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Einleitung

Als passionierte Hobbykdchin sammelten sich bei mir {iber die Jahre
unzdhlige Rezepte an. Wichtig war fiir mich immer, dass die Erndhrung
ausgewogen ist und einfach zubereitet werden kann; auch wenn manche
etwas mehr Zeit in Anspruch nehmen wiirden. Dementsprechend habe ich
viele alte Rezepte iiberarbeitet und modernisiert.

Bewusste Erndhrung sollte Bestandteil des tdglichen Lebens sein. Unter
bewusster Erndhrung versteht man, sich ganz bewusst dafiir zu entscheiden,
was man seinem Korper zufiigt. Dabei spielen nicht nur die Inhaltsstoffe eine
Rolle, sondern auch die Menge und die Uhrzeit. Jeder sollte fiir sich selbst
entscheiden, wann er was und wie viel zu sich nimmt, egal ob das in das
anerzogene Schema passt oder nicht. Wir werden heute noch, selbst nach iiber
zwanzig Jahren dieser Praxis, seltsam angeschaut, wenn wir erwdhnen, dass
bei uns abends und nicht mittags warm gegessen wird. Es hatte sich damals
aus der Not heraus ergeben und wir stellten fest, dass es fiir uns die bessere
Zeit ist. Fiir mich als Kochin ist es stressfreier, ohne den stdndigen Druck
rechtzeitig alles auf den Tisch zu bringen.

Es gibt keinen besseren Berater, bei der Frage, was gut fiir den Kérper und
das Wohlbefinden ist, als der Korper selbst. Lust auf... ist eine
Kochbuchreihe, die auf diesem Prinzip basiert.

Ich wiinsche viel SpaR beim Ausprobieren. Uber ein Feedback, in Form einer
kurzen Rezension, wiirde ich mich sehr freuen.



Flammkuchen mit Datteln

Zutaten fiir 4 Personen:
8-10 Datteln (entsteint)
400 g Kirschtomaten

2 Zwiebeln

2 P. Flammkuchenteig
1 Becher Creme fraiche
Salz

Pfeffer

100 g Schinkenwiirfel
200 g Ziegenkdserolle
2 EL fliissiger Honig
100 g Rucola

Zubereitung:
Die Datteln in Scheiben schneiden, die Tomaten halbieren und die Zwiebeln

in Streifen schneiden.

Teig auf einem Backblech entrollen und diinn mit Creme fraiche bestreichen.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Die vorbereiteten Zutaten und den Schinken darauf verteilen. Den Kése in
diinne Taler schneiden und auf dem Flammkuchen verteilen.

Zum Schluss mit Honig betrdufeln und im 230 °C heilen Ofen ca. 15
Minuten backen.

Den Rucola auf den Flammkuchen streuen.




Focaccia

Zutaten fiir 6 Stiick:

250 g Mehl

1/2 P. Hefe

100 ml lauwarmes Wasser
1 TL Zucker

1 Prise Salz

30 ml Olivenol

1 TL Oregano

1 TL Rosmarin

Zubereitung:
Mehl und Trockenhefe mit dem Zucker, dem Salz und dem Wasser zu einem

glatten Teig verkneten. Den Teig zugedeckt an einem warmen Ort 30 Min.
gehen lassen.

Fiir die Marinade das Olivendl mit den Krdautern vermischen und etwas ziehen
lassen.

Den Teig noch einmal auf einer bemehlten Flache kraftig durchkneten, in 6
gleich groBe Stiicke teilen, zu Kugeln formen und Muffinférmchen oder
einfach so auf ein Backblech setzen.

Die Teiglinge groliziigig mit der Krautermarinade bestreichen und bei im auf
220 °C vorgeheizten Backofen etwa 20 Min. backen.




Hackfleisch-Quiche

Zutaten:

1 Bund Lauchzwiebeln
2 EL Ol

300 g Hackfleisch
1 Dose Tomaten
Salz

Pfeffer

1 Becher Schmand
Muskat

1 P. Pizzateig

Fett

Zubereitung:
Die Lauchzwiebeln in feine Ringe schneiden.

Das Hackfleisch in Ol kriimelig anbraten. Die Lauchzwiebeln und Tomaten
zugeben und 2—3 Minuten kdcheln lassen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen

Den Schmand verriihren und mit Salz und Muskat wiirzen.

Eine Quicheform einfetten und den Pizzateig in die Form legen. Den
iberstehenden Teig am Rand nach innen driicken. Das Hackfleisch auf dem
Teig verteilen und mit dem Schmand iibergielSen

Die Quiche im vorgeheizten Backofen bei 200 °C 20-25 Minuten backen.
Oberfldche nach ca. der Hélfte der Backzeit mit Folie abdecken.



Lachs-Sandwich

Zutaten fiir 1 Sandwich:
2 Scheiben Réaucherlachs
60 g Gurke

2 Scheiben Toastbrot
Remoulade

Dill

Pfeffer

Zubereitung:
Die Gurke fein hobeln.

Das Toastbrot mit der Remoulade bestreichen.

Eine der Scheiben mit Gurke und Lachs belegen und mit Dill und Pfeffer
bestreuen.

Mit der zweiten Scheibe Toastbrot zudecken und im Sandwichmaker
goldbraun backen.




Thunfisch-Wraps

Zutaten fiir 4 Personen:
200 g Mehl

1 TL Salz

4 Eier

150 ml Milch

1 Dose Thunfisch
1 kleine Dose Mais
2 Tomaten

1/2 Salatgurke

1 Becher Schmand
1/4 Eisbergsalat
Salz

Pfeffer

Zubereitung:
Mehl, Salz, Eier und Milch zu einem glatten Teig verriihren, der Teig muss

sehr fliissig sein.

Etwas Ol in einer Pfanne erhitzen. Den Teig unter Schwenken der Pfanne
einfliefen lassen, bis der Pfannenboden diinn bedeckt ist. Beide Seiten bei
mittlerer Hitze goldbraun ausbacken.

Thunfisch und Mais abtropfen lassen. Tomaten in kleine Stiicke
schneiden. Gurke schélen, halbieren, die Kerne entfernen und in kleine Stiicke
schneiden. Alles mit Schmand zusammen verrithren, mit Pfeffer und Salz
wirzen.

Den Eisbergsalat in kleine Stiicke oder Streifen schneiden, waschen und
trockenschleudern.

Einen breiten Streifen Salat in die Mitte des Crépes legen und mit
Thunfischmasse belegen. Zuerst die Seiten einschlagen, dann den Wrap
aufrollen.




Weitere E-Books der Autorin

Lust auf...

ist eine Reihe an Rezeptbiicher die mehrere Biicher umfasst. Alle E-Books
dieser Reihe sind {iber Amazon fiir den Kindle eReader und iiber Self-
Publishing.com fiir eReader die das epub-Format verwenden, erhaltlich.
Informationen, Links und die Mdéglichkeit eine kostenlose Kostprobe mit fiinf
Rezepten im praktischen pdf-Format herunterzuladen, gibts auf meiner
Webseite https://www.australian-silky-terrier.de/home/lustauf/

Hundisch: Mit Hunden kommunizieren

Dieses Buch vermittelt viel Basiswissen aus meinen eigenen Erfahrungen,
unter anderem iiber die Kommunikation von und mit Hunden. Beschrieben
werden die unterschiedlichen Formen der Kommunikation, mit dem
Schwerpunkt auf die Korpersprache. Es wird die telepathische
Kommunikation erkldrt, wofiir sie gut ist und wie man sie erlernen kann.
Gezeigt werden Wege fiir ein besseres Verstindnis und somit fiir ein
harmonischeres Miteinander.

https://www.australian-silky-terrier.de/home/hundisch-mit-hunden-
kommunizieren/
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