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LIEBE LESERINNEN UND LESER,

wir wollen Ihnen mit diesem E-Book Informationen und
Anregungen geben, um lhnen das Leben zu erleichtern
oder Sie zu inspirieren, Neues auszuprobieren. Wir
achten bei der Erstellung unserer E-Books auf
Aktualitat und stellen hochste Anspriuche an Inhalt und
Gestaltung. Alle Anleitungen und Rezepte werden von
unseren Autoren, jeweils Experten auf ihren Gebieten,
gewissenhaft erstellt und von unseren
Redakteuren/innen mit grofSter Sorgfalt ausgewahlt
und gepruft.

Haben wir Ihre Erwartungen erfullt? Sind Sie mit
diesem E-Book und seinen Inhalten zufrieden? Wir
freuen uns auf lhre Ruckmeldung. Und wir freuen uns,
wenn Sie diesen Titel weiterempfehlen, in ihrem
Freundeskreis oder bei Ihrem online-Kauf.

KONTAKT ZUM LESERSERVICE
GRAFE UND UNZER VERLAG
Grillparzerstralie 12

81675 Munchen



Backofenhinweis

Die Backzeiten konnen je nach Herd variieren. Die
Temperaturangaben in unseren Rezepten beziehen sich auf
das Backen im Elektroherd mit Ober- und Unterhitze und
konnen bei Gasherden oder beim Backen mit Umluft
abweichen. Details entnehmen Sie bitte lhrer
Gebrauchsanweisung.



ABKURZUNGEN IN DIESEM BUCH
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EINLEITUNG

SO GEHT WOHLFUHLKOCHEN

Trostendes flr graue Tage

Es gibt diese Tage: morgens mit dem falschen Ful
aufgestanden und in der Unordnung von gestern gelandet,
und von da an ging’s nur noch bergab. Dazu hat das Wetter
auch noch auf Dauergrau geschaltet ... Irgendwann reicht’s
einfach. Jetzt hilft nur noch etwas Gutes: Seelenfutter!



Manche halten sich bei mieser Laune an einer Schussel mit
suBem Milchreis fest, andere verziehen sich mit einem
schnell Uberbackenen Kasetoast aufs Sofa und vor die
Lieblingssoap, und wieder andere lassen die Trubsal durch
die Gewurzdufte verdrangen, die aus einem Topf Curry
aufsteigen. Im Englischen gibt es sogar einen Begriff, der all
diese Erste-Hilfe-Lieblingsgerichte zusammenfasst: »comfort
food«. Das ist Essen, das nicht nur satt und zufrieden
macht, sondern auch trostet und die Seele warmt.

DAS LEBEN VERHALT SICH GARSTIG?
Gut, wenn einem dann jemand eine Tasse heilser Suppe kocht -
Gluck zum Loffeln!

Wenn Essen fur innere Warme sorgt



Genau solche Rezepte haben wir in diesem Buch
zusammengetragen. Manche sind mit Zutaten aus dem
Vorrat blitzschnell gekocht und eignen sich daher fur
SofortmalRhahmen gegen den Alltagsblues, andere sind far
die Zeiten gedacht, in denen sich Stress und Hektik am
besten durch meditatives Schnippeln und Ruhren
bekampfen lassen. Eines verbindet sie alle: Sie vertreiben
das Trubgrau durch die Lust am Genuss.

Klar: Die innere Diatassistentin mag angesichts sahniger
Sunden und zuckriger Zumutungen den Zeigefinger heben.
Aber erstens kochen wir uns ja nicht jeden Tag Trost herbei,
und zweitens tun wir dem Korper mitunter instinktiv etwas
Gutes mit diesen Gerichten: Die Kohlenhydrate in Pasta und
Kartoffeln zum Beispiel kurbeln den Hormonstoffwechsel an,
der das Stimmungshormon Serotonin liefert. Die »guten«
Fettsauren aus Lachs und Nussen beugen Depressionen vor,
und Schokolade, Mohn und manche duftenden Gewdurze
enthalten naturliche Stimmungsaufheller.

Hilft, weil's schmeckt

Eigentlich ist es aber gleichgultig, ob wir es nun dem
Theobromin aus dem Kakao, dem Myristicin von der
Muskatnuss oder sonstigen -inen und -olen verdanken, dass
wir uns besser fahlen. Vielleicht ist es ja einfach der Genuss
von fingerschleckleckerem Essen. Hauptsache, es hilft!
Ubrigens: Man muss keineswegs miese Laune haben, um die
Rezepte in diesem Buch zu genielsen. Auch die sonnigste
Stimmung lasst sich durch knusprige Chickenwings oder sufs
schmelzende Schokotortchen noch heben. Probieren Sie es
aus!



GEMUSE UND SAHNE

Frisches Gemuse liebt »Hochprozentiges«: Es badet
leidenschaftlich gern in Sahne, Schmand oder Creme
fraiche. Die fettreichen Milchprodukte verpassen Suppen
und Eintopfen einen vollmundig-runden Geschmack. Und
es ist ja so einfach, glucklich zu werden: Gemuse grob
schnippeln, in Brihe kochen, Sahne dazugieRen und alles
mit dem Purierstab schaumig aufmixen - schon fertig!
Besonders erfreulich: Auch viele Vitamine, die uns guttun,
brauchen Fett, damit wir sie verwerten konnen. Die
Gelegenheit geben wir ihnen mit Vergnugen!

Vorrate gegen Stimmungstiefs

Ach, gabe es doch einen Wetterbericht, der zuverlassig
miese Laune und Weltschmerz vorhersagt! Bei einer
Meldung wie »Frustfront im Anzug« konnte man sofort
losziehen und die Zutaten fur feines Seelenfutter einkaufen.

Leider, leider funktioniert’s so nicht. Deshalb hilft nur, gegen
Schlechte-Laune-Attacken mit passenden Vorraten gerustet
zu sein. Klar, dass die Lieblingsnudeln moglichst nie
ausgehen sollten, und ebenso klar, dass Mehl und Zucker
griffbereit im Vorratsschrank stehen. Und zwar nicht nur
deshalb, weil das schon die halbe Miete fur wohlig-warme
Pastagerichte oder Pfannkuchen ist: Kohlenhydrate scheinen
tatsachlich positiv auf die Stimmung zu wirken, weil sie Uber
mehrere Stoffwechselschritte die Bildung des
»Gluckshormons« Serotonin begunstigen.




SPAGHETTI CARBONARA
Eine Portion Nudelglick mit wenigen Zutaten aus dem Vorrat.



SUSSKARTOFFEL-POMMES
Kostliches Soulfood aus dem Backofen - perfekt zu Burgern & Co.

Starke starkt die gute Laune

Weitere Kohlenhydrat-Nothelfer sind Minutenpolenta

(in Wasser oder Bruhe einrthren, quellen lassen - fertig!)
und Reis. Wer sich nicht zwischen Risotto und Milchreis
entscheiden kann, hat am besten eine Sorte Rundkornreis
im Haus, die beides ermoglicht: Arborio zum Beispiel.

Bestens geeignet als Stimmungsheber aus dem Vorrat sind
auch Kartoffeln, Zwiebeln und Knoblauch. Alle drei moégen
es dunkel und kahl, aber nicht kiihlschrankkalt. Damit aber
aus Kartoffeln fluffiger Kartoffelbrei, aus trockenen Kérnern
cremiger Milchreis und aus Nudeln eine Pasta mit sahniger
Sauce werden kann, sind ein paar Milchprodukte noétig.
Wer Milch und Sahne nicht sowieso regelmafig konsumiert,



kann beides in der lange haltbaren H-Version fur Notfalle im
Vorratsschrank lagern. Geriebener Kase fur allerlei
Uberbackenes lasst sich bestens einfrieren und
portionsweise verwenden, und Parmesan am Stuck halt sich,
in Butterbrotpapier gewickelt, wochenlang im Kuhlschrank!

NUDELN UND TOMATEN

Was fur ein Gluck fur die Pasta, dass sie die Tomate hat!
Denn so solide und sattigend ein dampfender Berg
Nudeln daherkommt - ganz blank und weilgelb hat er
abgesehen von seiner vornehmen Blasse wenig ... nun ja:
Aufregendes. Tomaten bringen nicht nur Farbe ins Spiel,
sondern auch ein wenig SulSe, ein bisschen Saure und
eine satte Portion »umami«, den funften Geschmack, den
wir mit der Zunge wahrnehmen und der uns signalisiert:
»Mmmh, mehr davon!« Wir konnen einfach nicht genug
kriegen von diesem Traumduo. Hauptsache, die Tomaten
schmecken aromatisch. Im Winter sind daher gute
Dosentomaten meist die bessere Wahl.




PARMESAN REIBEN
macht mit einer guten, scharfen Kichenreibe einfach mehr SpaRi.

Apropos Kase: Ob Parmesan, Greyerzer oder Gorgonzola:
Viele Kase werden mit tierischem Lab hergestellt. Das gilt
vor allem fur traditionelle Kasesorten mit langer Reifezeit.
Die gute Nachricht fur Vegetarier: Immer mehr
Kaseproduzenten haben inzwischen auch Varianten mit
mikrobiell hergestelltem Lab im Programm. Wer also lieber
auf Kase mit tierischem Lab verzichten mochte, findet heute
gute Alternativen, so etwa Montello fur Parmesan,
Dolcelatte oder Cambozola fur Gorgonzola.
Rotkulturkasesorten, Weichkase und Filata-Kase wie
Mozzarella oder Burrata gibt es sowohl mit tierischem als
auch mit mikrobiellem Lab. Schafskase und Feta werden in
der Regel ohne Einsatz von tierischem Lab hergestellt.



Am besten im Supermarkt oder Bioladen einfach nach einer
Alternative fragen.

Von der Vorratspflicht zur Wohlfuhlkar

Bei der Verwandlung dieser Basics in abwechslungsreiche
Gute-Laune-Gerichte leisten uns leckere Sachen aus Dose
und Tiefkuhlfach unschatzbare Dienste: stuckige Tomaten,
weille Bohnen und Kichererbsen aus der Dose, Spinat, grune
Erbsen und Krauter aus dem Eis. Und wer noch ein
Platzchen im Tiefkuhler frei hat, legt am besten eine
Packung Lachsfilet hinein: Der rosa Fisch mit seinen
mehrfach ungesattigten Fettsauren kann wie ein naturliches
Antidepressivum wirken.

Die eigene Kuche als Wohlfuhlort

Manchmal ist die Seele ziemlich kaprizios: Zwar will sie mit
Kartoffelbrei geflttert werden, aber aufs Kartoffelschalen
hat sie gar keine Lust. Da hilft nur eines: Tricksen Sie sie
aus, indem Sie ihr den Aufenthalt in der Kiche so angenehm
wie moglich machen! Radio an - oft der erste Handgriff in
der Kiche. Radio aus ist der zweite: weil die Moderatoren
nerven, die Musik fur die jetzige Stimmung genau die
falsche ist und sowieso standig Werbung lauft. Wie war’s mit
einem Wunschkonzert? Ein CD- oder MP3-Player untermalt
das Kochen mit Ihrer Lieblingsmusik - welche das ist,
daruber entscheidet dann nur noch lhre Laune.

Scharf macht glicklich

Der Laune konnen Sie tGbrigens auch mit Scharfe einen Kick
geben. Dazu eignen sich nicht nur Chili & Co., sondern auch
gute Messer und Reiben. Denn Kochen gewinnt enorm an
Leichtigkeit, wenn die Klinge muhelos durch die Zwiebel
fahrt und sich die M6hre ohne groRen Widerstand in
gleichmafige Wurfel verwandelt. Machen Sie sich selbst
ein Geschenk mit langfristiger Gute-Laune-Wirkung: ein



Qualitatsmesser, das lhnen gut in der Hand liegt -
unbedingt ausprobieren! -, oder eine richtig scharfe
Klichenreibe.

Ich gonn’ mir was

Ach ja, wenn Sie schon dabei sind, sich etwas zu gdonnen:
Wie viel Lust aufs Kochen machen lhnen denn die anderen
Geratschaften in Ihrer Kuche? Vielleicht darf die uralte
Plastikrhrschussel in den Ruhestand treten und durch ein
knallbuntes Teil aus Melamin ersetzt werden. Auch farbige
Kochloffel oder ein paar wild gemusterte Kuchentlcher
erinnern daran, dass Kochen Spals machen darf. Und wenn
es dann so weit ist, dann zelebrieren Sie doch nach dem
Kochen auch die Mahlzeit ein bisschen: mit einer besonders
schonen Suppenschale beispielsweise oder einem Teller in
lhrer Lieblingsfarbe. Das durfen ruhig Einzelstlcke sein, die
nur hervorgeholt werden, wenn die Seele nach Trost und
Warme verlangt. Auch oder gerade wenn Sie allein essen:
Zunden Sie sich dazu eine Kerze an. Und dann genielsen Sie
jeden Bissen.



KASE UND TOAST

Knusprig gerostetes Brot und uppig schmelzender Kase,
unter dem sich allerhand Uberraschungen verstecken -
mit der schlichten Kasestulle hat ein Kasetoast so viel
Ahnlichkeit wie eine Luxusjacht mit einem Tretboot. Dass
aber der Zauber des Backofengrills ausreicht, um das eine
ins andere zu verwandeln, macht den Kasetoast zum
Glucksfall fur die Seelenfutter-Kuche. Wenn Sie nach
einem langen Tag nach Hause kommen und der
KUihlschrank Sie leer angahnt, lassen Brot (Toast auf
Vorrat einfrieren und scheibenweise auftauen) und Kase
das Ubellaunige Geknurre des Magens verstummen. Eine
Scheibe Wurst, ein Stuckchen Gemuse oder ein wurziger
Aufstrich findet sich bestimmt noch. Alles aufs Brot, Kase
daruber - und ab unter die Hitze! Das ist kreative Erste-
Hilfe-Kuche.

Eine Prise Wohlgefuhl

Stimmungsaufheller ohne Rezept: Gewulrze kdnnen uns
anregen, besanftigen oder mit ihren Aromen in gute Laune
versetzen. Es folgen die Top 7 der Gewurze mit Glucksfaktor.



CHILIS
heizen ein und hellen die Stimmung auf.

Chili

Frisch oder getrocknet, gemahlen oder zerbroselt - schon
eine Prise scharft unsere Speisen. Capsaicin heilst der Stoff,
der dahintersteckt. Er lasst es auf der Zunge brennen und
regt die Endorphinproduktion an: korpereigene
Gluckshormone! Ideal fur den Vorrat sind getrocknete
Schoten. Grob zerbroselt gibt es sie als Chiliflocken und fein
gemahlen als Pulver. Das Edelste kommt aus Frankreich:
Piment d'Espelette mit feiner Scharfe, leicht fruchtigem
Aroma und einer feinen Rauchnote!

Kardamom



Leichte Scharfe und feinwurzige Eukalyptus- und
Zitronennoten sorgen fur ein wohlig-warmes Mundgefuhl.
Kardamom soll harmonisierend wirken. Kaufen Sie ganze
Kapseln und rosten Sie sie in heilem Fett, bis sie duften und
sich offnen; dann die Samen auslosen.

Kurkuma

Ein Glucksgewurz mit Tradition! Kurkuma (oder Gelbwurz) ist
in Indien ein Symbol fur Sonne und Gluck. Daher wird das
leuchtend gelbe Pulver fur Gllucks- und Hochzeitsrituale
verwendet. Kurkuma verleiht Speisen erdig-pikanten
Geschmack mit leicht bitterer Note. Das Pulver sparsam
dosieren und fur vollen Geschmack in etwas Fett anrdsten.

Muskatnuss

Ob Puree oder exotisches Curry: Frisch geriebene
Muskatnuss verleiht Speisen einen wurzig-herben
Geschmack. Und einen Schuss Euphorie, denn das
atherische Ol Myristicin kann im Kdérper zu einem
»Aufputschmittel« umgewandelt werden und die Stimmung
aufhellen. Vorsicht: Ein Zuviel (mehr als ca. 5 g) verursacht
Kopfschmerzen und Vergiftungen.

Pfeffer

Auch dieser Scharfmacher steigert unsere Gliuckshormon-
Produktion. Gruner Pfeffer hat eine fruchtige Note. Schwarze
Korner erhalten durch Fermentieren und Trocknen ihre
markant aromatische Scharfe. Fur weilsen Pfeffer werden die
Korner nach der Ernte eingeweicht und von der roten Schale
getrennt. Sie schmecken nur scharf. Die getrockneten
rosaroten Beeren sind mit der Familie Piper nigrum nicht
verwandt, steuern aber im Pfeffermix eine schone Farbe und
ein mild-scharfes Aroma bei. Fur vollen Geschmack die
ganzen Korner kaufen und frisch zerstoRen oder mahlen.



Safran

Die orangefarbigen bis tiefroten Faden farben Risotti und
Cremes frohlich sattgelb. Ihre dtherischen Ole verstrémen
ein einzigartiges Aroma mit bittersufslicher Note. Das
teuerste Gewurz der Welt regt unsere Sinne an und
verbreitet gute Stimmung. Zum Gluck brauchen Sie dafur
nur wenige der kostbaren Faden im Morser zerstolsen und
vor dem Zugeben in etwas warmem Wasser einweichen.

Vanille

Ihr werden erotisierende Krafte nachgesagt und tatsachlich
wirkt das Mark der aromatischen Schote stimulierend und
bringt unsere Sinne in Schwung. Der sufSlich-angenehme
Vanilleduft harmonisiert und wirkt Stress entgegen. Schon
eine Messerspitze Vanille bringt das gewisse Extra in
Desserts und Saucen. Zu den besten Sorten gehort die
Bourbon-Vanille, die auf der Insel Réunion wachst.

Funf kleine Seelentroster

Wer nicht nur irgendwas, sondern etwas ganz Schones
zaubern mochte, halt neben Nudel- und Reispaketen noch
einige Extras bereit - furs spontane Verwohnprogramm!

Getrocknete Tomaten in Ol

Sie bringen fruchtige Wurze in Suppen, Salate und Saucen:
Sonnenaroma pur und ein wunderbarer Ersatz fur traurige,
wassrige Wintertomaten aus dem Treibhaus. An tragen
Tagen schmecken sie pur als Antipasti.

Getrocknete Steinpilze

Frische Steinpilze sind ein Luxus fur die Seele, aber leider
nur im Sommer und Herbst zu haben. Zum Glick lassen sie
sich prima trocknen. So konnen sie mit ihrem wurzigen
Aroma Risotti, Suppen und Saucen »upgradenx.
Getrocknete Steinpilze mussen nicht grols gesaubert



werden. Einfach in Wasser quellen lassen, das
Einweichwasser dann filtern und mitverwenden - ein
aromatischer Fond!

Dunkle Schokolade

Naturlich konnen wir sie einfach so naschen, doch noch
glucklicher macht sie uns, wenn sie in heilSer Milch schmilzt
oder sich in zarten Tortchen verstecken darf. Die bittersufSe
Seelentrosterin wird aus den Samenkernen des tropischen
Kakaobaums gewonnen. In herb-aromatischer
Bitterschokolade steckt besonders viel Kakaomasse,
namlich mindestens 60 Prozent. Es lohnt sich, etwas mehr
Geld auszugeben, denn Billigschokolade enthalt oft
einfaches Pflanzenfett statt teurer Kakaobutter.

NUSSE UND PINIENKERNE
sind kleine Kraftpakete fur die Seele.



NuUsse und Pinienkerne

Kleine Kraftpakete fur unsere Seele, wenn uns Energie und
der richtige »Biss« fehlen: Walnuss-, Haselnuss- und
Pinienkerne bieten hochwertige einfach und mehrfach
ungesattigte Fettsauren und mit Folsaure, Magnesium, Eisen
und Kalzium auch Mineralstoffe, die uns einfach guttun. Mit
Vitaminen der B-Gruppe und Vitamin E starken sie zudem
das Immunsystem und die Nerven. Am besten die Kerne vor
dem Genuss in einer beschichteten Pfanne ohne Fett rosten,
bis sie zu duften beginnen: So schmecken sie besonders
aromatisch.

Olivenol

Es enthalt Omega-3-Fettsauren - Seelenbalsam! So ist das
flussige Gold glanzend geeignet, um Salaten und
mediterranen Gerichten Aroma und Urlaubsflair zu
verleihen. Die besten Olivendle (»nativ extra« oder

»extra vergine«) stammen aus der kalten ersten Pressung,
enthalten weniger als 1 Prozent Saure - und sind nicht billig.
Bei hervorragendem Ol sind auf dem Etikett zudem der
Name des Produzenten und der Abfullort angegeben. Achten
Sie auch aufs Haltbarkeitsdatum: Darf das Ol 18 Monate
verwendet werden, stammt es meist aus neuer Ernte.
Hochwertiges natives Ol eignet sich flir die kalte Kiche,
etwa flr Pesto, und zum Aromatisieren. Aber zum Kochen
und Braten nehmen Sie ruhig ein einfaches, raffiniertes
Olivenol. Das ist preiswerter, geschmacksneutral und vor
allem hitzestabil.



Etwas Farbe in der Kiche und die Lieblingsmusik machen aus der Kiuche eine
personliche Wohlflihloase.



KLEINE SEELENTROSTER

 ECKERE NOTHELFER FUR
/WISCHENDURCH




(2. Schiene von unten) und den Plunderzopf in 15-
20 Min. goldbraun backen.

5. Den Schokoladen-Plunderzopf herausnehmen, etwas
abkuhlen lassen und warm oder ausgekuhlt servieren.

TAUSCH-TIPP

Nicht alle Supermarkte verkaufen Plunderteig, also die
geniale Kreuzung aus Hefe- und Blatterteig. Alternativ

funktioniert das Rezept mit Blatter- oder suliem Hefeteig
aus dem Kuhlregal.






BEEREN-MINZ-TORTE @

sahniger Sommertraum mit frischen Beeren

Fur 16 Stucke
Zubereitungszeit ca. 40 Min.
Backzeit 1 Std.

Kuhlzeit mindestens 2 Std.

Fur den Teig:

200 g weiche Butter

150 g Zucker

4 Eier (M)

1 Bio-Zitrone

300 g Mehl

1 Pck. Backpulver

Salz - 3-4 EL Milch

Fur Fullung und Garnitur:
20 Blattchen Pfefferminze
500 g Sahne

750 g gemischte Beeren (z. B. Rote und Schwarze
Johannisbeeren, Himbeeren, kleine Erdbeeren)

4 Baisers (Fertigprodukt; Backerei)
Puderzucker zum Bestauben
AuBerdem:

1 Springform (26 cm @)

1. Den Boden der Springform mit Backpapier auslegen. Den
Backofen auf 200° vorheizen. FUr den Teig in einer
Ruhrschussel die weiche Butter mit dem Zucker und den
Eiern mit den Ruhrbesen des Handrihrgerats

hellschaumig schlagen.

2. Die Zitrone heils waschen und trocken tupfen, die Schale
fein abreiben. Zitronenschale mit Mehl, Backpulver und



1 Prise Salz zugig unter die Butter-Eier-Masse ruhren.
AnschlieBend so viel Milch unterruhren, dass der Teig
schwer reillend vom Loffel fallt.

. Den Teig vierteln, eine Portion auf dem Boden der Form
verstreichen und im vorgeheizten Ofen (Mitte) in ca.

15 Min. goldgelb backen. Die Springform herausnehmen,
den Teigboden Iosen und auf ein Gitter sturzen, dann das
Backpapier abziehen.

. Auf diese Weise die ubrigen 3 Teigportionen ebenfalls zu
Tortenbdden backen und diese auf Kuchengittern
auskuhlen lassen.

. FUr die Fullung und die Garnitur die Pfefferminzblattchen
waschen und trocken tupfen, 15 Stlck davon fein
hacken. Die Sahne steif schlagen und die gehackte Minze
darunterheben.

. Drei Viertel der Beeren verlesen, waschen, abtropfen
lassen und mit Kichenpapier trocken tupfen.
Johannisbeeren von der Rispe streifen, Erdbeeren
entkelchen und je nach GroSe ganz lassen, halbieren
oder vierteln.

. Die Tortenbdden mit je einem Viertel der Minzsahne
bestreichen. Drei der Boden mit je einem Drittel der
Beeren belegen und mit je 1 zerbroselten Baiser
bestreuen. Einen Boden mit Beeren auf eine Tortenplatte
legen und die Ubrigen zwei Boden mit Beeren passgenau
daraufsetzen. Den Boden ohne Beeren darauflegen und
die Torte mindestens 2 Std. kalt stellen.

. Inzwischen die Ubrigen Beeren waschen, putzen und
trocken tupfen. Die Torte herausnehmen und die Beeren



