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Eine kurze Zeit kommt ihr vielleicht nur mit Luft und Liebe aus, aber auf
lange Sicht? Da braucht ihr doch mal was Anstindiges in den Magen. Und
dafiir miisst ihr frither oder spiter kochen. Ihr seid verliebt, und wenn man
den gefliigelten Worten Glauben schenken darf, kann es euch jetzt beson-
ders leicht passieren, dass ihr die Suppe versalzt oder den Braten anbrennen
lasst. Aber was macht das schon? Liebe macht ja auch blind! Als frisch
verheiratetes Ehepaar seid ihr wahrscheinlich willens, alles, was der Partner
euch an Essbarem vorsetzt, einfach gottlich zu finden. Deshalb ist gerade
jetzt auch der ideale Zeitpunkt, um die eigenen Kochkiinste zum Einsatz

kommen zu lassen oder mal etwas ganz Besonderes auszuprobieren.

Wir sehen es schon férmlich vor uns, wie ihr euch gegenseitig nach allen
Regeln der Kunst bekocht. Oder einer von euch in der Kiiche zaubert, wih-
rend der andere bereits geniisslich an einem Glas Wein nippt. Essen werdet
ihr natiirlich zusammen, denn die wahre Wonne ist ja der geteilte Genuss,
die Freude, wenn es dem anderen schmecke, der Stolz auf das gelungene
Mahl. Bei nichster Gelegenheit kénnt ihr dann die Rollen tauschen. Und
gemeinsames Kochen macht natiirlich besonders viel Spafi!

Eine selbst zubereitete Mahlzeit oder ein Snack ist auch eine wunderba-

re Moglichkeit, um dem anderen ganz deutlich zu zeigen, wie wichtig er
einem ist. Wenn eines von euch Turteltdubchen zum Beispiel mal wegfah-
ren muss, gibt das andere ihm vielleicht ein liebevoll zusammengestelltes
Lunchpaket mit. Wer dann in das Sandwich beiflt, denkt gleich noch viel
intensiver an den abwesenden Partner. Und wie sehr freut man sich nach
einer Reise, wenn zu Hause nicht nur die entbehrte bessere Hilfte, sondern
auch noch ein siifler Willkommensgruf§ wie etwa ein selbst gebackener

Kuchen auf einen wartet!

Dann gibt es auch die Momente im Leben, in denen sich die Nahrungs-
aufnahme in eine beinahe lebens- oder bezichungserhaltende Mafinahme
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Vielleicht, weil eine Grippe im Anflug ist, weil der Chef euch schlecht
behandelt hat oder ihr am Abend vorher zu fest gefeiert habt. Wie schén,
wenn dann der andere fiir einen da ist, Tee kocht, einen Milchreis zuberei-
tet oder leckere Schoko-Brownies backt!

Oder es kommt hart auf hart, und einer von euch ist richtig sauer auf den
anderen. Was bricht da schneller das Eis als ein mit Liebe zubereitetes
Leibgericht? Auf dieser Basis riicken die Friedensverhandlungen doch in
greifbare Nihe!

Fiir alle diese Fille geben wir euch in unserem Buch leckere Ideen an die
Hand. Ob Trostpflaster, Verwdhnrezept oder eine gemeinsame Schlemme-
rei, wir haben allerlei Rezepte fiir ganz unterschiedliche Gelegenheiten fiir
euch zusammengestellt. So findet ihr immer die passende Anregung.

Damit der kulinarische Liebesbeweis funktionieren kann, miisst ihr natiir-
lich sicher sein, dass ihr auch das richtige Rezept ausgesucht habt. Denn wie
blod wire es, wenn ihr einen trostlichen Milchreis kocht, ohne zu wissen,
dass der andere Milchreis schon als Kind von ganzem Herzen gehasst hat.
Deshalb haben wir auf den nichsten Seiten Fragebogen vorbereitet, die ihr
erst einmal ausfiillen kénnt, bevor ihr den Kochloffel schwingt.

Und dann kann es losgehen, denn Liebe geht ja schliefflich durch den
Magen, das weif§ doch jeder!

Viel Spafl beim Kochen, Verwohnen und Genieflen wiinschen

PS: Wire es nicht eine nette Geste, nach der Hochzeit die Trauzeugen und/
oder die Eltern zu einem leckeren Essen einzuladen? Auch dafiir eignen
sich alle hier vorgestellten Gerichte hervorragend. Thr miisst einfach nur die
Zutaten auf die bewirtete Personenzahl hochrechnen.
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Fiir 6 Stiick

250 g Zartbitterschokolade
180 g Butter

130 g Puderzucker

75 g Mehl

5 Eier

Auflerdem:
1 Muffinblech
Butter fiir die Formchen

Den Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze (Umluft 180 °C)
vorheizen.

Die Schokolade hacken und in einem kleinen Topf langsam
schmelzen lassen. Die Butter stiickchenweise unterriihren.
Wenn eine homogene Schokomasse entstanden ist, den Topf
vom Herd nehmen.

Puderzucker und Mehl in einer Riihrschiissel mischen. Die
Eier nacheinander mit dem Handrithrgerit einarbeiten. Dann
die Scholaden-Butter-Mischung unterriihren.

Die Muffinmulden mit Butter einfetten und den Teig hinein-
geben. Die Tértchen im vorgeheizten Backofen 15 Minuten
backen. Der Kern sollte noch weich sein. Die Tértchen aus
dem Ofen holen, etwas abkiihlen lassen und dann aus den
Mulden Iésen.
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Fiir ca. 16 Riegel

180 g Haferflocken

3 EL Chia-Samen

5 getrocknete Aprikosen

3 EL Apfel-Aprikosen-Mark
3 EL Akazienhonig

4 EL Erdnussbutter

1 Beutel dunkle
Kuchenglasur

Den Backofen auf 190 °C Ober-/Unterhitze (Umluft 170 °C)
vorheizen.

Die Haferflocken mit den Chia-Samen in eine Schiissel ge-
ben. Die Aprikosen sehr klein schneiden und untermischen.
Alles mit dem Apfel-Aprikosen-Mark verriihren.

Honig und Erdnussbutter in einem kleinen Topf unter Riih-
ren erwirmen und zur Haferflockenmischung geben.

Eine Brownieform oder eine rechteckige Auflaufform mit
Backpapier auslegen. Die Miislimasse hineingeben und glatt
streichen. Masse im vorgeheizten Backofen 15 Minuten ba-
cken, bis die Oberfliche goldbraun ist.

Nach Ende der Backzeit die Form aus dem Ofen holen, die
Miislimasse abkiihlen lassen und in Riegel von ca. 3 x 10 cm
Grofle schneiden.

Die Kuchenglasur nach Packungsanweisung schmelzen und in
ein Schiisselchen fiillen. Die Riegel zur Hilfte mit Schokolade
iberzichen und auf einem Kuchengitter fest werden lassen.
Die Miisliriegel bis zum Verzehr in einer gut schlieffenden
Dose aufbewahren.
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Fiir ca. 60 Stiick

100 g Zartbitterschokolade
100 g Vollmilchschokolade
80 g Butter

1EL flisssiger Honig

2 EL Sahne

50 g Walnusskerne

100 g Loffelbiskuits

100 g Rosinen

4 EL Kokosraspel

Beide Schokoladensorten in Stiicke brechen und in einem
Topf mit Butter, Honig und Sahne bei geringer Temperatur
schmelzen lassen, dabei immer wieder umriihren.

Die Walnusskerne hacken, die Biskuits fein zerbroseln. Niisse,
Biskuitbrdsel, Rosinen und 2 EL Kokosraspel mit der Scho-
koladenmasse vermischen. Den Topf vom Herd nehmen und
die Masse etwas abkiihlen lassen.

Wenn die Masse beginnt, fest zu werden, ca. 1 ¥2 cm dick auf
Pergament- oder Backpapier streichen und mit den verblie-
benen Kokosraspeln bestreuen. Die Konfektmasse im Kiihl-
schrank vollstindig auskiihlen lassen und anschlieffend in
kleine Rechtecke schneiden.
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Fiir 20-25 Billchen

100 g getrocknete Mango
120 g ungesalzene
Cashewkerne

1 Vanilleschote

75 g Kokosmehl

75 g Kokosraspel

Auflerdem:
Stabmixer

Die Mangostiicke ca. 1 Stunde in einer Schiissel mit warmem
Wasser einweichen. Dann durch ein Sieb abgieffen und ab-
tropfen lassen. Mit den Cashewkernen in eine Schiissel geben
und mit dem Stabmixer fein piirieren.

Die Vanilleschote aufschlitzen und das Mark herauskratzen.
Das Kokosmehl und das Vanillemark mit dem Mango-
Cashew-Piiree vermengen.

Aus der Masse 20-25 kleine Billchen formen und diese in
den Kokosraspeln wilzen. Die Energy-Balls gut verschlossen
aufbewahren, damit ihre weiche Konsistenz erhalten bleibt.
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Fiir 4 Tramezzini

1 Bund Basilikum

1 Knoblauchzehe

3 EL Pinienkerne

3 EL Olivensl

1% EL dunkler Balsamico
Salz, Pfeffer aus der Miihle
60 g Parmesan

6 Kirschtomaten

%5 Bund Rucola

4 Scheiben Sandwichtoast
75 g Parmaschinken,
hauchdiinn geschnitten

Auflerdem:
Standmixer

Basilikum abbrausen, mit Kiichenpapier trocken tupfen, die
Blittchen abzupfen und in Streifen schneiden. Knoblauch
schilen und hacken. Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett
goldbraun rosten und abkiihlen lassen. Basilikum, Knoblauch
und Pinienkerne mit Olivendl, Essig, Salz und Pfeffer in
einen Standmixer geben und piirieren.

Den Parmesan diinn hobeln, die Tomaten waschen und in
Scheiben schneiden. Den Rucola waschen, verlesen, trocken
schleudern und von harten Stingeln befreien.

Von den Toastscheiben die Rinde abschneiden. Die Scheiben
nebeneinanderlegen, mit einer Teigrolle flach rollen und mit
der Basilikumcreme bestreichen. Die Hilfte der Scheiben
nacheinander mit Rucola, Schinken, Parmesan und Tomaten
belegen. Die verbliebenen Toastscheiben darauflegen und
etwas andriicken. Die Sandwiches diagonal durchschneiden.
Die Tramezzini bis zum Verzehr zu je 2 Stiick fest in Klar-
sichtfolie einwickeln.

Tramezzini sind Sandwiches auf Italienisch. Tramezzo be-
deutet dazwischen. Das erinnert ein bisschen an das hiibsche
schwitzerdiitsche Wort fiir Butterbrot: Iklemmiti.
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Fiir 6 Sandwiches

1 cm frischer Ingwer

1 Stiingel Koriander

200 g Schmand

1 TL Curry

Salz

1 reife Mango

2FL gesalzene
Cashewkerne

einige Blitter Eisbergsalat
6 Scheiben Sandwichbrot
6 Scheiben gerducherter
Hihnchenbrustaufschnitt

Den Ingwer schilen und reiben. Den Koriander abbrausen,
mit Kiichenpapier trocken tupfen, die Blittchen abzupfen
und hacken. Beides in einer Schiissel mit dem Schmand ver-
rithren. Mit Curry und Salz kriftig wiirzen.

Die halbe Mango schilen und das Fruchtfleisch in diinnen
Spalten vom Kern abschneiden. Die Cashewkerne hacken
und in einer Pfanne ohne Fett goldbraun résten. Die Salat-
blitter waschen, trocken schleudern und in Streifen schnei-
den.

Von den Toastscheiben die Rinde abschneiden. Die Scheiben
nebeneinanderlegen und mit einer Teigrolle flach rollen. Da-
nach mit der Currycreme bestreichen. Die Hilfte der Schei-
ben mit Salat, Mangospalten, Cashewkernen und Hihnchen-
brust belegen. Die verbliebenen Scheiben obenauf legen und
gut andriicken.

Die Sandwiches diagonal durchschneiden und bis zum Ver-
zehr in eine Dose legen oder in Klarsichtfolie wickeln.

Beim Résten von Mandeln oder Niissen immer wieder an
der Pfanne riitteln und diese nicht unbeaufsichtigt lassen. Sie

brennen nimlich sehr schnell an!
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