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WOCHE #1
Tomaten-Oliven-Brot
Low-Carb-Himbeermarmelade

morGeNs: Chia-Frithstiicksbowl mit Mango und Papaya
mitTAGS: Weifde Bohnen mit Spinat
aBenDs: Thunfischsteak mit Sesamkruste und Pak Choi

morGENs: Avocado-Flusskrebs-Salat

morGeNs: Low-Carb-Mandelpfannkuchen

MITTAGS: Papaya mit Pesto und Feta

aBenDs: Perlhuhnbrust auf Fenchelgemiise mit Cashewkernen
exTRA: Versunkener Apfelkuchen
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MORGENS: Griiner Avocado-Smoothie
miTTAGS: Weifde Bohnen mit Spinat
ABENDS: Asia-Steak-Pfanne

MORGENS: Tomaten-Mozzarella-Salat
miTTAGS: Spargel-Quiche mit Tomaten-Mozzarella-Salat
ABENDS: Raucherforelle mit Romanesco und Wildkrautern

MORGENS: Rote-Bete-Aufstrich
MmITTAGS: Spargel-Quiche mit Feldsalat
aBeENnDs: Wiirziger Linsenreis mit Rauchertofu und Griinkohl

moRrGENs: Griinkohl-Smoothie
MmITTAGS: Auberginenmousse mit Zucchinisalat und Feta
aBenDs: Wildkrdutersalat mit Ziegenkase-Crostini

morcens: Hanfsamen-Porridge mit Apfel

MmITTAGS: Vegetarischer Griinkohleintopf

aBenDs: Rinderfilet auf Portwein-Schalotten-Butter
mit Topinambur-Piiree und Méhren

EXTRA: Pistazien-Schoko-Pudding

WOCHE #2

Saaten-Nussbrot

morGENSs: Kdse-Omelette an Zucchini-Auberginen-
Paprika-Gemiise

miTTAGS: Raucherlachs auf Rote Bete
mit Brunnenkresse und Walniissen




ABENDS: Gebratener Zander mit getriiffeltem Wirsing
und Zwiebelmarmelade
exTrA: Kaiserschmarrn mit Mango

MORGENS: Brotzeit mit Lieblingsgemiise
miTTAGS: Roquefort-Spargel aus dem Ofen
ABENDS: Linsen-Tagliatelle mit Sesam-Shiitake

MmoRGENS: Belegtes Brot mit einem siifSen Beeren-Smoothie
mITTAGS: Asiatische Glasnudelbowl
aBeNDS: Entrecote auf sizilianische Art

morGENS: Leinsamen-Kokos-Pudding mit Ananas
mitTAGs: Tomaten-Brokkoli-Frittata

ABENDS: Linsenspaghetti mit vegetarischer Bolognese
exTRA: Schneller Salat mit Krduterdressing

morGENSs: Babyleaf-Salat mit rohen Champignons,
Mozzarella und Niissen

mrTTAGs: Schneller Salat mit Krauterdressing

aBenDs: Orientalische Linsen-Karotten-Suppe

moRrGENSs: Belegtes Brot und ein Kiwi-Kerbel-Smoothie

mitTacs: Orientalische Linsen-Karotten-Suppe

aBENDs: Kohlrabi-Lasagne mit vegetarischem Hackfleischersatz
exTrA: Apfel-Cranberry-Muffins

MORGENS: Beeren-Quark mit Mandeln und Aprikosenkernen
mitTAGs: Kohlrabi-Lasagne mit vegetarischem Hackfleischersatz
aBENDS: Seeteufel auf Artischockencreme mit Estragon

EXTRA: Zabaione mit Kumquats und Schokolade
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WOCHE #3

Ricotta-Leinsamen-Brotchen

morGEeNs: Schafskdse-Omelette mit Oliven, Spinat und Peperoni
mITTAGS: Garnelen auf Tomaten-Gurken-Salat
aBenDs: Kalbsfilet aus dem Krauter-Triiffel-Sud
mit Blumenkohlcreme
exTrA: Erdbeergranité mit Vanillesahne

MORGENS: Pancakes mit Ricotta und Beeren
miTTAGS: Mittagssnack aus Bordmitteln

ABENDS: Zucchini-Tomaten-Pasta mit Perlhuhnbrust
exTRA: Blaubeer-Cheesecake ohne Boden

morGENs: Knuspermiisli mit Quark
MITTAGS: Zucchini-Tomaten-Pasta mit Perlhuhnbrust
aBeNDs: Gebackene Knoblauchpilze

MORGENS: Brombeeren-Tofu-Bowl
miTTAGS: Gebackene Knoblauchpilze
aBENDS: Geschmorte Lammschulter
mit Sellerie-Haselnuss-Piiree und Mangoldgemdiise

morGeNs: Kopfsalat mit Schafskdse, Tomaten und Avocado
mITTAGS: Lammragout mit Pasta und Salat
ABENDS: Spargelgemiise mit Eiern in French Dressing a la Crell

MoRrGENS: Knuspermiisli mit frischem Obst und Joghurt
mitTAGs: Raucherlachs mit Kartoffel-Spargel-Salat
asenDs: Sommerliche Linsen an Caprese




moRrGENS: Rithrei an Caprese

mitTAGS: Kichererbsen-Lauch-Suppe

ABENDS: Knusprig gebratener Lachs mit Frithlingsgemiise
und schneller Aioli

exTRA: Schnelle Pannacotta im Glas mit warmen Himbeeren

WOCHE #4

Leinsamen-Brotchen

morGeNs: Frische Leinsamen-Brotchen
mrtTAGs: Brokkoli auf indische Art mit wiirzigem Joghurt
und Rducherforelle
ABENDS: Kalbsriickensteak mit Nuss-Krduter-Kruste auf Spitzkohl
exTRA: Schokoladenmousse mit Kirschen

MORGENS: Leinsamen-Br6tchen mit einem frischen Obstsalat

mITTAGS: Gebratene Jakobsmuscheln mit Linsen,
knusprigem Speck und Zitronen-Créme-fraiche

aBenDs: Thunfisch-Tranche auflauwarmem Bohnensalat
mit reichlich Krdutern

EXTRA: Ricotta-Tarte mit Rumkirschen

MORGENS: Avocado-Boote mit pochierten Eiern
mrrTAGs: Schiffchen vom Romersalat mit warmer veganer Fiillung
aBENDS: Maishdhnchen Supréme mit Ricotta-Fiillung und Granatapfel

MoRGENS: Papaya-Quark mit Pinienkernen
mittacs: Maishdhnchen Supréme mit Ricotta-Fiillung
und Granatapfel
ABENDS: Tamarillo mit Biiffelmozzarella und Wildkrdutersalat
Hummus-Lasagne mit Sojahack
Bauernsalat mit Dressing separiert
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morGeNs: Chia-Leinsamen-Pudding mit Beeren und Schokoraspeln
miTTAGs: Hummus-Lasagne mit Sojahack und Bauernsalat
ABENDS: Gemiise-Lasagne aus Linsen-Lasagne-Bldttern

morGENS: Kdse-Omelette mit Tomatensalat
MmITTAGS: Gemiise-Lasagne mit Linsen-Lasagne-Bldttern
aBeNDS: Linsenmehls-Spaghetti Pomodoro mit Parmesan

morGEeNs: Rducherlachs mit Krauterschmand und Avocado
mitTAGs: Apfel-Griinkohl-Salat mit Mohn und gehackten Walniissen
aBeNDs: Low-Carb-Hahnchenschnitzel

mit SiifSkartoffel-Kohlrabi-Ragout

BONUS: DAS GROSSE FESTMAHL
vorspeIse: Thunfisch-Carpaccio mit Avocadocreme und

Garnelenschwénzen in Tempura gebacken
HAUPTGANG: Gebratenes Rinderfilet in Misopaste

mit Zweierlei aus Topinambur und Sommergemiise
pESSERT: Rosmarin-Creme Caramel mit

gebratenen Steinobstscheiben




ie meisten Leute konnen ungefdahr sagen, wann ihre

Kindheit zu Ende ging. Bei mir ist das etwas anders. Ich
weif} es auf den Tag genau. Darauf bin ich nicht besonders stolz,
vor allem weil der Anlass alles andere als ein frohlicher war.
Meine Kindheit war unwiderruflich vorbei, als meine Mutter
starb. Ich war fiinfzehn Jahre alt. Ihrem Ende gingen anderthalb
Jahre Leiden voraus. Die Arzte versuchten - wie immer so schén
gesagt wird - alles, was in ihrer Macht stand, aber man muss
dazu sagen, dass einige der Therapien, die im letzten Jahrzehnt
des letzten Jahrtausends als »State of the Art« galten, heute ver-
mutlich bei Amnesty International in die Rubrik Folter fallen
wiirden.

Als meine Mutter uns endgiiltig verlief}, hatte ich mit ei-
nem Cocktail von Gefiihlen zu kdmpfen, die ich damals nicht
mal ansatzweise beschreiben konnte. Natiirlich war da Trauer,
auch Wut iiber die Ungerechtigkeit dieser Welt, die es einem
unmoglich machte, in Schicksalsschligen wie diesem so etwas
wie einen Sinn zu erkennen. Aber am stdrksten war das Ge-
fiihl der Ohnmacht. Gab es denn wirklich nichts, was man ge-
gen diese heimtiickische Krankheit unternehmen konnte? War
der Mensch solchen Attacken auf seine Gesundheit tatsdchlich
wehrlos ausgeliefert?
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Spater horte ich von amerikanischen Milliardaren, die - als
sie erfuhren, dass sie an einer tddlichen Krankheit litten - ihr
gesamtes Vermdgen in die Forschung steckten, in der Hoffnung,
dass sich eine Kur findet, bevor sie diesen Planeten verlassen.
Das klingt exzentrisch und verzweifelt - und ist es vermutlich
auch -, aber hitte ich damals ein solches Vermdgen besessen,
ich hitte es ohne mit der Wimper zu zucken in die medizinische
Forschung investiert. Dariiber hinaus brannte sich eine Lehre
aus diesem Schicksalsschlag in mein Gehirn ein. Ich wollte nie-
mals einer solchen Attacke auf meine Gesundheit wehrlos aus-
geliefert sein. Doch wie sollte mir das gelingen?

Ganz ehrlich: Die nachsten Jahre hatte ich iberhaupt keinen
Plan. Nach dem Tod meiner Mutter verschlechterte sich meine
familidre Situation noch mehr. So mancher berichtet von seinen
Teenagerzeiten als den Wilden Jahren, in denen Grenzen ausge-
testet wurden, aber bei mir war es stellenweise wirklich extrem.
Im Riickblick scheint es mir am besten, wenn man iiber diese
Zeit den Mantel des Schweigens deckt, aber vielleicht lasse ich
spater in diesem Buch - wenn es sich anbieten sollte - noch die
eine oder andere Sache durchblicken. Fiirs Erste geniigt die Fest-
stellung, dass damals die Gefahr, unter die Rdder zu kommen
und jeglichen Halt zu verlieren, ziemlich grof? war.

Was mich vor dem totalen Absturz bewahrte, war die Tatsa-
che, dass ich schon sehr frith meinen Job und meine Berufung
fand. Ich wurde Koch und war recht schnell erfolgreich und ge-
fragt.

Das war alles andere als iiberraschend, denn ich hatte schon
als Kind gern gekocht, wann immer es moglich war, in der Kiiche
»rumgelungert« und meinem Vater beim Kochen iiber die Schul-
ter geschaut. Ja, bei uns in der Familie stand mein Vater am Herd.
Meine Mutter wurde — wenn es ums Kochen ging - in der Kiiche
nur zum Essen gesehen. Und die einzige kulinarische Herausfor-




derung, der sie sich freiwillig stellte, war, ein lieblos zusammen-
gewiirfeltes Tiefkiihlgericht aus seiner Packung zu befreien.

Mir hingegen schien das Kochen im Blut zu liegen. Ich fand
nach meiner Ausbildung schnell Anstellung und gute Restau-
rants, dann sehr gute und schliefdlich wurde es mir in meiner
Heimat Frankfurt zu klein. Ich zog in die Welt hinaus. Von nun
an arbeitete ich dort, wo andere Urlaub machen. Einige der
schonsten Ecken im Mittelmeerraum konnte ich aus der Herd-
perspektive studieren. Auf Sizilien lernte ich, was regionale Kii-
che wirklich heifdt. Dabei war ich immer bemiiht - ich bitte das
Klischee zu entschuldigen -, iiber den Tellerrand hinauszubli-
cken. Weil ich wirklich ganz genau wissen wollte, was bei mir
in die Topfe kommt, habe ich eine eigene Schweinezucht aufge-
macht, und weil es am Ende kein Olivendl gab, das mir wirklich
zusagte, habe ich auch hier angefangen, meine eigene Marke zu
produzieren.

Falls jetzt jemand sagt: Das klingt aber nach einem traumhaf-
ten Leben, da kann ich nur sagen: Das klingt nicht nur so, das war
auch so. Vermutlich wiirde ich heute noch irgendwo am Mittel-
meer Sonnenuntergdnge geniefden, wenn ich nicht aus familia-
ren Griinden wieder nach Frankfurt hitte zuriickkehren miissen.

Denn der Gesundheitszustand meines Vaters hatte sich rapi-
de verschlechtert. Zum Gliick entwickelten sich die Ereignisse
nicht so tragisch wie bei meiner Mutter, aber die Folgen waren
dennoch schwerwiegend. Um die Ironie des Schicksals zu ver-
deutlichen, sollte man an dieser Stelle vielleicht noch erwadhnen,
dass mein Vater Arzt ist, und zwar kein schlechter, sondern einer,
der sehr gut iiber die Gefahren, die der menschlichen Gesund-
heit drohen, Bescheid weif3. Dass er aufderdem noch ein begna-
deter Koch ist, hatte ich bereits erwdhnt.

Aber man kennt ja die Geschichten von Medizinern, die
sich um die Gesundheit ihrer Patienten sorgen, aber die eigene
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strdflich vernachldssigen. Leider muss ich sagen, dass mein
Vater in diese Kategorie gehort. Symptome und Krankheiten, die
sich ja meist friih ankiindigen, wurden von ihm entweder igno-
riert oder mit Tabletten »kuriert«. Bis der Raubbau an der Ge-
sundheit nicht mehr zu kaschieren war.

Als mir das in all seinen Ausmafien klar wurde, hatte ich ein
Déja-vu-Erlebnis. In mir kamen schlagartig wieder die Emotio-
nen hoch, welche ich beim Tod meiner Mutter empfunden hatte.
Die Trauer. Die Wut. Nur eines war anders: Das Gefiihl der Ohn-
macht war verschwunden. Denn im Laufe der Jahre hatte ich ge-
lernt, wie sich der Mensch gegen heimtiickische Attacken von
Krankheiten auf Korper und Seele wappnen kann.

Dass ich als Koch schon immer an Lebensmitteln interessiert
war, liegt in der Natur der Sache. Dass ich dabei immer auch
meinen Horizont erweitern wollte, liegt in meiner. Ich habe
mich nicht nur dafiir interessiert, was unser Essen an Nahrstof-
fen, Vitaminen und anderen Ingredienzien enthilt, sondern
auch, wie sich diese Inhaltsstoffe auf unseren Kérper und unser
Wohlbefinden auswirken.

Um meinen Horizont zu erweitern, habe ich neben meinem
Berufangefangen, Okotrophologie zu studieren (schlief3lich aber
abgebrochen, weil ich mich nicht in einem Lebensmittellabor
gesehen habe), und wann immer ich bei meinen Uberlegungen
zu neuen Erkenntnissen kam, habe ich das Gesprach mit Exper-
ten gesucht, um herauszufinden, ob meine Beobachtungen sich
mit ihren Ansichten deckten. Erst wenn das der Fall war, war ich
zufrieden.

Und wie es eben auch qualmende und prassende Arzte gibt,
gibt es auch Koche, die tagsiiber kulinarische Kostlichkeiten
hervorzaubern und nach Feierabend zu McDonald’s gehen oder
anderswo ein Bierchen zischen. Das ist menschlich und nicht
grundsatzlich verwerflich, aber ich war schon immer der Mei-




nung, dass Genuss und Gesundheit kein Widerspruch sein miis-
sen. Ich hoffe, das merkt man auch bei meiner Challenge. Und
dass sie funktioniert, habe ich am eigenen Leib ausprobiert. Als
ich in meinen Beruf einstieg, war ich um einiges pummeliger
als heute. Das hat sich gedndert, obwohl ich immer noch genau-
so gern esse wie frither. Und was mein Immunsystem betrifft:
Frither waren mir Krankheiten wie Neurodermitis nicht fremd,
heute kann ich sehr gut ohne sie auskommen.

Also, was ich damit sagen will: Ich weif3, wovon ich rede, weil
ich selbst nach den Prinzipien meiner Challenge lebe.

Wie wichtig unser Essen fiir unsere Gesundheit ist, ist schon
lange bekannt, aber wie tiefgreifend sich Erndhrung auf unsere
Seele und unsere Widerstandskraft auswirkt, wird immer noch
erforscht. Die Ergebnisse sind verbliiffend. Inzwischen gibt es
immer mehr Mediziner, die statt auf Pillen auf eine spezifische
Erndhrung setzen, mit der diverse Zivilisationskrankheiten wie
Bluthochdruck oder Fettleber kuriert oder zumindest gelindert
werden sollen.

Mein Ansatz geht in eine dhnliche Richtung, allerdings habe
ich mir gesagt: Warum erst warten, bis Krankheiten im Korper
auftreten? Kann ein Mensch seinen Erndhrungsplan nicht so
gestalten, dass er seine Abwehrkrifte oder anders gesagt sein
Immunsystem so stdarken kann, dass diese Krankheiten gar nicht
erst ausbrechen? Und konnte ein solcherart gestarkter Mensch
am Ende nicht nur gesiinder, sondern auch besser gewappnet fiir
alle moglichen Krisen und Herausforderungen sein?

Da ich Herausforderungen liebe, habe ich also all mein Wissen,
das ich mir im Laufe der Jahre erarbeitet habe, gebiindelt und
zu einer Challenge zusammengefasst. Wenn es dir gelingt, nach
dieser Methode deine Erndhrung - und ein bisschen auch die
Lebensweise - umzustellen, dann wirst du am Ende ein stiarke-
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res und stabileres Immunsystem haben. Das konnte ich an mir
selbst beobachten.

Bevor ich nun im Detail erkldre, wie meine Challenge funk-
tioniert, mochte ich noch ein paar allgemeine Bemerkungen
machen.

Ich verspreche keine Wunder. Wer nur - jetzt mal als Beispiel
gesprochen - ab und zu Mdohrchen isst und auf ein wenig Zu-
cker verzichtet, der darf keine umwilzenden Verdnderungen
bei seiner Gesundheit oder seinem Korperempfinden erwarten.
Bei meiner Challenge gilt dasselbe Prinzip wie anderswo auch:
Je mehr und je besser du investierst, umso mehr kannst du er-
warten.

Es gibt nicht wenige Erndhrungsratgeber und Programme, die
dir versprechen, ein vollig neuer Mensch zu werden, die Mog-
lichkeit eines anderen »Ich« vorgaukeln oder Ahnliches. Das
halte ich - um es vorsichtig auszudriicken - fiir wenig zielfiih-
rend. Es geht mir nicht um ein anderes oder neues, sondern um
dein »wahres« Ich. Von Haus aus bringt unser Korper fast alles
mit, was er braucht, um den groféen und kleinen Gefahren des
Alltags zu trotzen. Nur leider haben wir, je wohlhabender und




bequemer wir wurden, uns abgewdhnt, auf die Bediirfnisse un-
seres Korpers zu horen. Denn so klaglos er oft {iber viele Jahre
seinen Dienst verrichtet - bis es dann einfach nicht mehr geht -,
nur von Luft und Liebe kann auch der gutmiitigste Korper nicht
leben. Wir miissen ihm geben, was er braucht, und wir sollten
hinhdren, wenn er seine Bediirfnisse anmeldet. Dieses Gespiir -
wer will, kann es auch Intuition oder innere Stimme nennen -
wirst du mit meiner Challenge so gut schulen, dass du in Zukunft
keine stummen Hilfeschreie deines Korpers mehr {iberhorst.
Und glaub mir, dein Leib und deine Seele werden es dir danken.

Verniinftig zu essen und Lust am Essen zu haben sind kein
Widerspruch! Bei mir geht es nicht um karges Knabbern, das
zwar gesund sein mag, aber weder schmeckt noch Spafd macht.
Und auch sture Kalorienzdhlerei oder frugale Speisepldane sind
mir ein Griuel. Nach meiner Challenge wirst du mehr Freude
und Genuss am Essen verspiiren als je zuvor. Das kann ich dir
garantieren, denn schlieflich ist das in meinem ureigensten In-
teresse. Ein Koch ohne gliickliche und zufriedene Giste wdre am
Ende arm dran.
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ch konnte jetzt sagen: Alles, was du fiir die Challenge mit-

bringen musst, ist Zeit, aber ganz so einfach ist es dann
doch nicht. Challenge steht fiir Herausforderung, und wenn du -
auch nur fiir vier Wochen - deinen Speiseplan umstellst, dann
wird sich spdtestens nach ein paar Tagen der innere Schweine-
hund melden und murren: »Moment mal! Was soll das Ganze?
Bisher ist doch auch immer alles gut gegangen. Was soll die Um-
stellerei? Und wer weif denn schon im Voraus, ob sich die ganze
Miihe lohnt.«

Selbst wenn du mit Enthusiasmus an die Sache gehst, die
Zweifel kommen frither oder spiter. Wie du am besten dagegen
ankampfst, kann ich von hier aus schlecht beurteilen. Es gibt
einige Tipps. Welche zu deiner Situation passen, entscheidest du
am besten selbst.

Fiir manche ist es gut, wenn sie die Latte erstmal ganz tief
hangen. Diese Leute sagen sich: »Ich probiere das erstmal ein
paar Tage, und dann sehe ich, ob ich iiberhaupt Lust habe, mit
der Challenge weiterzumachen.« Und ihren Freunden und Be-
kannten erzdhlen diese Leute auch nichts von dem neuen Vor-
haben, denn so konnen sie das Projekt - falls es schiefgehen
sollte - auch still und heimlich wieder beerdigen.

Bei anderen ist es genau umgekehrt. Sie verkiinden im Freun-




deskreis (virtuell und real) lautstark, dass sie jetzt eine Challenge
antreten. Und dann genieflen sie die Ermutigungen und den Ap-
plaus. Und sollte es - so etwas soll es in den sozialen Medien ja
auch geben - zu der einen oder anderen himischen Auflerung
kommen, dann spornt sie das nur noch umso mehr an.

Wieder andere bleiben still, setzen sich aber dennoch unter
Druck, beispielsweise indem sie ein Journal fithren oder mit sich
selbst oder ihrem Partner eine Wette abschliefen.

Wie gesagt, ich kann von hier aus nicht entscheiden, welcher
Weg der richtige fiir dich ist, ich weifd nur, dass all diese Wege
zum Ziel fithren konnen.

Aber selbst wenn du den ersten Versuch abbrechen solltest:
Es spricht nichts dagegen, die Challenge ein weiteres Mal zu pro-
bieren. Mein Buch ist jederzeit fiir dich da, und du findest hier
alles, was du brauchst, um die Herausforderung zu bewdltigen.
Das gilt auch fiir Leser und Leserinnen, die noch nie zuvor in ih-
rem Leben einen Kochloffel in der Hand hielten. Ich weif3, dass
gerade unter Leuten, die sich bisher ihr Leben lang bekochen lie-
f3en und wann immer moglich in Gaststdtten essen gehen (wo-
ran ja grundsadtzlich nichts falsch ist, sage ich mal als Restaurant-
besitzer), die Hemmschwelle hoch sein kann, wenn es darum
geht, sich als eigener Meniichef zu versuchen.

Ich will jeden, der dieses Buch in die Hand nimmt, ermutigen,
sich selbst als Koch zu versuchen.

Es ist nicht ausgeschlossen, dass bei meinen Gerichten auch
der eine oder andere Hobbykoch noch die eine oder andere Sa-
che lernen kann, aber grundsdtzlich habe ich alle Rezepte so ge-
staltet, dass auch Anfianger an ihnen nicht verzweifeln. Wenn
ich diese Rezepte selbst koche, fiige ich natiirlich auch mal etwas
Raffinesse hinzu, aber es geht mir in diesem Buch nicht darum,
zu zeigen, wie toll ich bin, sondern darum, dass du mdoglichst
viele Inspirationen fiir dich mitnimmst.
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Und selbst wenn die ersten Versuche schiefgehen sollten und
du dich dem durchgeknallten Koch aus der Muppet Show ver-
wandter fiihlst als allen anderen: Gib nicht auf. Allein die Tat-
sache, dass du deine Gerichte selbst zubereitest und dass du dich
mit den »Bausteinen« einer gesunden Erndhrung beschaftigst,
wird dein Verstdndnis fiir die ganze Thematik enorm erweitern.
Dass Kochen natiirlich auch eine sinnliche Erfahrung ist, brau-
che ich vermutlich gar nicht zu erwdahnen, das merkst du sehr
schnell selbst.




imi Hendrix, der fiir Sounds und Virtuositdt bewundert

wurde, sagte mal: »Der Klang steckt in den Fingern.« Wo-
mit er deutlich machte, wichtiger als alle Ausriistung und Ge-
ratschaften sind Herz, Hirn und Hinde. Wenn du so an die Auf-
gabe herangehst, steigen die Erfolgschancen. Aber ganz ohne
Ausriistung geht es natiirlich nicht. Hier stellt sich die Frage: Wie
viel soll investiert werden? Anfanger kommen gut ohne Sterne-
koch-Equipment klar, aber das Billigste wird auf lange Sicht im-
mer das Teuerste, auflerdem sollte nicht vergessen werden, dass
schones und gutes Werkzeug die Arbeit in der Kiiche nicht nur
leichter macht, sondern es macht auch einfach mehr Spaf3.

Auf meinem Instagram-Kanal @christopher crell stelle ich
nicht nur Rezepte vor, sondern gebe auch Tipps zu Kiichenuten-
silien, vielleicht hast du Lust, da mal reinzuschauen. Ansonsten
wiirde ich sagen: Investiere am Anfang so viel es geht in dein
Equipment. Am Ende lohnt sich das.

Und nun eine Liste der Gerdtschaften, die du in der Kiiche un-
bedingt brauchst:

# zwei grofde Topfe @ Schneidebrett Holz fiir Fleisch
# zweikleine Topfe # Schneidebrett Holz fiir Fisch
# Schneidebrett Holz fiir Gemiise
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Ich bevorzuge Schneidebretter aus Akazienholz. Das hat die no-
tige Harte, lasst sich gut reinigen und schont meine Messer. Plas-
tikbretter gehen zur Not auch, werden aber von mir vermieden,
weil wir schon Plastik in unserem Essen haben. Wenn du auf
Plastikbrettern schnippelst, 16sen sich immer Partikel vom Brett,
das kannst du gar nicht verhindern.

Folgende Kochutensilien brauchst du auBerdem

# 2 Glasauflaufformen # 1grofde Rithr- und Schlag-
(ca. 15 mal 30 cm mit schiissel (Edelstahl)
Glasdeckel, der sich fest # 1mittelgrofde Rithr- und
verschlief3en lasst) Schlagschiissel (Edelstahl)

# 6 Einmachgldser 500 ml # 1Kiichenwaage

& 3 Einmachgldser 200 ml # 1Messbecher

# 1Einmachglas10o0oml # 1Reibe

# 1grofles Messer # 1Schopfkelle

# 1kleines Messer # 1Schaumkelle

# 1Sparschéler # 1Kuchenform

# 1Dosenéffner (Springform)

# 1Pfannenwender # 1 Auflaufform

# 1Schneebesen # 1 Passiersieb

# 1Kochloffel # 1Nudelsieb

# 1Backpinsel # 1Kastenform

# 1Mixer mit starkem Motor @ 4 Souffléférmchen

# 1Piirierstab # div. Muffinformen
(mit Piirierbehdlter) # 1grofde Bratpfanne

# 1grofle Schiissel mit mit Deckel
flachem Boden (Edelstahl) # 1 mittelgrofe Bratpfanne

# 1mittelgrofe Schiissel mit @ 1kleine Bratpfanne
flachem Boden (Edelstahl) & Backpapier

# 3 Transportboxen




Aktivieren: In meinen Rezepten taucht immer wieder der Be-
griff »aktivieren« auf. Das ist eine Zubereitungsmethode, die
hilft, die wertvollen Inhaltsstoffe in unseren Lebensmitteln
zu erhalten. Beim Aktivieren werden Gemiise und Fleisch vor
dem Kochen mit einer Zucker-Salz-Mischung bestreut. Diese
Mischung besteht in der Regel aus einem Teil Zucker und fiinf
Teilen Salz. Das Prinzip ist ganz einfach, und die Wirkung pha-
nomenal. Mein Freund und Kollege, der Sternekoch Stefan Mar-
quard, hat die Methode einem breiteren Publikum schon vor Jah-
ren bekannt gemacht, und auch ich schwore seit geraumer Zeit
darauf. Denn anders als beim Blanchieren bleiben Vitamine und
Mineralstoffe erhalten, auflerdem unterstiitzt es den Eigenge-
schmack der Lebensmittel.

Zucker: Birkenzucker, auch Xylit genannt, gehort wie Erythrit
zu den Zuckerersatzstoffen. Sie sind nicht unumstritten, ich
halte sie jedoch fiir einen guten Weg, wenn es darum geht, den
Zuckeranteil in unserer Nahrung zu reduzieren. Birkenzucker
hat etwa 40 Prozent weniger Kalorien als der {ibliche Haushalts-
zucker.
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Waschen: Auch wenn es in den Rezepten nicht immer expli-
zit steht, bitte Gemiise, Obst und Krauter vor dem Verarbeiten
griindlich reinigen.

Schilen: Was Obst und Gemdiise betrifft, scheiden sich in den
Kiichen die Geister: Schélen oder nicht schilen? Ich plddiere fiirs
Schilen, weil sich in der Schale zwar viele Ndhrstoffe, aber eben
auch viele Umweltgifte befinden, die ich in meinem Essen nicht
haben mochte. Bei Bioqualitdt mache ich allerdings eine Aus-
nahme. Hier kann die Schale in den meisten Fillen dranbleiben.
Natiirlich iiberlasse ich es letztlich deinem Geschmack, ob du
die Karotten oder Apfel lieber mit oder ohne Schale essen willst.
Da, wo das Schilen zwingend erforderlich ist, steht es in den Zu-
bereitungsschritten.

Portionen: Die Mengenangaben in den Rezepten sind, wenn
nicht anders angegeben, fiir eine Portion gedacht. Ab und zu
fordere ich dich dazu auf, zwei Portionen zu kochen, damit du
am folgenden Tag ein Mittagessen fiir deinen Arbeitsplatz ein-
packen kannst.

Mengenangaben: Generell liegen mir Angaben wie »ein Bund,
»eine Handvoll«, »ein paar« eher als genaue Grammangaben.
Weil ich aber weif3, dass dies nicht jeder so sieht, habe ich, wo
immer es ging, genaue Mengenangaben hinzugefiigt. Ich er-
mutige jedoch immer zur Individualitdt und zum Ausprobieren.
Dein Geschmack entscheidet. Das gilt auch und gerade fiir Ge-
wiirze. Beispiel: Ich mag Knoblauch und verwende ihn reichlich.
Wer ihn allerdings nicht mag, sollte ihn auf homdoopathische
Dosen reduzieren oder ganz darauf verzichten. Bitte analog mit
allen anderen Gewiirzen und Krautern verfahren.




Meal Prep: So eine Challenge iiber vier Wochen durchzuhalten
ist nicht einfach. Vor allem, wenn man dabei auch noch arbei-
ten gehen muss und tdglich z.B. im Biiro sitzt. Daher habe ich
die Challenge so geplant, dass du mittags in den meisten Fillen
ohne deine Kiiche auskommst. Dafiir musst du abends allerdings
manchmal etwas langer am Herd stehen und kleine Mahlzeiten
vorbereiten. Aber es lohnt sich! Bitte schau daher immer auch
auf die Rezepte des Folgetages. Und achte auf den Hinweis Meal
Prep. Hier wird genau gesagt, was fiir Kochaufgaben anstehen.

Einkaufen: Unsere Lebensmittel haben meist lange Transport-
wege hinter sich, bevor sie auf unseren Tellern landen. Leider
verlieren vor allem Gemiise und Obst dadurch viel von ihren
wertvollen Inhaltsstoffen. Ich plddiere daher dafiir, haufiger
und damit frisch - besser noch regional und saisonal - einzu-
kaufen, damit in deinen Apfeln und Tomaten moglichst viele
Vitamine und Mineralstoffe stecken. Natiirlich machst du mit
einer Grundausstattung an Olen (Olivendl, Rapsol, Sesamél), Ge-
wiirzen und Balkonkrédutern nichts falsch.

Butterflocke: Damit ist eine kleine Menge Butter gemeint.
In der Gastrokiiche wird ein Butterblock meist durch einige
Schnitte in 24 gleich grofle Stiicke geteilt. Ein Abschnitt - oder
eben eine Butterflocke - sind dann etwa 10 Gramm.

Abkiirzungen
# EL Essloffel # mm Millimeter
# TL Teeloffel # Msp. Messerspitze
® g Gramm # Pk. Packung
# 1 Liter # TK Tiefkiihlkost
# ml Milliliter # °C Grad Celsius
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Dann mal los, starten wir in die erste Woche. Alles,
was du wihrend der Challenge an Brot brauchst,
backst du selbst. Ja, das ist mein voller Ernst! Keine
Angst, Brotbacken ist nicht so schwer. Das musst
du nur einmal in der Woche tun, denn die zwei
Laibe reichen mit Sicherheit fiir sieben Tage (wer
weniger isst, kann natiirlich auch weniger backen).
Also, fang an und back das Brot fiir die erste Woche

am besten direkt Samstagmorgen. Und keine

ol -*" * Sorge: Dieses Brot bleibt die ganze Woche frisch.
.:é‘ Zudem schmeckt es getoastet hervorragend.
s |

{ PIQ.:-:J r
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TOMATEN-
OLIVEN-BROT

Backzeit ungefdahr 1 Stunde und 15 Minuten
Fiir die Vorbereitung etwa 30 Minuten (je nach Erfahrung)
einplanen

100 g getrocknete Tomaten; 400 g Bio-Quark (halbfett); 6 Eier;
70 g gemahlene Leinsamen; 30 g Mandelmehl; 90 g gemahlene
Mandeln; 90 g Sesam; 30 g Flohsamenschalen; 2 TL Weinstein-
backpulver; 130 g Oliven, entkernt und geschnitten abgesiebt;
Schuss gutes Olivendl; 2 TL Salz; Cayennepfeffer; Kiirbiskerne
zum Bestreuen

28




¢ Backofen auf150 °C (Umluft) vorheizen. Die sonnen-
getrockneten Tomaten in kleine Stiicke schneiden.

# Quark und Eier zu einer Masse verrithren; Leinsamen, Man-
delmehl, Flohsamenschalen, gemahlene Mandeln, Back-
pulver und Sesam mit dem Handriihrgerdt unterarbeiten.

@ Die Tomaten und Oliven unterheben, einen Schuss gutes
Olivenol dazu, mit Salz und Cayennepfeffer abschmecken.

& Teig zu zwei Laiben formen und auf ein mit Backpapier aus-
gelegtes Backblech legen. Mit Kiirbiskernen bestreuen.

... es ein Low-Carb-Brot ist. »Low Carb« steht fiir
einen geringen Anteil von (einfachen) Kohlenhydraten,
oder anders gesagt: kein Zucker. Komplexe Kohlen-
hydrate liefern Energie und fordern den Kérper.
Monosaccharide dagegen (Zucker & Co.) fordern

die Leber und kénnen krank machen.

LOW-CARB-HIMBEER-
MARMELADE

Die Marmelade kannst du fiir die ganze Woche vorkochen.

Der Brotaufstrich wird die kommenden Tage gute Dienste
leisten. Gewohnlicherweise haben Marmeladen und Konfitiiren
einen Zuckeranteil von 50 Prozent oder manchmal sogar mehr.

29
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Da ich bei meinem Rezept auf Zucker verzichte, verdient meine
Marmelade das Pradikat »Low Carbe.

Fiir ein Glas
500 g TK-Himbeeren; 200 g Erythrit;
Mark aus 5 Vanillestangen; 1 TL Xanthan

& Die tiefgefrorenen Himbeeren mit Erythrit, Vanillemark
und Xanthan in einen Topf geben. Topf erwdrmen, gelegent-
lich umriihren. Wenn es dampft, Hitze reduzieren und bis
zur gewiinschten Konsistenz einkochen.

¢ Masse in ausgekochte Einmachglaser fiillen.
Auf den Kopf stellen (die Glaser selbstverstdandlich -
nicht den Koch) und auskiihlen lassen.

& Im Kiihlschrank ist die Marmelade iiber mehrere Wochen
haltbar. Andere Beeren sind fiir dieses Rezept ebenfalls
geeignet.

... Himbeeren reich an Antioxidantien sind, wie
Flavonoide. Diese beugen Krebs vor und stdrken
unser Inmunsystem. Aufierdem haben Himbeeren
kaum Kalorien. Erythrit-Zucker ist gut fiir die Figur.
Vanille gut fiir Kérper und Geist. Zudem hemmt sie

Entziindungen und kann bei Hautausschldgen helfen.

30




Du kannst die Challenge an jedem Wochentag
beginnen, aber es ist am besten, wenn du an einem
Wochenende startest. Hier haben die meisten Men-
schen mehr Zeit und MuBle, auBerdem konnen Ge-
richte fiir die folgende Woche vorbereitet werden.
Falls du gern lange schlifst, darf das Friihstiick
auch ausfallen. Zwei Mahlzeiten am Tag reichen. Ich
bin kein Fan der Theorie, dass die Wartezeit auf die

groBen Mahlzeiten durch kleine Snacks verkiirzt

werden soll. Lange Pausen bekommen dem Kérper

gut, dann haben die Organe Zeit fiir sich selbst und

die Korperzellen kénnen sich erneuern.

9782421070223 Crell INHALT SL2 O5.07.2021 Seite 31



—

Gesund, weil, ... -

... die Bowl reich an Proteinen und Vitalstoffen ist.

Mango hdlt den Blutzuckerspiegel niedrig. Die Niisse

sind gut fiir Gehirn und Herz-Kreislauf-System,
sattigend und reich an Ballaststoffen. Dieses Friih-

stiick bringt jeden Morgenmuffel in Schwung.

h
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Die Mahlzeiten sind so konzipiert, dass das Friihstiick
einfach zubereitet werden kann, das Mittagessen geht
oft in Richtung Snack, wahrend es unter der Woche am
Abend schon mal anspruchsvoll wird. Durch diese Struk-

tur ldsst sich die Challenge gut in den Alltag einbauen.

10 Minuten

Die Angaben gelten fiir eine Person. Wenn mehr
Leute am Tisch sitzen, die Mengen einfach multiplizieren.
Y2 Mango (ldngs in Streifen geschnitten); 1 Handvoll Waldbeeren
(frisch oder TK); 125 g Quark (halbfett); 25 g Haferflocken (gerdos-
tet); 6 Spalten einer kleinen Papaya; 1 TL Chiasamen; 5 Mandeln
und 3 Cashewkerne (gerdstet, grob gehackt); 10 Kiirbiskerne
(gerostet); bei Bedarf etwas Erythrit-Zucker zum Siifden

8 Mangostreifen und 3 EL Beeren zur Seite stellen
(die werden spdter noch gebraucht).

Quark mit dem Rest der Mango und den iibrigen Beeren
pilirieren. Piirierten Quark in eine Schale geben.

Quark mit Haferflocken, den beiseitegestellten Mango-
spalten und Beeren sowie mit Papaya, Chiasamen und
den restlichen Kernen und Niissen garnieren.
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20 Minuten

Angaben fiir 2 Portionen (heute und Montagmittag)

1 Kiichenzwiebel; 1 Knoblauchzehe; 40 g junger Ingwer;

2 EL Kokosfett; 1 griine Chilischote; 2 Msp. Kreuzkiimmel;
2 TL Curcuma; 100 ml satte Gemiisebriihe; 250 g weifde
Bohnen aus der Dose; 100 ml Kokosmilch (vollfett);

100 g Spinat (frisch oder TK); Salz und Pfeffer




Dein Low-Carb-Brot oder
Risoni aus Hiilsenfriichten

& Zwiebel, Knoblauch, Ingwer schilen und alles fein wiirfeln.
Chili entkernen und fein hacken.

¢ Kokosfett in einem Topf erhitzen. Zwiebeln, Knoblauch,
Ingwer darin leicht andiinsten, Chili und Gewiirze kurz
mitdiinsten, mit Gemiisebriihe abléschen und auf etwa
die Halfte reduzieren lassen.

¢ Die abgetropften Bohnen und Kokosmilch hinzugeben,
aufkochen, den Spinat dazugeben und mitgaren.
Alles mit Salz und Pfeffer abschmecken.

¢ Eine Portion fiir Montagmittag abpacken,
den Rest genief3en.

... Spinat reich an wichtigen Néhrstoffen ist.

Folséiure etwa ist ein Vitamin, das den Knochen-
markszellen bei der Teilung und so bei der Blutbildung
hilft. Lutein senkt das Risiko fiir altersbedingte
Augenkrankheiten. Der Pflanzenfarbstoff Quercetin
wirkt entziindungshemmend und stérkt das Immun-
system. Spinat ist ein tolles Gemiise, wenn auch nicht
anndhernd so reich an Eisen wie allgemein behauptet.
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... Sesam schone Haut, schone Haare und schéne
Ndgel macht. Baby Pak Choi und seine Inhalts-
stoffe (Betacarotin, Vitamin C und Folséiure) beugen
Herz-Kreislauf-Erkrankungen sowie Krebs vor.
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25 Minuten

1 Thunfischsteak (150 g, moglichst 2 cm dick); 2 EL Sesam,;

1 EL Misopaste; 3 EL Sesamol; 3 EL Sojasofe; 2 kleine K&pfe
Pak Choi; 50 g Zuckerschote; 1 Knoblauchzehe (geschilt und
in Spalten geschnitten); Olivenol

Ofen vorheizen auf 50 °C (Umluft). Thunfisch mit Misopaste
einreiben und mit Sesam bestreuen, er soll gut haften.

Pfanne auf mittlere Hitze erhitzen, Olivendl hineingeben
und den Thunfisch von jeder Seite 1 Minute anbraten,
sodass der Kern noch roh, das Auf3ere aber kross ist.

Auf ein Blech in den Ofen legen und ruhen lassen.

In die gleiche Pfanne rasch die Zuckerschoten und den klein
geschnittenen Pak Choi reingeben und kurz andiinsten.

2 EL Wasser mit der Sojasofe und dem Sesamdl dazugeben
und ca. 3 Minuten alles unter gelegentlichem Schwenken der
Pfanne andiinsten. Anschlief3end auf die Teller geben und
frischen Koriander dariiberzupfen.

Thunfisch aus dem Ofen nehmen, in Streifen schneiden und
auf das Gemiise legen. Gern noch ein paar gerdstete Cashew-
kerne dartiber verteilen.
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TIPP DES TAGES: Fisch filetieren

# Den gegarten Fisch an der Seitennaht mit einem stumpfen
Messer lings aufschneiden.

# Erst die Haut, dann die Filets nach oben und unten ablosen.

# Die oberen Filets vorsichtig von der Mittelgrate 19sen.

# Schwanzflosse anheben und Mittelgrite - inklusive Kopf -
vom restlichen Fisch 16sen.

# Nun konnen die Filets auf der Riickseite herausgenommen
werden.

BLICK UBER DEN TELLERRAND: Mein erstes Gericht

Ich war sechs Jahre, als ich - vermutlich an einem Samstag, denn
das war immer der grofde Kochtag bei uns in der Familie - aus
unserem Garten in die Kiiche kam, wo mein Vater hinter seinen
Topfen und Pfannen an seinen neuesten Kreationen werkelte. Es
dauerte eine Weile, bis er mich bemerkte.

»Was gibt's, Chris?«, fragte er.

»Ich hab’ da im Garten was gefundeng, sagte ich. »Was Komi-
sches. Ein Ei, das an einem Strauch wachst.«

Ich brauchte nicht lange, um zu begreifen, was eine Auber-
gine ist, und nach einer Weile hatte ich verstanden, was man da-
raus machen kann.

»Was ist Panieren?«, wollte ich wissen. Mein Vater zeigte es
mir. Nach einer Weile fand ich das Wort beeindruckender als die
Tdtigkeit, die sich dahinter verbarg. Das sollte mir in der Kiiche
noch ofter so gehen, und wenn ich das noch als Tipp mitgeben
kann: Lass dich nicht von den manchmal hochtrabenden Be-
zeichnungen abschrecken, am Ende geht es immer darum, aus
einem vielversprechenden Rohstoff ein schmackhaftes Gericht
zu machen.
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Heute darfst du dir ein ausgiebiges Sonntagsfriih-
stiick gonnen. Beleg dein selbst gebackenes Brot,
womit du willst: Wurst, Kise oder Ei. Dazu gibt es
einen Avocado-Flusskrebs-Salat, der nach Sommer
schmeckt. Und fiir die, die einen siiBen Einstieg in
den Tag lieben, habe ich auch etwas vorbereitet:
einen kalorienarmen Low-Carb-Pancake. Mittags
gibt es einen kleinen Snack. Und spater wagen wir

uns an einen Apfelkuchen. Ja, mal darf Kuchen sein.

LY
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15 Minuten

1reife Avocado; 1 Orange; Saft von 1 Zitrone; Salz und Pfeffer;
4 EL Olivendl; 100 g Flusskrebsschwinze; ¥2 Bund Dill

Avocado halbieren und entkernen. W

Mit einem Loffel das Fleisch aus der W

Schale l6sen und in ca. 1 cm grofie  Flusskrebse zu

Wiirfel schneiden. den besten Vita-

Orange oben und unten zum Fass min-Bé-Lieferan-
abschneiden, auf das Schneidebrett ten gehéren. Vita-
stellen und mit einem scharfen min B6 hilft dem

Messer die Schale samt dem weifSen Kérper, Eiweif zu

Zeug runterschneiden. verarbeiten.
Die geschilte Orange in die Hand

nehmen und die Filets mit einem scharfen Messer sauber
herausschneiden, dabei den Saft in einer Schiissel auffan-
gen. Zitronensaft, etwas Salz, Pfeffer und das Olivenol in den

Orangensaft geben.

Alles gut verriihren, Flusskrebsschwénze, Orangenfilets,
Avocadowdiirfel und zum Schluss klein geschnittenen Dill
hinzugeben und vorsichtig umriihren. Salat in Schiissel
fillen.




