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Vorwort

er Journalist und Schriftsteller Michael Pollan
D sagte einmal: ,Das Tolle am Essen ist, dass wir
dreimal am Tag die Wahl haben. Und jede unserer
Entscheidungen kann die Welt verindern. Mit
dieser Idee im Kopf begann ich vor etwa einem
Jahr gemeinsam mit ein paar héchst inspirierenden
Freunden, den Zusammenhang zwischen Ernih-
rung und Gesundheit zu erforschen. Bereits die Ent-
scheidung, was Tag fur Tag auf meinem Teller lan-
den sollte, machte mir bewusst, dass ich mit dem,
was ich esse, Korper, Geist und Seele gleichermafien
nihre.

Diese achtsame Art zu leben begeisterte mich
und so machte ich mich auf die Suche nach Gleich-
gesinnten. Dabei entdeckte ich schliellich ein paar
Frauen, die diese Leidenschaft teilen und in Blogs
tiber ihre Erfahrungen berichten. Mit grofer Hin-
gabe lassen sie andere an ihrem Weg zu einem
ganzheitlich gefithrten Leben teilhaben. Sie zele-
brieren einen véllig neuen Umgang mit naturbe-
lassenen Nahrungsmitteln, deren Eigengeschmack
sie méglichst unveridndert erhalten wollen.

Eigentlich ist dieses Buch aus der Arbeit an
eine Studienprojekt entstanden: Ich suchte nach
einem Weg, meine Liebe zu gutem Essen mit dem
gemeinsamen Interesse dieser Frauen und ihrer
personlichen Geschichte zu verbinden. Dank ih-
rer Unterstiitzung kann ich Thnen mit New Kiz-

chen on the Blog unsere Empfehlungen fiir eine

Ernihrung prisentieren, die gesund statt krank
macht. Sie haben mich darin bestirkt, dass natur-
belassene Nahrung die beste Medizin fur Kérper
und Seele ist.

Sie werden die Food-Bloggerinnen auf den
folgenden Seiten in ihrer Kiiche kennenlernen.
Diese elf Frauen fithren in Neuseeland bekannte
Blogs und Unternehmen, die sich durchweg einer
ganzheitlichen Erndhrung verschrieben haben. Sie
haben mir gezeigt, dass Essen ebenso wohlschme-
ckend wie gesund sein kann, wenn wir uns dessen
bewusst sind, dass wir es selbst in der Hand haben,
mit welchen Zutaten wir unsere Mahlzeiten zube-
reiten. Ich hore immer wieder von Menschen, dass
sie weder die Zeit noch das Geld haben, sich ge-
sund zu ernihren. Sie werden sehen, dass das nicht
stimmt! Sich gesund zu ernihren ist vielmehr eine
Frage der eigenen Entscheidung. Bei den meisten
der hier vorgestellten Rezepte kommen Sie mit ei-
ner Handvoll Zutaten aus, die fiir unsere Gesund-
heit bereits unglaublich férderlich sind.

Fur andere zu kochen ist ein ganz wunderbarer
Weg, etwas fiir die Menschen zu tun, die wir lie-
ben. Daher hoffe ich, dass dieses Buch Thnen genug
Selbstvertrauen gibt, um sich und Ihre Lieben auf
die bestmogliche Weise zu ernihren.

Gesundheit und Gliick wiinscht Thnen

Bronwyn
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KORIANDERPESTO

OLIVIA: Koriander ist eine meiner liebsten Gewiirzpflanzen, da er so unglaublich vielseitig ist. Ich verwende
ihn haufig fiir robkistliche Gerichte, vor allem zusammen mit Kokosnuss und Zitrone. Zudem ldsst er sich leicht im
Garten ziehen. Von frischem Koriander kann ich gar nicht genug bekommen!

60 Gramm frisches Koriandergriin Den Koriander waschen und grob hacken.
100 Gramm ungestfite Kokosflakes Mit Kokosflakes, Kokos6l, Mandeln, Apfelessig
125 Milliliter Kokosél und Salz in die Kichenmaschine geben und mit der

Pulse-Taste fein zerkleinern.

160 Gramm Mandeln

Wihrend die Kiichenmaschine lduft, den Zitronen-
1 Essloffel Apfelessig saft dazugeben und mixen, bis ein glattes griines
1 Teelofel Meersalz Piree entsteht. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Servieren Sie das Korianderpesto in einer kleinen
Schale und reichen Sie dazu Kricker. Oder Sie
verwenden es zum Aufpeppen Threr Salatsaucen.
Auch mit Nudeln oder auf der Pizza schmeckt es
einfach kostlich.

Saft von 2 Zitronen

Meersalz und grob gemahlener schwarzer
Pfeffer zum Abschmecken

In einem luftdicht verschlossenen Behilter im
Kihlschrank aufbewahren.

Ergibt 250 Gramm

OLIVIA SCOTT
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FRUHSTUCKSBREI MIT
MANDELN UND VANILLE

MONDAYS: Wir bereiten Friihstiicksbrei mit Vollreisflocken statt mit Hafer zu, was ibn
aufSerordentlich leicht und cremig macht. Dafiir nehmen wir vollfette Kubmilch, aber natiirlich
schmeckt er mit Kokos— oder Nussmilch ebenso lecker.

500 Milliliter vollfette Kuhmilch
oder vegane Milch der Wahl

2 Teel6ffel Vanillepaste oder

naturreiner Vanilleextrakt

1 gehiufter Teel6ffel gemahlene
Mandeln

200 Gramm Vollreisflocken

/UM SERVIEREN:
1 Handvoll Mandelblitter

kalt geschleuderter Honig oder
reiner Ahornsirup (Menge nach
Waunsch)

Zimt (Menge nach Wunsch)

Fruchtkompott oder natursiifie
Marmelade (Menge nach
Waunsch)

Milch, Vanille, gemahlene Mandeln und
Reisflocken in eine Kasserolle geben, auf
mittlerer Flamme zum Kocheln bringen
und 1 bis 2 Minuten simmern lassen, dabei
stindig umrthren.

Vom Herd nehmen und 1 bis 2 Minuten
quellen lassen, bis die Reisflocken weich
sind.

Auf 2 Schalen verteilen und mit Mandeln
sowie Zimt bestreut servieren. Lassen

Sie etwas Honig oder Ahornsirup in
einem dinnen Faden dartiberlaufen

oder setzen Sie 1 Klecks Fruchtkompott
bzw. Marmelade darauf.

Ergibt 2 Portionen

NEW KITCHEN on the Blog
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CREMIGE PILZE AUF TOAST

SOPHIE: Nun stelle ich Ihnen die gesunde Alternative einer meiner Leibspeisen vor. Ersetzen

Sie einfach die Sahne durch Mandelmilch, dann kinnen Sie diesen Sonntagstoast auch unter der

Woche zum Friibstiick genieflen! Ich schitze es besonders, wenn sich ein Gericht, z. B. durch die

Verwendung unterschiedlicher Kriuter, abwandeln lisst. Bei diesem Rezept schmecken die Pilze

hervorragend zu dem aromatischen Thymian.

250 Gramm Champignons,
geputzt und in diinne Scheiben
geschnitten

% Schalotte

1 Essloffel Olivensl (bei Bedarf
etwas mehr)

190 Milliliter ungestufite Mandel-

milch

5 Teeloffel frischer Thymian,
fein gehackt

glutenfreies Vollkorn-Toastbrot

Meersalz und grob gemahlener
schwarzer Pfeffer zum

Abschmecken

Das Olivenodl in einer Pfanne auf mittlerer
Flamme erwirmen und die fein gehackte
Schalotte darin glasig braten.

Die Pilze dazugeben und weich braten.
Falls notig, etwas mehr Olivendl
verwenden.

Sobald die Pilzscheiben gar sind, mit der
Mandelmilch aufgieffen und die Sauce auf

kleiner Flamme reduzieren.

Den frischen Thymian erst zum Schluss
dazugeben.

Sobald die Sauce die gewtinschte
Konsistenz hat, das Brot toasten und die

Pilze darauf verteilen. Mit Salz und Pfeffer

bestreut servieren.

Ergibt 2 Portionen

NEW KITCHEN on the Blog
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