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VORWORT
Steigt man in das Thema »Ernährung« etwas tie-
fer ein, dann merkt man ziemlich schnell, dass 
man nichts weiß. Es gibt zu fast allem mindestens 
zwei Meinungen. Diverse Studien zeigen entwe-
der, dass ein Lebensmittel extragesund oder ab-
solut ungesund ist. In einem einzigen Punkt sind 
sich aber alle einig: Gemüse ist gesund!

Ich bin wirklich aus tiefstem Herzen ein ganz 
großer Gemüse-Fan und ich kann nicht oft genug 
betonen, wie wichtig Gemüse für unsere Gesund-
heit ist, und das auf wirklich allen Ebenen.

Mit diesem Kochbuch will ich dich mit in meine Kü-
che nehmen und dich davon überzeugen, dass 
Gemüse geschmacksintensiv, vielseitig und groß-
artig ist. Man braucht (zumindest manchmal) gar 
nichts anderes, um glücklich zu sein.

Zum Thema »glücklich sein« – ich will mich 
ganz besonders bei den vielen Hunderttausend  
Follower* innen bedanken, die mich tagtäglich auf 
 Instagram supporten, meine Rezepte nachkochen 

und mich zu neuen Rezepten inspirieren. Ohne 
euch wäre dieses Buch gar nicht möglich gewe-
sen. Und danke auch an dich, dass du dieses Buch 
gekauft hast und dich für meine Gerichte interes-
sierst. Schreib mit gerne auf Instagram, wenn du 
Fragen zu meinen Rezepten hast, ich freue mich 
wirklich sehr über den Austausch!

Apropos »Danke« – ich kann gar nicht sagen, wie 
sehr ich meiner Familie für den unglaublichen, be-
dingungslosen und unermüdlichen Support danke! 
(Familie sind die Menschen, mit denen ich verwandt 
bin, die kleine Einheit, mit der ich unter einem Dach 
lebe, und die, die Freundschaft für mich neu defi-
niert haben.)

Ich wünsche dir ganz viel Freude beim Nachkochen 
meiner Rezepte!

Wir sehen uns auf Instagram!



HINWEISE:  
Parmesan ist nicht vegetarisch, da er 
aus tierischem Lab gewonnen wird, 

für das wiederum die Schlachtung des 
Tiers notwendig ist. Falls du also darauf 

verzichten möchtest, greife bitte auf 
Alternativen wie zum Beispiel einen 

Montello zurück. 
 

Jeder Backofen ist anders. Bitte halte 
beim Backen dein Gemüse im Blick, bei 
der Vorbereitung für dieses Buch habe 
ich festgestellt, dass kaum ein Ofen wie 
der andere funktioniert. Deshalb kön-
nen die angegebenen Zeiten variieren.




