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Vorwort

»Liebe geht durch den Magen«, sagt man. Klar, vielleicht ist
das nur ein abgedroschenes, altes Sprichwort, vielleicht
musstest du auch in der Vergangenheit schon mehr miese
Dates verdauen als Schmetterlinge, aber - ja, aber:
vielleicht ist ja doch etwas dran und du kannst dir deine
neue Liebe sozusagen erkochen. Dann bist du hier genau
richtig!

Alle Rezepte in diesem Buch sind als Hauptgerichte fur zwei
Personen angelegt, auch die Suppen und Salate. Dein Date
und du werdet also sehr wahrscheinlich von einem einzigen
Gericht ausreichend satt, das soll dich aber nicht davon
abhalten, auch mal ganz gro8 aufzufahren und mehrere
Rezepte zu einem ganzen Menu zu kombinieren. Wenn du
nicht gerade den Hulk datest, solltest du dann allerdings mit
den Mengenangaben jeweils ein bisschen nach unten
gehen.

Geniels die Vorfreude bei der Vorbereitung, den Stolz beim
Servieren und den Genuss beim Essen - auch, wenn dein
Date im Gegensatz zu deinem Dinner nicht halt, was er oder
sie verspricht. Dennoch drucken wir naturlich die Daumen
und hoffen, du bist am Ende des Abends nicht nur mit den
tollen Gerichten »in love«.

Guten Appetit!



Das erste Date -
beeindruckend lecker



Das erste Date - und du kochst selbst?
Respekt, eigentlich hast du damit so oder so
schon alle Trumpfe in der Hand.

Doch so ein Essensdate halt auch die ein oder
andere Hurde parat: Da gibt es das NudelsoRe-
auf-Shirt-Desaster, den Wie-soll-ich-das-in-den-
Mundkriegen-Burger oder das ungeschnittene
Riesensalatblatt des Grauens.

Diese Rezepte sind daher allesamt auf ihre
Datetauglichkeit getestet und du kannst mit
ihnen nicht nur beeindrucken, sondern auch
beim Essen selbst eine gute Figur machen.



Miniblinis mit Kaviar

Superexklusiv, superauBergewohnlich,
superweltgewandt, superlecker - wie du!

Zutaten
FUR 10 STUCK

100 g Weizenmehl

2 TL Backpulver

Salz

1 Ei

150 ml Milch

2 TL Speiseodl

100 g saure Sahne

100 g Kaviar oder anderer Fischrogen
1 Zitrone

2 Bund Dill

1. Mehl, Backpulver und 1 Prise Salz vermengen. Ei und
Milch verrUhren, zur Mehlmischung geben und 10 Minuten
quellen lassen. Speisedl in einer Pfanne erhitzen und aus
dem Teig 10 kleine Pfannkuchen backen.

2. Blinis mit saurer Sahne bestreichen und etwas Kaviar
daraufgeben.

3. Mit Zitrone und Dill servieren.



TIPP:

Der grune Kaviar ist mit Wasabi
eingefarbt. Fertig gibt es ihn als Wasabi-
Fliegenfischrogen zu kaufen.




Salade nicoise

Dieser Salat ist nicht nur gesund und macht
ausnahmsweise wirklich satt, sondern er enthalt
auch garantiert keine peinlichen Riesensalatblatter,
die man kaum in den Mund bekommt, auf denen man
ewig rumkaut und die somit jedes Gesprach killen.

Zutaten
FUR 2 PERSONEN

4 Kartoffeln

2 Eier

120 g Prinzessbohnen

4 Tomaten

50 g Sardellenfilets (in Ol)
50 g schwarze Oliven (ohne Stein)
200 g frisches Thunfischfilet
5 EL Olivenol

1 Bund Basilikum

etwas Fleur de Sel

etwas Pfeffer

Saft von Y2 Zitrone

1. Kartoffeln schalen, vierteln und in Salzwasser gar kochen.
Abkuhlen lassen.

2. Eier hart kochen, pellen, abkihlen lassen und vierteln.

3. Die Bohnen putzen, halbieren und in kochendem
Salzwasser 3 Minuten garen, dann abschrecken und in



einem Sieb gut abtropfen lassen.

. Tomaten waschen und vierteln. Sardellenfilets und Oliven
abtropfen lassen.

. Thunfischfilet in etwas Olivenol von beiden Seiten kurz
anbraten, herausnehmen und in Scheiben schneiden. Der
Fisch sollte in der Mitte noch roh sein.

. Basilikum waschen, trocken tupfen und Blatter abzupfen.

. Tomaten, Eier, Kartoffeln, Bohnen und Thunfisch auf
einem Servierteller anrichten und die Basilikumblatter
daruberstreuen. Oliven und Sardellen daruber verteilen.

. Das Ganze mit etwas Fleur de Sel und Pfeffer bestreuen.
Mit Zitronensaft und Olivenol betraufeln und mit Olivenol
ubergielSen.






Sommerlicher
Gemusesalat

Ein Salat wie gemacht fur einen lauen Sommerabend
auf dem Balkon oder ein romantisches Picknick am
See, wo ihr den Sonnenuntergang bewundert, den
Grillen lauscht und gegenseitig eure Muckenstiche
zahlt.

Zutaten
FUR 1 GROSSEN SALAT

1 Aubergine

1 Zucchini

8 EL Olivenol

2 Fenchelknolle

150 g Wildsalat

100 g kernlose Trauben
25 g Pekannusse

3 EL WeiBweinessig
Salz

Pfeffer

100 g Fetakase (aus Kuhmilch)

1. Aubergine und Zucchini putzen, waschen und in Scheiben
schneiden. 3 EL Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die
Auberginen- und Zucchinischeiben darin von beiden
Seiten anbraten. Dann auf Kichenpapier abtropfen und
abkuhlen lassen.



. Den Fenchel putzen, dabei Stiele und das harte Endstlck
entfernen. Dann waschen und die Knolle ganz fein reiben.
Den Wildsalat verlesen, waschen und trocken schutteln.
Die Trauben waschen.

. Den Wildsalat auf Teller verteilen und Trauben, Fenchel,
Pekannusse, Auberginen- und Zucchinischeiben
darauflegen.

. Far das Dressing in einer Schussel das restliche Olivenadl
mit Weillweinessig, Salz und Pfeffer verruhren. Dann Uber
den Salat traufeln.

. Den Fetakase mit der Hand zerbroseln und auf den Salat
streuen.



