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Auswahl der Zutaten

SAISONALE PRODUKTE

Sich der Saison entsprechend zu ernéhren,
geht Hand in Hand mit dem Verzehr regionaler
Produkte: Saisonale Lebensmittel stammen
hiufig aus regionalem Anbau, und wenn Sie re-
gional angebaute Produkte kaufen, haben diese
aufjeden Fall gerade Saison. Meines Erachtens
ist es nicht nur verriickt, mitten im Winter aus
fernen Lindern importierte Blaubeeren zu
kaufen, es schadet auch unserem Planeten.
Wenn es sie gerade nicht frisch zu kaufen gibt,
sollte man daher lieber auf Beeren zuriickgrei-
fen, die man wihrend der Saison liebevoll ge-
pfliickt und eingemacht oder eingefroren hat.
Frische Produkte sollte man moglichst nur ver-
wenden, wenn sie gerade geerntet werden.

SCHOKOLADE

Angesichts der unzihligen Marken, der unter-
schiedlichen Kakaoanteile und Geschmacks-
richtungen fillt beim Kauf von Schokolade die
Wahl oft schwer. Achten Sie dabei am besten
auf die Zutatenliste, die idealerweise moglichst
kurz sein sollte. Gute Schokolade besteht aus
nichts weiter als Kakaomasse, Zucker und
Kakaobutter. Ist sie aromatisiert, dann mog-
lichst nur mit natiirlichen Geschmacksstoffen
wie getrocknetem Beerenpulver, Kokosnuss,
Vanille, Niissen oder Kaffee. Auch auf Schoko-
lade, die Milchprodukte enthilt, sollten Sie
moglichst verzichten. Bio- und Fairtrade-
Schokolade kommt auflerdem sowohl der
Umwelt als auch den Kakaobauern zugute.
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Mein Vorratsschrank

TRIEBMITTEL

+ Backpulver verwende ich fiir die meisten
Kuchen und Backwaren.

+ Natron (Backsoda) nehme ich am hiufigsten
fiir Kekse.

+ Frische Hefe wihle ich meist fiir Brot und
Brotchen. Je nach Vorliebe kann man aber
auch Trockenhefe verwenden.

KRAUTER UND GEWURZE

+ Zimt (Pulver und Stangen)

+ Kardamom (Pulver und ganze Kapseln)

+ Gewiirgnelken (Pulver und ganze Nelken)
+ Ingwer (Pulver)

+ Meersalz

AUS DEM KUHLSCHRANK
+ vegane Margarine
+ veganer Frischkdse

+ Pflanzenmilch (Hafer-, Soja- und Mandel-
milch)

OLE
+ Rapsol (warm gepresstes zum Backen und

kalt gepresstes fiir nicht erhitztes Gebéck)

+ Olivenol (wunderbar zum Betrdufeln von
frisch gebackenem Brot)
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Unverzichtbare Kiichenhelfer

JEDER OFEN BACKT ANDERS

Wenn Sie Ihren Ofen hiufig verwenden, wissen
Sie nach gewisser Zeit, ob er etwas heifler oder
kiithler wird als die im Rezept angegebene Tem-
peratur. Die Rezepte in diesem Buch sind auf
meinen Backofen abgestimmt, und eventuell
miissen Sie sie an Thren Ofen anpassen. Viel-
leicht miissen Sie die Temperatur etwas h6her
oder niedriger einstellen oder das Backblech
nach der Hilfte der Backzeit drehen. Orientie-
ren Sie sich an den Angaben im Rezept, dndern
Sie sie jedoch bei Bedarf entsprechend ab.
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PORRIDGE

HAVREGRYNSGROT

Porridge (Haferbrei) ist das perfekte Friihstiick, denn es geht schnell
und ldsst sich leicht zubereiten — auch schon um fiinf Uhr morgens,

wenn Sie vor Miidigkeit kaum die Augen aufbekommen. Obendrein
ist es lecker und nahrhaft. In seiner einfachsten Form besteht mein

Porridge aus Wasser, Haferflocken und Salz. Nach Belieben konnen
Sie aber auch eine 50/50-Mischung aus Wasser und Pflanzenmilch

nehmen. Wandeln Sie das Topping je nach Jahreszeit ab, und Sie
haben ein Friihstiick, das niemals langweilig wird.

FUR 2 PERSONEN

120 g Haferflocken

1 Prise Salz

650 ml Wasser
etwas Pflanzenmilch

TOPPINGS NACH WAHL

saisonale Friichte, Beeren oder
Gemiise

Niisse und Kerne
Nussbutter

Trockenfriichte

selbst gemachte Marmelade

Haferflocken und Salz in einen kleinen Topf geben und Wasser
zugieflen.

Aufkochen lassen, Temperatur reduzieren und Haferflocken
unter stindigem Rithren etwa 3 Minuten zu einem dicken
Brei einkdcheln lassen.

Mit einem Topping nach Wahl und einem guten Schuss
Pflanzenmilch servieren.

TOPPINGS

In den Friihlings-, Sommer- und Herbstmonaten gibt es meist
reichlich frische Friichte, Beeren und sogar Gemiisesorten, die
Sie als Porridge-Toppings verwenden kénnen. Ich kombiniere
dafiir gerne frische Beeren mit Krdutern und ein paar Kernen
oder Nussbutter. Eine meiner Lieblingsmischungen besteht aus
Erdbeeren, fein gehackten Minzebldttchen und etwas Cashew-
butter.

In Schweden ist es auch nicht ungewo6hnlich, das Porridge sétti-
gender und leicht pikant zuzubereiten, etwa mit frischen grii-
nen Erbsen, Griinkohl und ger6stetem Buchweizen als Topping.
Probieren Sie doch auch einmal diese Variante!

Im Winter hingegen bieten tiefgekiihlte Beeren und selbst ge-
machte Marmelade eine gute Alternative zu frischen Friichten
und Beeren. Ich liebe die Kombination aus Moltebeermarmela-
de und Sonnenblumenkernen (siehe Bild).

Die Auswahl an Toppings ist schier endlos, sodass Sie das ganze
Jahr iiber wunderbare Porridge-Varianten genieflen kénnen.
Probieren Sie einfach ein wenig herum, bis Sie Ihre Lieblings-
variante gefunden haben!
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