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Was ich an dir liebe - Das Kochbuch @

Die wichtigste Zutat ist Liebe

. Ein franzdsisches Sprichwort
sagt: »Wo die Liebe den Tisch
deckt, schmeckt das Essen anm
besten.« /\

Mit einer liebevoll zubereiteten Speise _ ’

kann man auf ganz individuelle Art und

Weise einem Menschen zeigen, dass man

ihn liebt oder besonders schétzt. Ganz
egal, ob zu speziellen Gelegenheiten wie
zum Valentinstag, Jahrestag, Hochzeits-
tag, Geburtstag oder Muttertag oder
einfach mal nur so als kleine Aufmerksamkeit im Alltag — in diesem Buch finden Sie
liebevoll zubereitete Kdstlichkeiten fiir viele Anlasse.

In den einzelnen Kapiteln gibt es viele kreative Ideen und Anregungen aus der Ki-
che, um »lch liebe dich« oder »Du bist mir wichtig« zu sagen. Ein sorgsam gedeck-
ter Tisch, ein farbenfrohes, originell garniertes Gericht und dekorativ geformtes
Gemuse oder Geback - es gibt etliche Méglichkeiten, Liebe auf den Tisch zu brin-
gen.

Der Favorit unter den Formen und Dekorationen ist natirlich das Herz. Ob SiBes
oder Herzhaftes, wir zeigen |lhnen, wie Sie Platzchen, Pralinen, Spaghetti und Co. in
die richtige Form bringen.

Verwdhnen Sie sich und alle, die lhnen lieb und teuer sind, mit diesen besonderen
Kreationen. Sie werden sehen, das ist gar nicht so schwer!
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Fir 10 Stiick

2 Eier

2 EL Zucker

40 g Schmand oder saure Sahne
100 g Mehl

1TL Backpulver

60 ml Milch

Butter

Die Eier trennen, EiweiB in einer Schiissel mit 1 EL Zucker steif schlagen.

Das Eigelb mit dem Schmand und dem restlichen Zucker in einer zweiten
Schissel schaumig schlagen.

Mehl und Backpulver vermengen und abwechselnd mit der Milch unter die
Ei-Schmand-Masse rihren. AnschlieBend etwas vom Eischnee unterriihren,
den Rest vorsichtig unterheben.

Pfanne auf mittlerer Stufe erhitzen und Butter darin schmelzen. Zuerst mit ei-
nem kleinen Loffel oder einem Spritzbeutel mit kleiner Offnung Buchstaben
und kleine Herzen in die Pfanne spritzen.

Wenn der Teig an der Oberflache Blasen wirft, mit einer gro3en Kelle je einen
Klecks Teig auf die Formen geben, sodass ein runder Pancake entsteht. Wenn
auch dieser Blasen wirft, kann der Pancake gewendet werden und man er-
kennt die Buchstaben bzw. Herzen.

Man kann natirlich beliebige Botschaften per Pancake tibermitteln, z.B. einen Hei-
ratsantrag, Glickwilnsche zum Geburts- oder Muttertag und vieles mehr.
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Fir 12 Waffeln

140 g Mehl
V2 Pckg. Backpulver G
1Pckg. Vanillezucker

30 g Zucker

2 Eier

110 ml Milch

85 g Naturjoghurt

25 g zimmerwarme Butter
etwas Mineralwasser (ca. 20 ml)
etwas Ol zum Braten

etwas Puderzucker

Herzwaffeleisen
Eisstiele

Alle trockenen Zutaten in einer Schussel
vermengen. Eier, Milch, Joghurt und
Butter hinzufigen und den Teig gut

durchrihren. Zum Schluss noch einen
Schuss Mineralwasser hinzugeben und
erneut umrihren.

Das Waffeleisen mit Ol einpinseln und anschalten. Sobald die richtige Tempe-
ratur erreicht ist, 1 EL Waffelteig pro Backmulde einfillen. Vor dem SchlieBen
des Deckels pro Waffel einen Stiel in den Teig drlicken.

Die Waffeln etwa 5 Minuten backen und anschlieBend mit Puderzucker be-
streut servieren.
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Wer nur ein Waffeleisen fur rechteckige Waffeln
besitzt, kann auch Herzen ausstechen und den
Stiel vorsichtig einschieben.

Eine Halfte der Waffel nach dem
J Backen in Schokolade eintauchen

opBepaA-BAL mMM//:dny tielun ueﬁouéuuo;w alayeN

uayoun ‘Hawo addnibsbepiap Jauyouniy ‘Bepap-eAl Aq 0202

(-1621-€212-€-8.6 NESI) »UoNqUO0Y| Seq — 8gal JIp Ue Yol Sep« S|9)L S8p ©

und diese fest werden lassen.
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Fiir ca. 7-10 Stiick, je nach GréBe und Verzierung der Pancakes

4 Eier h

300 ml Milch
1Prise Salz
200 g Mehl

etwas Butter zum Ausbacken

Alle Zutaten bis auf die Butter in einer Schissel zu einem flissigen Teig verrih-
ren. Den Teig in eine Squeezeflasche mit feiner Spitze einfiillen.

Butter in eine Pfanne geben. Nun die Squeezeflasche zusammendriicken, da-
mit der Teig herauslauft.

Mit flinken Bewegungen ein Herz mit ca. 15-20 cm mit dem Teig in die Pfanne
»malen«. Das ist die Umrandung fiir die nun folgenden Verzierungen, z.B. klei-
ne Kreise, Buchstaben oder weitere Herzen. AuBBerhalb der Umrandung Punkte
setzen oder einfach nach Belieben individualisieren.

Pancake auf mittlerer Hitze kurz durchziehen lassen und dann vorsichtig, am
besten mit einem sehr breiten Pfannenwender, umdrehen. Falls das Herz sehr
grof3 ist, kann man es auch nur auf einer Seite »durchziehen« lassen, also nicht
auf der anderen Seite backen. Dann muss man das Herz nicht umdrehen.
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Ftir 2 Portionen

200 g Haferflocken ~
2 Bananen

350 ml Mandelmilch (oder eine andere pflanzliche Milch bzw.
Kuhmilch)

je 1TL Vanillepulver und Zimt

1%2 TL Backpulver

Kokosdl zum Ausbacken

als Deko frische Friichte, Kokosraspel oder Niisse

hitzebestandige Ausstechformen Herz (z.B. 9,5cm @)

Die Haferflocken in einem Mixer zu Mehl zerkleinern. AnschlieBend in eine
groBe Schissel fillen.

Bananen schélen und mit Milch, Vanillepulver, Zimt und Backpulver in einem
Mixer purieren. Bananengemisch zum Hafermehl in die Schiissel geben und
alles gut verriihren.

Etwas Kokosdl bei mittlerer Temperatur in einer Pfanne erhitzen. Die Ausstech-
formen in die Pfanne legen und eine kleine Menge Teig hineinlaufen lassen.
Wenn sich im Teig Blaschen gebildet haben und die Herz-Pancakes von der
Unterseite gut angebacken erscheinen, vorsichtig die Form vom Teig I6sen.
Die Pancakes nun wenden und von der anderen Seite fertig backen. Vorgang
wiederholen, bis der Teig aufgebraucht ist.

Die Herz-Pancakes nach Belieben mit frischen Friichten, Kokosraspeln oder
NUssen anrichten.
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Ftir ca. 100 Mini-Herzen

350 g Kristallzucker
15 ml Wasser t !
5 ml rote Lebensmittelfarbe

Ausstechform Herz (1,5-2cm @)

Den Kristallzucker in eine Schissel geben.

Das Wasser mit der roten Lebensmittelfarbe verrihren und zu dem Zucker ge-
ben. Alles sehr gut vermengen. Der Zucker soll feucht, aber nicht nass sein.
Sollte der eingeférbte Zucker zu nass sein, noch etwas Lebensmittelfarbe da-
zugeben.

Den eingefarbten Zucker auf einem Backpapier verteilen und leicht fest-
driicken. Ein Backblech mit Backpapier belegen. Mit einem Herzausstecher
kleine Herzen aus der Zuckermasse stechen und diese auf das Backblech
setzen. So lange wiederholen, bis der Zucker komplett aufgebraucht ist.

Die Herzen kdnnen 24 Stunden an der Luft oder 50 Minuten bei 50 °C Ober-/
Unterhitze im Ofen getrocknet werden.
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Liebevolles Friihstiick

Red=Smoothie-=Bowl

v Flr 2 Portionen

100 g Heidelbeeren

2 Mango

300 g gefrorene Himbeeren
50 ml Orangensaft

30 g Honig

30 g Joghurt

1. Heidelbeeren waschen, Mango schalen
und Kern entfernen.

2. Alle Zutaten, auBer dem Joghurt, im
Mixer plrieren, bis eine cremige Masse
entstanden ist. Den Smoothie in
2 Schalchen umfllen.

5. Fur die Herz-Spuren mit einer Spritze
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von aufBen nach innen kleiner werdende
Joghurt-Pinktchen auf den Smoothie
setzen.

4. Um die Herzen zu erzeugen, ebenfalls von auBen nach innen mit einem Spie
oder einem anderen spitzen Gegenstand durch die Plinktchen ziehen.
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1Kiwi

1kleines, scharfes Messer

Die Kiwi wird ungeschalt verarbeitet. Zu-
nachst schneidet man die beiden Enden
der Kiwi diinn ab. Hierbei nicht zu viel
vom Fruchtfleisch abnehmen.

Danach die Kiwi am besten ablegen und
leicht mit Daumen und Zeigefinger fest-
halten, dabei befinden sich die abge-
schnittenen Enden zwischen den Fingern.

Jetzt die Messerspitze ungefahr in der
Mitte der Kiwi ansetzen und durch die
Schale diagonal in das Fruchtfleisch ein-
schneiden (ungefahr 2 cm tief). So rund
um die Kiwi Zacken schneiden.

Dann die 2 Kiwihalften vorsichtig aus-
einandernehmen und schon hat man
2 Kiwi-Blumen.
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Fir 1 Smoothie-Bowl

2 Handvoll Spinatblatter
1Banane

1 Apfel (z.B. Granny Smith) ®
ein paar Heidelbeeren
1 Limette

1 Kiwi

150 ml Kokoswasser

5
JoUEN

Spinat waschen, abtropfen lassen. Banane
schélen, Apfel waschen, halbieren und Kern-
gehéause entfernen. Heidelbeeren und Limet-
te waschen, Limette in Scheiben schneiden.

Ein kleines Stiick Banane und einen halben
Apfel fir das Topping auf die Seite legen.

Die Kiwi in Blumenform bringen (siehe
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Seite 18). Eine Halfte flr das Topping
verwenden. Die andere Halfte schalen.

Spinatblatter, die restliche Banane, den restlichen Apfel, das Fruchtfleisch

der halben Kiwi und das Kokoswasser in den Mixer geben und zu einem cremi-

(v-1621-E2V.L-€-8.6 NESI)

gen Smoothie mixen. Danach den Smoothie in eine Schiissel fillen.
Die beiseitegelegte Banane und den halben Apfel in Scheiben schneiden.

Den Smoothie mit den Obstscheiben, der Kiwi-Blume, ein paar Heidelbeeren
und Limettenscheiben anrichten.

Wenn man gefrorene statt frische Friichte verwendet, ergibt das einen besonders
cremigen, dickflissigen Smoothie.
Man kann das Kokoswasser auch durch Pflanzenmilch oder Milch ersetzen.
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