder Fenchelkérner und etwas Limettensaft unterriihren.

B Bei den Gewiirzen konnen Sie variieren, indem Sie Kreuzkiimmel-, Fen-
chel-, Kardamom- oder Korianderkérner und gemahlenen Zimt hinzufiigen.

Sie kénnen auch gehackte Korianderblitter tiber das Dal streuen.
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Diesen Eintopf kann man das ganze Jahr iiber genieBen, nicht nur an kalten Winter-
abenden. Das ist einfaches bauerliches Essen in seiner besten Form, weshalb es sich
lohnt, die hochwertigsten Zutaten zu verwenden, die man finden kann. Schwarzkohl
ist eine italienische Kohlsorte, die keine Kdpfe bildet. Sie ahnelt unserem Griinkohl,
schmeckt aber ein wenig bitterer.

Toskanischer Bohneneintopf mit Cavolo nero

4 PORTIONEN ‘

250 g getrocknete Bohnen, z.B. Cannellini-,
Lima-, Flageolett- oder Borlottibohnen,
{iber Nacht in kaltem Wasser eingeweicht

1 Lorbeerblatt

5 EL fruchtiges griines Olivendl und
zusatzlich zum Betrdufeln

2 groBe Zwiebeln, in diinne Scheiben
geschnitten

2 Knoblauchzehen, zerdriickt
250 g junge Mohren, geputzt
1 Prise rote Chiliflocken

600 ml Gemiisebriihe aus Schalen
und Abschnitten (s. S. 50) oder
Zwiebelgemiisebriihe (s. S. 55)

2 Rosmarinzweige

1 Stiick Parmesanrinde (nach Belieben)
3 reife Tomaten, in Stiicke geschnitten
1 Prise Zucker (nach Belieben)

250 g Schwarzkohl (Cavolo nero), in
Spalten oder grob in Streifen geschnitten

Saft von ¥2 Zitrone

1 kleiner Laib apulisches Brot
oder Focaccia

2 Knoblauchzehen, halbiert

Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Rosmarinzweige zum Garnieren
griines Pesto zum Servieren

1 Die Bohnen abgiefBen und mit einem Lorbeerblatt in einen grofien Topf geben.
Mit frischem Wasser bedecken und zum Kochen bringen. Aufsteigenden
Schaum mit einem Schaumléffel entfernen und 2 EL Olivendl hinzuftigen. Die
Bohnen 1 Stunde lang kochen lassen, bis sie weich, aber nicht matschig sind.

2 3 EL Olivendl in einem hohen Topf erhitzen und die Zwiebeln und den Knob-
lauch darin bei milder bis mittlerer Hitze unter gelegentlichem Rithren weich
diinsten. Die Mhren hinzufiigen und 3—4 Minuten lang behutsam mitdiinsten.
Die Chiliflocken unterriihren. Die Briihe, den Rosmarin, die Parmesanrinde
(falls gewiinscht), die Tomaten und den Zucker hinzufiigen. Die Hitzezufuhr
erhéhen und, wenn die Brithe anfingt zu kochen, die Hitze wieder so weit
reduzieren, dass sie nur noch siedet. Ca. 45 Minuten lang leise kocheln lassen.

3 Den Schwarzkohl hinzufiigen und 2-3 Minuten lang mitkochen, bis er zu-
sammenfillt. Die gekochten Bohnen mit etwas Zitronensaft zur Suppe geben.

4 Wihrend der Eintopf kocht, den Backofen auf 180 °C vorheizen. Das Brot in
dicke Scheiben schneiden und jeweils eine Seite mit einer angeschnittenen Knob-
lauchzehe einreiben. Auf ein Backblech legen, mit Olivensl betridufeln und mit
Salz und Pfeffer leicht wiirzen. Im vorgeheizten Ofen ein paar Minuten lang
rosten, bis sie knusprig und goldbraun sind.

9 Den Eintopf in Teller fiillen, mit Rosmarin garnieren, mit Olivendl betriufeln
und auf jede Portion einen Loffel Pesto geben. Mit dem Brot servieren.

Probieren Sie doch einmal ...

B Wenn Sie keine Zeit haben, getrocknete Bohnen einzuweichen, dann geben
Sie zusammen mit dem Schwarzkohl 2 Dosen abgespiilte Bohnen in den Topf.

B In der Toskana braten die Kéche oft zusammen mit Zwiebeln und Knoblauch
auch ein paar Wiirfel Pancetta an. Falls Sie einen Schinkenknochen zur Hand
haben, kann dieser zusammen mit der Brithe hinzugefiigt werden.

B Je nach Saison kénnen Sie auch Griinkohl, russischen Kohl, Spitzkohl, Spinat
oder sogar Wirsing verwenden.
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4 PORTIONEN

250 g Couscous
400 ml helle Hiihnerbriihe (s. S. 30)
4 Hahnchenbrustfilets aus Freilandhaltung

2 EL Olivendl und zusatzlich
zum Betraufeln

2 groBe Zucchini, langs in diinne
Scheiben geschnitten

geriebene Schale und Saft
von 1 Bio-Zitrone

2 eingelegte Zitronen, abgetropft und
abgespiilt, die Kerne entfernt,
fein gewiirfelt

1 Bund Friihlingszwiebeln, fein gehackt

1 kleine Chilischote, entkernt
und gewiirfelt

50 g Pinienkerne, gerostet

1 Handvoll Koriander, gehackt

1 Handvoll glatte Petersilie, gehackt
Salz

Harissa zum Servieren

(ABB. S. S. 138/139)

Dieses duftende, mit Zitrone aromatisierte Gericht aus gegrilltem Hahnchen und
Couscous lasst sich wirklich schnell und einfach zubereiten. Couscous besteht aus
winzigen Hartweizenkérnchen und sollte in gegartem Zustand eine angenehm leichte
und luftige Konsistenz besitzen. Menschen mit weizenfreier Erndhrungsweise kdnnen
auf Gersten-Couscous ausweichen. Die eingelegten Zitronen verleihen dem Gericht
einen intensiven Zitrusgeschmack. Sie sollten vor dem Verwenden immer griindlich
abgewaschen werden, weil sie normalerweise in Salzlake konserviert werden und
deshalb extrem salzig sein kdnnen.

Grillhahnchen mit Zitronen-Couscous

1 Den Couscous in eine grofBe hitzebestindige Schiissel geben. Die Hithner-
briithe zum Kochen bringen und iiber den Couscous giefen. Beides miteinander
verriithren und die Schiissel mit Frischhaltefolie abdecken. 1015 Minuten lang

stehen lassen, bis der Couscous die gesamte Briihe aufgenommen hat.

2 In der Zwischenzeit die Hihnchenbrustfilets in einer leicht eingedlten Grill-
pfanne bei mittlerer Hitze auf jeder Seite ca. 10 Minuten lang goldbraun braten.

3 Die Zucchinischeiben mit ein wenig Ol betriufeln. Die Zucchinischeiben
portionsweise auf jeder Seite ca. 1 Minute lang braten, bis sie weich sind.

4 Den Couscous mit einer Gabel auflockern, den Zitronensaft und die -schale,
die eingelegten Zitronen, die Friithlingszwiebeln, den Chili, die Pinienkerne
und die Kriuter unterriithren. Salzen und die gegrillten Zucchinischeiben be-

hutsam unterheben. Mit Olivendl betriufeln.

9 Die gegrillten Hihnchenbrustfilets in dicke Scheiben schneiden und mit dem

Couscous servieren. Die Harissa separat dazu herumreichen.

Probieren Sie doch einmal ...

Grillen Sie in Scheiben geschnittene Auberginen oder farbenfrohe Paprika-
schoten und geben Sie sie zum Couscous. Gegrillte oder gerostete kleine
Pflaumentomaten sorgen fiir Siife. Experimentieren Sie mit unterschied-

lichen Kriutern: Basilikum, marokkanische Minze oder Schnittlauch.

Statt mit Harissa konnen Sie scharfe mexikanische Salsa, cremige Guaca-

mole oder siifle Chilisauce und einen Klecks Naturjoghurt verwenden.

Dieses Couscous ist eine kostliche Beilage zu gegrillten Lammkoteletts,
-steaks oder -kebabs, zu Lachs, Thunfisch oder groien Garnelen (Schrimps)
oder sogar zu gegrilltem Halloumi oder Tofu.
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Der leicht knackige und nussig schmeckende Bulgur ist der Star in vielen nahdstli-
chen und mediterranen Gerichten — er wird fiir Suppen, Eintdpfe und Salate sowie als
Fiillung fiir Gemiise verwendet. Die gute EiweiB- und Mineralstoffquelle ist auch
wohlbekannt als Hauptzutat fiir Taboulé. Fiir dieses Gericht kdnnen Sie feinen oder
mittelfeinen Bulgur verwenden. Wer auf eine glutenfreie Ernahrungsweise achtet,
kann dieses Gericht statt mit Bulgur mit Quinoa zubereiten.

Taboulé mit gegrilltem Radicchio und Ziegenkase

4 PORTIONEN ‘

50 g gelbe Sultaninen
200 g Bulgur

250 ml Gemiisebriihe aus Schalen und
Abschnitten (s. S. 50)

1 rote Zwiebel, fein gehackt

225 g reife Mini-Pflaumentomaten,
gewiirfelt

1 Bund glatte Petersilie, fein gehackt
ein paar Zweige Minze, fein gehackt
Saft von 2 Zitronen

A EL fruchtiges griines Olivendl und
zusatzlich zum Eindlen

Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

30 g Haselniisse

4 kleine Radicchiokdpfe, langs halbiert
oder geviertelt

200 g weicher Ziegenkase, in Stiicke
geschnitten

Kerne von ¥ Granatapfel

160 BRUHE

1 Die Sultaninen in eine kleine Schiissel geben und mit heiBem Wasser iibergie-
Ben. Mindestens 10 Minuten lang einweichen lassen, bis sie aufquellen. AbgiefBen.

2 Den Bulgur und die Briihe in einen Topf geben und zum Kochen bringen. Die
Hitze reduzieren, einen Deckel auflegen und den Bulgur 5 Minuten lang ké-
cheln lassen. Den Topf vom Herd zichen und mit geschlossenem Deckel weitere
5 Minuten lang stehen lassen, bis die Bulgurkérnchen weich sind.

3 Den Bulgur in eine groBe Schiissel umfiillen und die abgetropften Sultaninen,
die rote Zwiebel, die Tomaten, die Kriuter, den Zitronensaft und das Olivendl
untermischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4 FEine Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze aufsetzen und die Haselniisse hin-
eingeben. Unter hiufigem Riihren ca. 2 Minuten lang résten.

5 Eine Grillpfanne diinn mit Ol einpinseln und bei mittlerer Hitze aufsetzen.
Sobald die Pfanne heiB ist, den Radicchio darin nur 1-2 Minuten lang anbraten.

6 Den Radicchio auf 4 Teller verteilen und das Taboulé hinzufiigen. Mit den
Ziegenkisestiickchen, den gerdsteten Haselniissen und den Granatapfelkernen

bestreuen.

Probieren Sie doch einmal ...

B Statt des Radicchios kénnen Sie auch roten oder weillen Chicorée grillen.
Gerostete Pinien-, Kiirbis- oder Sonnenblumenkerne kénnen als Ersatz fiir

die Haselniisse dienen.

B Erginzen Sie das Taboulé um frisches Obst, z.B. in Scheiben geschnittene
Birnen, Blutorangen- oder rubinrote Grapefruitspalten.

B Statt des Ziegenkiises konnen Sie auch Fetawiirfel, gegrillten Halloumi oder
grofe Parmesan- oder Pecorinospine verwenden. Ein paar Tropfen Balsam-
essig sorgen fiir pikante Stife.
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ERGIBT CA. 300 ML ‘

2 Schalotten, fein gewiirfelt
1 Knoblauchzehe, zerdriickt
6 schwarze Pfefferkdrner, zerstoBen
200 ml Rotwein (Bordeaux)

1 Spritzer Sherry- oder Rotweinessig
300 ml klassische Rinderbriihe (s. S. 18)

166 BRUHE

1 frischer Thymianzweig

Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

30 g gewiirfelte Butter

Eine klassische Sauce bordelaise wird mit Kalbsbriihe zubereitet, aber Kalbfleisch ist
aus der Mode gekommen, und Kalbsknochen sind schwer erhéltlich. Deshalb kénnen
Sie diese kdstliche Alternative mit Rinderbriihe zubereiten. Die Sauce ist nach der
franzosischen Region Bordeaux benannt, welche fiir ihren ausgezeichneten Rotwein
verehrt wird. Diese Sauce ist ziemlich gehaltvoll und besitzt einen sehr charakteristi-
schen, wohlabgerundeten Geschmack. Sie eignet sich perfekt dafiir, ein bescheidenes
gegrilltes Steak in etwas Besonderes zu verwandeln.

Sauce hordelaise

1 Die Schalotten, den Knoblauch, die Pfefferkérner, den Rotwein und den Essig
in einem Topf vermischen und bei mittlerer Hitze so lange kochen lassen, bis das
Gemiise weich ist.

2 Die Hitzezufuhr erhshen und die Mischung so lange kochen lassen, bis sie
reduziert und sirupartig ist.

3 Die Rinderbriithe und den Thymian hinzufiigen und 15-20 Minuten lang k-
cheln lassen, bis die Sauce auf ungefihr zwei Drittel der urspriinglichen Menge
eingekocht ist.

4 Vom Herd ziehen und durch Spitzsieb in einen sauberen Topf giefen.

9 Abschmecken. Abseits der Herdplatte die Butterstiickchen unterschlagen,
bis sie mit der Sauce vermischt sind und die Sauce glinzt.

Was Sie damit anstellen kdnnen ...

B Manche Kéche geben gerne gewiirfeltes Rindermark in die Sauce bordelaise.
Das Mark in einen Topf geben und mit kaltem Wasser bedecken. Zum
Kochen bringen, dann den Herd abschalten und den Topf fiir weniger als
1 Minute beiseite stellen. AnschlieBend das Mark abgiefien und zur fertigen
Sauce geben. Alternativ kénnen Sie statt der Rinderbriihe auch die kriftige
Markknochenbriihe (s. S. 22) zur Zubereitung dieser Sauce verwenden.

B Servieren Sie diese Sauce zu Steak und Rinderfilet sowie zu Rostbraten oder

Rinderkoteletts. Sie passt auch ausgezeichnet zu gebratener Schweinelende.

M Sie werden iiberrascht sein zu erfahren, dass die Sauce in Frankreich manch-
mal auch zu gegrilltem oder im Ofen gebackenem Fisch wie Meerbarbe oder
Seebarsch serviert wird. Allerdings ist es iiblicher, zu Fisch eine helle Variante
aus WeilBlwein, heller Fischbrithe und Estragon statt des Thymians zu reichen.
Statt des Essigs kommt dann oft ein Spritzer Cognac in die Sauce.









ERGIBT CA. 900 ML .

60 g Butter

1 Zwiebel, gewiirfelt

1 Selleriestange, gewiirfelt
1 Méhre, gewiirfelt

30 g Mehl

900 ml heiBe dunkle kraftige Hithnerbriihe
(s. S. 34) oder klassische Rinderbriihe
(s.S.18)

30 g Tomatenmark
1 Lorbeerblatt
ein paar schwarze Pfefferkérner

Dies ist eine der fiinf Grundsaucen nach Auguste Escoffier, die klassische braune
Sauce, die als Basis fiir viele andere Saucen dient, wie z.B. Demi-glace, Sauce Bercy,
Jager- oder Madeira-Sauce. Frither wurde sie immer mit einer Briihe aus gerdsteten
Kalbsknochen zubereitet, aber inzwischen stellen die meisten Kiche eine leichtere
Version aus Hiihner- oder Rinderbriihe her, die besser in die heutige Zeit und zu unse-
rem Streben nach weniger schwerem, gesundem Essen passt. Als Bindemittel dient
eine einfache Mehlschwitze (eine gekochte Mischung aus Mehl und Fett). Wer auf
eine glutenfreie Ernahrungsweise achtet, kann diese auch mit Quinoa-, Reis- oder
Kichererbsenmehl zubereiten.

Sauce espagnole

1 Die Butter in einem Topf bei milder Hitze schmelzen lassen und die Zwiebel,
den Sellerie und die Méhre darin unter gelegentlichem Rithren 6—8 Minuten
lang diinsten, bis sie weich und goldgelb sind.

2 Das Mehl unterriihren und bei milder Hitze ein paar Minuten lang anschwit-
zen, bis die Mischung braun wird. Nicht verbrennen lassen!

3 Die heiBe Briihe langsam hinzufiigen und dabei mit einem Schneebesen krif-
tig rithren, bis eine homogene Sauce ohne Kliimpchen entstanden ist.

4 Das Tomatenmark, das Lorbeerblatt und die Pfefferkérner unterriihren und
zum Kochen bringen. Die Hitze so weit reduzieren, dass die Sauce siedet. Unter
gelegentlichem Riihren so lange kécheln lassen, bis die Sauce auf zwei Drittel der
urspriinglichen Menge reduziert ist. Das kann 30—-45 Minuten lang dauern.

9 Durch ein feines Sieb gieBen und sofort servieren oder abkiihlen lassen und als
Basis fiir andere Saucen verwenden. Wenn Sie mégen, konnen Sie die Sauce in

Behiilter oder Tiefkiihlbeutel fiillen und einfrieren, bis Sie sie benstigen.

Was Sie damit anstellen kdnnen ...

B Sie konnen auch gehackte Tomaten, Knoblauch oder ein bisschen WeiBwein
oder Madeira fiir extra Geschmack hinzufiigen.

B Um eine hocharomatische Demi-glace herzustellen, erhitzt man Sauce
espagnole und Hithner- oder Kalbsbriihe zu gleichen Teilen in einem Topf

und lisst sie so lange kochen, bis sie um die Hiilfte reduziert sind.

B Servieren Sie diese Sauce zu gerdstetem Fleisch, insbesondere Rind-, Kalb-
und Lammfleisch. Oder sie gieBen einen kleinen Spiegel davon auf einen

Teller und legen ein saftiges gegrilltes Steak und Pilze hinein.
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REGISTER

Agiische Fischsuppe 74

Aminosiuren 10, 12, 18, 22

Aprikosen: Hihnchen-Tajine mit
Auberginen und Aprikosen 111

Asiatische scharfe und saure Suppen 32

Asiatischer Gemiiseeintopf mit Reisnudeln
112

Auberginen: Hihnchen-Tajine mit
Auberginen und Aprikosen 111

Avgolemono-Sauce 170

Balsamicoschalotten, geréstete 137
Basilikumél, Suppe aus gerdsteten
Tomaten mit 78
Bigarade, Sauce 172
Bohnen: Hihnchen auf Jigerart mit
weiBem Bohnenpiiree 108
Kiirbis-Limabohnen-Suppe mit Tarka
82
Toskanische Bohnen-Gemiise-Suppe
mit Parmesanchips 81
Toskanischer Bohneneintopf mit Cavolo
nero 131
Bordelaise, Sauce 166
Bratensauce 36, 40
Brodetto di pesce 119
Brot: Franzésische Zwiebelsuppe 60
Toskanischer Bohneneintopf mit Cavolo
nero 131
Brithen 18-57
Als Naturheilmittel 10
Dunkle kriiftige Hiithnerbriihe 34
Fischbriihe 43
Gemiisebriihe aus Schalen und
Abschnitten 50
Gesundheitliche Vorziige 12
Helle Hithnerbriihe 30
Klassische Rinderbriihe 18
Kriftige Markknochenbriihe 22
Krustentierbriihe 47
Schweinshachsenbriihe 27
Wildgefliigelbriihe 39
Zwiebelgemiisebriihe 55
Bulgur: Taboulé mit gegrilltem Radicchio
und Ziegenkise 160

Cavolo nero, Toskanischer Bohneneintopf
mit 131

Cazuela, Chilenische Schweinefleisch- 103

Chilenische Schweinefleisch-Cazuela 103

Chinesische Eierblumensuppe 52

Chinesische klare Suppe 28

Chinesisches Ochsenschwanzragout 99

Chips, Parmesan- 81
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Cholesterin 55

Chondroitinsulfat 10

Couscous, Zitronen- 141
Currysuppe, rote Thai- mit Rind 62

Dal mit gegrillten StiBkartoffeln 127
Darmgesundheit 10, 14

Diit, Briihen als Erginzung 10
Dinkel mit Wildpilzen 142

Eier: Avgolemono-Sauce 170
Chinesische Eierblumensuppe 52
Kriftige Markknochenbriihe 22
Eintépfe und Schmorgerichte: Brodetto di
pesce 119
Chinesisches Ochsenschwanzragout 99
Hiihnchen auf Jigerart mit weillem
Bohnenpiiree 108
Kaninchen in Sahnesauce mit Pancetta
und Pilzen 106
Ossubuco mit Gremolata 96
Stifado 95
Toskanischer Bohneneintopf mit Cavolo
nero 131
Vignole 128
Wildeintopf 40
Entziindungshemmend 10
Erbsen: Erbsen-Speck-Suppe 66
Risi e bisi 150
Espagnole, Sauce 169

Fasan: Fasanen-Steinpilz-Risotto 145
Geschmorter Fasan mit Gerste 114
Linsen-Kohl-Suppe mit Fasan 71

Fettsiuren 12, 14, 15, 77

Fisch: Agiische Fischsuppe 74
Brodetto di Pesce 119
Fischbriihe 43
Fischsuppe 44
Gegrillter Lachs in

Friihlingsgemiisebriithe 124
Laxsoppa (schwedische Fischsuppe) 77

Franzosische Zwiebelsuppe 60

Friihlingsgemiisebriihe, gegrillter Lachs in
124

Friihlingsgemiise-Salat-Suppe 88

Garnelen: Brodetto di Pesce 119
Garnelen-Laksa mit Reis-Vermicelli 123
Meeresfriichte-Risotto 149
Quinoa mit Jerk-Garnelen 146
Thailindische Meeresfriichtesuppe 48

Gazpacho 32

Gegrillter Lachs in Friihlingsgemiise-
briihe 124
Gemiise: Asiatischer Gemiiseeintopf mit
Reisnudeln 112
Friihlingsgemiise-Salat-Suppe 88
Gegrillter Lachs in
Friihlingsgemiisebriihe 124
Gemiisebriihe aus Schalen und
Abschnitten 50
Perlgraupen mit Réstgemiise und
Tahini-Sauce 163
Provenzalische Gemiisesuppe mit
Pistou 52
Toskanische Bohnen-Gemiise-Suppe
mit Parmesanchips 81
Gerste, geschmorter Fasan mit 114
Geschmorter Fasan mit Gerste 114
Glycin 22
Gremolata 96
Grillhihnchen mit Zitronen-Couscous 141
Gulasch 92
Gurke: Gazpacho 32

Haare 10, 14
Hihnchen: Grillhihnchen mit Zitronen-
Couscous 141
Hihnchen auf Jagerart mit weilem
Bohnenpiiree 108
Hihnchen-Tajine mit Auberginen und
Aprikosen 111
Sommerlicher Hihnchenrisotto mit
Balsamicoschalotten 137
Haut 10, 14, 15, 22
Heranwachsende 12
Hormone 12, 14, 15
Hiihnerknochen: Dunkle kriftige
Hiihnerbriihe 34
Helle Hiithnerbriihe 30
Hiihnersuppe, entgiftende 32
Hiihner-Nudel-Suppe 32
Samtige thailindische Hithner-Nudel-
Suppe 70

Im Alter 14
Immunsystem 12, 30, 33, 55, 62

Jigerart: Hihnchen auf Jigerart mit
weifem Bohnenpiiree 108

Jerk-Garnelen, Quinoa mit 146

Joghurt: Kiirbis-Limabohnen-Suppe mit
Tarka 82
Tahini-Sauce 163

Kalbfleisch: Ossubuco mit Gremolata 96



Kalium 15
Kalzium 10, 12, 13, 15, 47
Kaninchen in Sahnesauce mit Pancetta
und Pilzen 106
Kartoffeln: Agiische Fischsuppe 74
Chilenische Schweinefleisch-Cazuela
103
Friihlingsgemiise-Salat-Suppe 88
Laxsoppa 77
Kise: Franzésische Zwiebelsuppe 60
Parmesanchips 81
Rote-Bete-Risotto mit Ziegenkiise 159
Taboulé mit gegrilltem Radicchio und
Ziegenkise 160
Kichererbsen: Hihnchen-Tajine mit
Auberginen und Aprikosen 111
Kinder 12
Klassischer Risotto alla Milanese 134
Knoblauch: Zwiebelgemiisebriihe 55
Knochenbriihe 10
Dunkle kriiftige Hithnerbriihe 34
Helle Hithnerbriihe 30
Klassische Rinderbriihe 18
Kriftige Markknochenbriihe 22
Schweinshachsenbriihe 27
Knochengesundheit 10
Kollagen 10, 14, 15, 18, 22, 30, 39
Kriuter, Spargel-Zitronen-Risotto mit 153
Krustentiere: Brodetto di pesce 119
Krustentierbriihe 47
Meeresfriichte-Risotto 149
Thailindische Meeresfriichtesuppe 48
Kiirbis: Chilenische Schweinefleisch-
Cazuela 103
Kiirbis-Limabohnen-Suppe mit
Tarka 82

Lachs: Gegrillter Lachs in
Friihlingsgemiisebriihe 124
Laxsoppa 77

Laksa: Garnelen-Laksa mit Reis-
Vermicelli 123

Laxsoppa 77

Limabohnen: Hihnchen auf Jidgerart mit
weiflem Bohnenpiiree 108
Kiirbis-Limabohnen-Suppe mit

Tarka 82

Linsen: Dal mit gegrillten Siifkartoffeln
127
Linsen-Kohl-Suppe mit Fasan 71

Magnesium 10, 12, 15
Mark: Kriftige Markknochenbriihe 22
Schweinshachsenbriihe 27

Wildvégelmark 39
Mayonnaise, Rucola- 124
Meerestriichte-Risotto 149
Meerrettichsahne 87
Miesmuscheln: Brodetto di pesce 119
Thailidndischer Muscheltopf mit
Nudeln 120
Misopaste: Miso-Ramen mit Rindfleisch 65
Miso-Suppe 44

Niigel 10
Nudeln: Asiatischer Gemiiseeintopf mit
Reisnudeln 112
Garnelen-Laksa mit Reis-Vermicelli 123
Hiihner-Nudel-Suppe 32
Kaninchen in Sahnesauce mit Pancetta
und Pilzen 106
Miso-Ramen mit Rindfleisch 65
Pho 20
Samtige thailindische Hithner-Nudel-
Suppe 70
Schweinegeschnetzeltes mit Steinpilzen
und Pappardelle 100
Thailindischer Muscheltopf mit
Nudeln 120

Ochsenschwanzragout, chinesisches 99
Omega-3-Fettsduren 12, 15

Orangen: Sauce Bigarade 172
Ossubuco mit Gremolata 96

Pak Choi: Asiatischer Gemiiseeintopf mit
Reisnudeln 112
Chinesische klare Suppe 28
Gegrillter Lachs in
Friihlingsgemiisebriihe 124
Miso-Ramen mit Rindfleisch 65
Pancetta: Erbsen-Speck-Suppe 66
Kaninchen in Sahnesauce mit Pancetta
und Pilzen 106
Paprika: Gazpacho 32
Gulasch 92
Parmesanchips 81
Perlgraupen: Geschmorter Fasan mit
Gerste 114
Perlgraupen mit Réstgemiise und
Tahini-Sauce 163
Petersilie: Gremolata 96
Pho 20
Pilze: Chinesische Eierblumensuppe 52
Chinesisches Ochsenschwanzragout 99
Dinkel mit Wildpilzen 142
Fasanen-Steinpilz-Risotto 145

Kaninchen in Sahnesauce mit Pancetta
und Pilzen 106
Miso-Ramen mit Rindfleisch 65
Schweinegeschnetzeltes mit Steinpilzen
und Pappardelle 100
Prolin 22
Protein 12, 13, 14, 15, 18
Provenzalische Gemiisesuppe mit
Pistou 52

Quinoa mit Jerk-Garnelen 146

Radicchio: Radicchio-Risotto 154
Taboulé mit gegrilltem Radicchio und
Ziegenkise 160
Ramen: Miso-Ramen mit Rindfleisch 65
Reis: Fasanen-Steinpilz-Risotto 145
Meeresfriichte-Risotto 149
Radicchio-Risotto 154
Risi e bisi 150
Risotto alla Milanese 134
Risotto mit Hiithnerbriihe 32
Rote-Bete-Risotto mit Ziegenkise 159
Sommerlicher Hihnchenrisotto mit
Balsamicoschalotten 137
Spargel-Zitronen-Risotto mit Kriutern
153
Reisnudeln, asiatischer Gemiiseeintopf mit
112
Rinderknochen 25
Klassische Rinderbriihe 18
Kriftige Markknochenbriihe 22
Rindfleisch: Gulasch 92
Miso-Ramen mit Rindfleisch 65
Pho 20
Rote Thai-Currysuppe mit Rind 62
Stifado 95
Risi e bisi 150
Risotto: Fasanen-Steinpilz-Risotto 145
Hiihnerbriihe 32
Meeresfriichte-Risotto 149
Radicchio-Risotto 154
Risi e bisi 150
Risotto alla Milanese 134
Rote-Bete-Risotto mit Ziegenkiise 159
Sommerlicher Hihnchenrisotto mit
Balsamicoschalotten 137
Spargel-Zitronen-Risotto mit Kriutern
153
Rote Bete: Rote-Bete-Risotto mit
Ziegenkise 159
Rote-Bete-Suppe mit Meerrettichsahne
87
Rote Thai-Currysuppe mit Rind 62
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Rucolamayonnaise 124

Samtige thailindische Hithner-Nudel-
Suppe 70
Saucen 165
Avgolemono-Sauce 170
Sauce Bigarade 172
Sauce bordelaise 166
Sauce espagnole 169
Tahini-Sauce 163
Velouté 173
Siuglinge 12
Schalotten: Gerdstete Balsamicoschalotten
137
Stifado 95
Schwangerschaft 13
Schwedische Fischsuppe 77
Schweinefleisch: Chilenische
Schweinefleisch-Cazuela 103
Chinesische klare Suppe 29
Schweinegeschnetzeltes mit Steinpilzen
und Pappardelle 100
Shiitakepilze: Chinesisches
Ochsenschwanzragout 99
Miso-Ramen mit Rindfleisch 65
Sommerlicher Hihnchenrisotto mit
Balsamicoschalotten 137
Spalterbsen: Erbsen-Speck-Suppe 66
Spargel-Zitronen-Risotto mit Kriutern 153
Speck: Erbsen-Speck-Suppe 66
Spinatsuppe mit getrockneten Mini-
Pflaumentomaten 84
Steinpilze: Fasanen-Steinpilz-Risotto 145
Schweinegeschnetzeltes mit Steinpilzen
und Pappardelle 100
Stifado 95
Stracciatella 32
Suppen: Agiische Fischsuppe 74
Erbsen-Speck-Suppe 66
Franzosische Zwiebelsuppe 60

DANKSAGUNG

Frithlingsgemiise-Salat-Suppe 88

Gazpacho 32

Kiirbis-Limabohnen-Suppe mit Tarka
82

Laxsoppa (schwedische Fischsuppe) 77

Linsen-Kohl-Suppe mit Fasan 71

Miso-Ramen mit Rindfleisch 65

Pho 20

Rote-Bete-Suppe mit Meerrettichsahne
87

Rote Thai-Currysuppe mit Rind 62

Samtige thailindische Hiihner-Nudel-
Suppe 70

Spinatsuppe mit getrockneten Mini-
Pflaumentomaten 84

Suppe aus gerdsteten Tomaten mit
Basilikumal 78

Toskanische Bohnen-Gemdiise-Suppe
mit Parmesanchips 81

SiiBkartofteln: Dal mit gegrillten
Siiflkartoffeln 127

Taboulé mit gegrilltem Radicchio und
Ziegenkise 160

Tahini-Sauce 163

Tajine, Hihnchen- mit Auberginen und
Aprikosen 111

Tarka, Kiirbis-Limabohnen-Suppe mit 82

Thai-Currysuppe mit Rind 62

Thailidndische Meeresfriichtesuppe 48

Thailidndischer Muscheltopf mit Nudeln
120

Tintenfisch: Meeresfriichte-Risotto 149

Tofu: Miso-Suppe 44

Tomaten: Agiische Fischsuppe 74
Gazpacho 32
Gulasch 92
Hiihnchen auf Jigerart mit weillem

Bohnenpiiree 108

Meeresfriichte-Risotto 149

Ossubuco mit Gremolata 96
Spinatsuppe mit getrockneten Mini-
Pflaumentomaten 84
Suppe aus gerdsteten Tomaten mit
Basilikumél 78
Taboulé mit gegrilltem Radicchio und
Ziegenkise 160
Toskanische Bohnen-Gemiise-Suppe mit
Parmesanchips 81
Toskanischer Bohneneintopf mit Cavolo
nero 131

Velouté 173

Venusmuscheln: Brodetto di pesce 119
Meeresfriichte-Risotto 149

Vignole 128

Vitamine 10, 84, 131, 150, 172

Wildpilze, Dinkel mit 142

Wechseljahre 14

Wein: Sauce bordelaise 166

Wildvigel 39
Fasanen-Steinpilz-Risotto 145
Geschmorter Fasan mit Gerste 114
Linsen-Kohl-Suppe mit Fasan 71
Wildgefliigelbriihe 39
Wildsuppe 40

Wirsing: Linsen-Kohl-Suppe mit Fasan 71

Ziegenkiise: Rote-Bete-Risotto mit
Ziegenkise 159
Taboulé mit gegrilltem Radicchio und
Ziegenkiise 160
Zink: 10, 12, 15, 30
Zitronen: Gremolata 96
Spargel-Zitronen-Risotto mit Kriutern
153
Zitronen-Couscous 141
Zwicbelgemiisebriihe 55
Zwicebeln: Franzésische Zwiebelsuppe 61

Wir méchten uns bei Jacqui Small dafiir bedanken, dass sie an dieses Projekt geglaubt und ihr Gliick damit

versucht hat, wie eine wahrhafte Verlegerin, die sie ist. Und auch bei threm wundervollen Team: Bei Maggie

Town fiir thre schéne und intelligente Gestaltung, bei Lisa Linder fiir die fantastischen Fotografien, bei Jen-

nifer Joyce fiir ihr kreatives Food-Styling, bei Daniel Hurst fiir seine tadellose Bearbeitung des Textes und

bei all denjenigen, die im Hintergrund so hart daran gearbeitet haben, dieses Buch zustande zu bringen.

Ein besonderer Dank geht auch an Vickis Schwester Shelley und ihre Familie, die uns das Schreiben um

einiges erleichtert haben und ohne die es dieses Buch nicht giibe.
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