


\Mar kocht hat mehr
vom Leben

Das glaul:le ich wirklich. Deswegen will ich mit diesem.

Buch meinen Teil dazu beitragen, dass viele Leut
richtig Spa® am Kochen haben. Mein Ziel sind kontras
reiche Kompositionen: s, salzig, bitter, sauer
scharf — erst durch die Verbindung unterschiedlic
Geschmacksrichtungen wird Essen interessant, Wenn
am Gaumen nichts passiert, langweilt mich eir Gericht
Entscheidend ist, dass die einzelnen Bestandteile
harmonieren.

Meine Rezepte enth.alten die eine oder andere
ungewshnliche Zutat — die meisten bekommit man _
jedoch in gut sortierten Superméarkten oder zumindest
im Asialaden Fast'alle Rezepte sind auf jede
schnell gemacht. Ich bin kein Freund von langer
Vorbereitung und kemplizierten Zubereitungsarten,

Eine kleine Ausnahme bilden die Sushi-Rellen, die
bei mir natlrlich dazugehéren und ein bisscher '
verlangen. Aber das Zubereiten wird in meiner kleinen:
Sushi-Schule Schritt fir Schritt erklart, sodass die
leckeren Rillchen wirklich jeder Interessierte ganz
schinell nachmachen kann. o
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»» Diese Art und Weise, einen Salat anzurichten, habe ich mir in
einem Berliner Restaurant abgeguckt und mein eigenes Rezept dazu
kreiert. Die Kerne der Passionsfrucht lasse ich immer gern im Dres-
sing. Wer das nicht mag, kann es natlirlich auch passieren. Wer es
gern scharf mag, kann noch eine halbe scharfe Chilischote klein
schneiden und ins Dressing mischen.

Kopfsalat mit Passionsfruchtdressing

fiir 1-2 Personen

1 Eopfsalat
2 EL Puderzucker

4 EL Creme fraiche

120 ml Passionsfr
(Maracujasaft)

uchtsaft

4 Passionsfrichte

(Maracujas)

Zubereitungszeit:

10 Minuten
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Fitnessfood

1 Den Kopfsalat putzen, im Ganzen waschen und trockenschiitteln
oder in der Salatschleuder trockenschleudern. Den Strunk mit einem
spitzen Messer keilférmig herausschneiden und den Salatkopf in eine
Schissel setzen. Die Blatter etwas auseinanderziehen.

2 Fir das Dressing den Puderzucker mit der Créme fraiche und dem
Passionsfruchtsaft verriihren. Die Passionsfriichte mit einem Messer
halbieren, die Kerne mit einem Teeléffel herausschaben und vor-
sichtig unter das Dressing mischen. Den Kopfsalat gut mit dem Dres-
sing betraufeln und servieren.
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4 xKartoffeln

Kartoffelsalat mit Pfiffer-
lingen und Rucola

fiir 4 Personen: &00 g festkochende Kartoffeln /f
Salz /f 100 g Sidtiroler Bauchspeck Jf 4 Toma-
ten /4 Frihlingszwiebeln /1 Dose dicke weille
Bohnen (400 g) J/ 50 g Rucola // 6 Stingel glatte
Petersilie &/ 5 EL weiBer Balsamico /f 1TL grob-
korniger Senf ff 8 EL Olivendl ff Pfeffer /f 1 Prise
Zucker ff 12 Basilikumblatter

Zubereitungszeit: 60 Minuten

1 Kartoffeln in kochendem Salzwasser 20-25 Mi-
nuten garen. Speck fein wiirfeln und bei mitt-
lerer Hitze kross braten. Tomaten waschen, in
Scheiben schneiden, den Stielansatz entfernen.
Frihlingszwiebeln putzen, waschen und in feine
Scheiben schneiden. Bohnen in ein Sieb schiit-
ten, abspllen und gut abtropfen lassen. Kartof-
feln pellen und in diinne Scheiben schneiden.
Rucola waschen und trockenschleudern.

2 Petersilie waschen, trockenschitteln, die
Bldtter abzupfen und fein hacken. Kartoffeln,
Tomaten, Frithlingszwiebeln und Bohnen in einer
Schiissel vermengen. Balsamice mit Senf und Ohi-
vendl verquirlen und mit Salz, Pfeffer und Zucker
wiirzen. Das Dressing lber den Salat geben und
alles gut vermengen. Etwa 15 Minuten ziehen
lassen. Den Rucola unterheben, mit der Petersilie
und den Basilikumblattern bestreuen.
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Grillen — drinnen & draulBen

Salat aus gebratenen
Kartoffeln

fiir 4 Personen: 500 g kleine Kart&ffelchen
(Drillinge) f Salz #f 1Zucchini (etwa 300 g} /f
4-5 Knoblauchzehen J#f 2 rote Zwiebeln ff 3 EL
Qlivendl ff 1 getrocknete Chilischote ff Pfeffer Jjf
200 g Salatmayonnaise ff 150 g Sahnejoghurt
(10% Fettgehalt) // 2 EL Wasabipaste ff 2 EL
Limettensaft jf & Stangel Minze

Zubereitungszeit: 45 Minuten

1 Kartoffeln in kochendem Salzwasser 15-20 Mi-
nuten garen. Zucchini [dngs vierteln und in etwa
1 em dicke Scheiben schneiden. Knoblauchzehen
mit Schale etwas zerdriicken. Zwiebeln schilen
und in schmale Spalten schneiden. Kartoffeln
abgiefien, 25 Minuten ausdampfen lassen und
mit der Schale ldngs halbieren. Olivendl in einer
Pfanne erhitzen. Knoblauch darin anbra-

ten. Kartoffeln dazugeben, 10 Minuten braten.

2 Chilischote, Zucchini und Zwiebeln dazu-
geben, 5-10 Minuten mitbraten. Salzen und
pfeffern. In eine Salatschiissel geben, Knob-
lauchschalen herausfischen. Fur das Dressing
Salatmayonnaise mit loghurt und Wasabi ver-
rihren. Mit Limettensaft, Salz und Preffer
abschmecken. Minze waschen, trockenschiitteln
und die Blatter abzupfen. Dressing lber den
Salat traufeln, mit Minzblattern bestreuen.



Kartoffelsalat mit Korian-
der und roten Zwiebeln

fir 4 Personen: 600 g festkochende Kartoffeln #
Salz /f 200 g Bio-Salatgurke Jff 2 Stangen Stauden-
sellerie ff 100 g Kirschtomaten / 1 rote Zwiebel /f

12 Stangel Korlandergrin Jf 50 ml Gemusebrihe ff
3 EL Mirin ff Saft von V2 Zitrone /f 3 EL Soja-

sauce ff 80 ml Clivendl J/f Pfeffer Jf 1EL schwarze

Sesamsamen

Zubereitungszeit: 45 Minuten

1 Kartoffeln in kochendem Salzwasser 20-25 Mi-
nuten garen. Salatgurke waschen, vierteln, ent-
kernen und in etwa 5 mm dicke Scheiben
schneiden. Sellerie waschen und schrig in diinne
Scheiben schneiden. Sellerieblatter ebenfalls
grob hacken. Kirschtomaten waschen und hal-
bieren. Zwiebel schilen und fein wiirfeln. Die
gegarten Kartoffeln ausdampfen lassen, pellen
und in dlinne Scheiben schneiden. Alle Zutaten
in einer Salatschiissel mischen.

2 Fur das Dressing Keriandergriin waschen, tro-
ckenschiitteln und grob hacken. Gemiisebriihe,
Mirin, Zitronensaft, Sojasauce und Clivendl mit
dem Schneebesen verquirlen. Salzen, pfeffern
und den Korniander unterriihren. Das Dressing mit
den Salatzutaten mischen, 10 Minuten ziehen
lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken, mit
den Sesamsamen bestreuen.
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Grillen — drinnen & drauBen

Kartoffel-Avocado-Salat

fiir 4 Personen: 500 g festkochende Kartof-

feln # Salz /1 Chicoree #f 1 sduerlicher Apfel
(z.B. Cox Orange) /f 2 Frihlingszwiebeln #

1reife Avocado /4 1rote Chilischote Jff 100 g Salat-
mayonnaise ff 125 g Sahnejoghurt {10% Fett-
gehalt) 4 3 EL Olivendl j/f 2-3 EL Zitronensaft
Pfeffer, Zucker

Zubereitungszeit: 40 Minuten

1 Kartoffeln in kochendem Salzwasser 20-25 Mi-
nuten garen. Chicorée putzen, waschen und
den bitteren Strunk keilfdrmig herausschneiden.
Lédngs in dinne Streifen schneiden. Apfel scha-
len, vierteln, entkernen und in dinne Spalten
schneiden. Friihlingszwiebeln waschen und in
feine Ringe schneiden. Avocado schilen, den
Stein entfernen und das Fruchtfleisch in diinne
Spalten schneiden. Kartoffeln ausdampfen
lassen, pellen und in Scheiben schneiden.

2 Fiir das Dressing die Chilischote waschen, ent-
kernen und fein hacken, Salatmayonnaise mit
leghurt, Olivendl und Zitronensaft in einer Salat-
schissel verrihren. Chili untermischen und mit
Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken, Die Salat-
zutaten zum Dressing in die Schissel geben und
gut vermengen.
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» Der erfolgreiche Fernsehkoch prasentiert raffinierte, leichte Rezepte, die Abwechslung
und Spals in die Kiiche bringen: Fisch- und Fleischgerichte mit California-Touch, asiatische
Brotzeiten inklusive Sushi sowie ungewdhnliche Grillgerichte

» Kreativ ohne Grenzen: Doppelseiten mit Rezeptvarianten zu einzelnen Zutaten
» S5pannende Tipps und Tricks vom Profikoch

» Moderne Food-Fotografie und klares Layout
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