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Meine Seelenkiiche

Essen ist fiir mich nicht Nahrungsaufnahme!
Nicht Mittel zum Zweck! Nicht nur Sattwer-
den! Essen ist viel mehr! Essen ist Genuss, ist
Leidenschaft! Frither als Kind, da war es oft
schwierig. Wir Kinder standen ja mehr so
auf Nudeln mit Tomatensauce, Weifibrot mit
Nutella oder Fischstabchen mit Kartoffelptiree.
Mit gesunden Sachen, wie etwa Gemiise oder
Salat, konnte man mich jagen.

Das Schlimme war, dass wir in Krefeld ei-
nen Schrebergarten hatten. Dort hat mein Papa
lauter gesunde Sachen angebaut. Salat, Toma-
ten, Bohnen, Karotten. Es wird noch schlim-

‘mer: Griinkohl, Spitzkohl und Wirsing.

| Dieses gesunde Zeug gab es gefiihlt jeden
Tag! Griinkohl lief$ sich noch steigern mit Ka-
rottengemiise und gebratener Blutwurst! Und
wir saflen in der Kiiche auf der Eckbank, und
Papa sagte: »Der Teller wird leer gemacht!«
Oje, bah! All dieses Gemiise durcheinander
ist bis heute nicht mein Fall! Zu allem Ubel
wurde das Zeug ja nicht nur in der jeweiligen
Saison geerntet und verspeist, sondern, nein,
es kommt noch schlimmer, es wurde porti-
onsweise eingefroren, und es passierte, dass es
zu jeder Jahreszeit unerwartet auf dem Teller
vor mir landete. Ich weif8 es noch genau.
Grauslig!

Wenn mein Papa aber im Dienst war, durf-

8

ten wir uns was wiinschen. Klar, dann gab es
Spaghetti, Frikadellen, Fischstabchen, Pom-
mes, Kartoffeln mit Fleischsauce oder auch

Kartoffeln mit Frikadellen, Hithnerfrikassee

| mit Reis oder Kartoffelpiiree mit Spiegelei.

' Rindfleischsuppe mit Markbillchen, ja, das

mochte ich auch gerne. Ich habe aber immer
jede Menge Maggi auf mein Brotchen getrau-
felt und dann das Brotchen in die Suppe ge-
stippt. Mein Papa meinte, biah, das kann doch
nicht schmecken, aber ich fand’s geil!

Samstags wurde immer Eintopf gekocht,
also Erbsen-, Bohnen- oder Linsensuppe.
Auch hier immer ein Riesentopf und der
Rest ab in die Gefriertruhe! Das mochte ich
eigentlich auch ganz gerne, besonders wenn
richtig viele Wiirstchen, Wiener oder gerdu-
cherte Mettwiirstchen, drin waren.

Das Ganze wurde jedoch regelmif3ig mit mei-
nem »Maggibrétchen« abgerundet.

Sonntags gab es immer erst mal eine schone, ".
Rindfleischsuppe mit Markbéllchen, danach
Braten mit Sauce, Kartoffeln und Gemiise und
je nach Jahreszeit Erbsen mit Mohrchen, Blu-
menkohl, Kohlrabi oder auch Rosenkohl.

Den frischen griinen Salat aus dem Schre-

bergarten mochte ich nur dann, wenn das

~ Dressing aus Sahne, Zitronensaft und Zucker

bestand.
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Die Friichte fiir die Quarkspeise (Sahnequark
mit Zucker und Fruchtsaft verrithrt) zum
Nachtisch stammten natiirlich auch aus dem
Garten. Es waren Erdbeeren, Kirschen, Apfel,
Rhabarber, Johannisbeeren und Stachelbee-
ren. Das war sehr lecker. Das Obst wurde mit
viel Zucker eingekocht und in Einmachgli-
sern im Kellerregal aufbewahrt. Auch leckere
Marmelade und Apfelmus machte mein Miit-

terlein selbst.

Ein »Schatz« aus Kartoffeln

Alles légerte in der »Schatzkammer« im Kel-

ler. Auch die Kartoffeln wurden hier in einer

groflen Kiste aus Holzlatten aufbewahrt. In
Krefeld gab es zu jeder Mahlzeit Kartofteln.
Als Salzkartoffeln zu Fleisch, Sauce und Ge-
miise, als Pellkartoffeln zum Fisch am Freitag
oder fiir:den Kartoffelsalat, als Kartoffelpiiree
zum Blubb-Spinat mit Spiegelei oder zu Sau-
erkraut und Kassler. Aus Kartoffeln kann man

aber auch was richtig Leckeres machen. Ja,

~ Pommes zum Beispiel oder Reibekuchen, oh

‘ja Reibekuchen. Das war ein Fest. Da wurde

Omas alte Mithle am Kiichentisch befestigt,
und Zwiebeln und Kartoffeln wurden gerie-
ben. Das ging ganz schon in die Arme, und
der Zwiebelsaft trieb einem die Trdnen in die
Augen. Aber Reibekuchen mit dick Zucker-
ritbenkraut drauf - saulecker!

Was gab’s, wenn Géste kamen? Ja, na klar,
auch bei uns gab es einen Igel aus Mett. Die

b
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Stacheln bauten wir aus halben Zwiebelrin-
gen, Augen aus schwarzen Oliven, und die
Schnurrhaare - ja, unser Mettigel hatte
Schnurrhaare - waren aus Salzstangen. Ein
weiterer Igel wurde aus aufgespiefiten Kase-
wiirfeln und Trauben gebaut. Dann natiir-
lich Kartoffelsalat mit Fleischwurststiick-
chen drin und Giirkchen und Silberzwiebeln.
Halbierte, hart gekochte Eier bekamen ein
Héubchen aus Mayonnaise. Spargel aus dem
Glas wurde in Scheiben von gekochtem
Schinken eingepackt, daneben lagen kleine
selbst gemachte Minifrikadellen, von denen
viele allerdings schon kurz nach dem Braten
auf rdtselhafte Weise verschwanden. Dazu
aufgeschnittenes Baguette, und auf dem
Herd blubberte eine schone deftige Gulaschs-
uppe. Auf der Anrichte daneben baute meine
Mama Tiirme aus Suppentassen, Besteck,
Tellern und Servietten. So entstand in unse-
rer Kiiche ein richtig schones Partybiifett.
Das war dort sehr gesellig, und die Griipp-
chen blieben oft in der Kiiche hdangen und
quatschten sich hier fest.

Heute esse ich dagegen sehr bewusst,
meistens! Ich denke, der gesunde Mittelweg
ist derrichtige. Wenn ich zu Hause bin, habe
ich' natiirlich den entscheidenden Vorteil,
dass es in unseren Kiichen beinahe alles gibt,
was man sich wiinschen kann. Marko und
Richard, verstehen es wunderbar, fiir mich
leichte, kohlenhydratfreie Gerichte zu zau-
bern, die mich schlank und fit halten, aber
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trotzdem gliicklich machen.

Fischfilet auf Fenchelgemiise oder mein
geliebter Lachs mit Blattspinat! Salat von
Wildkrautern mit gebackenem Ziegenkise
oder Putenrollchen! Lauter leckere Sachen

kommen da auf den Tisch.

Wenn die Versuchung kommt ...

Wenn man aber mal so richtig Lust auf Siinde
hat, dann muss man der Versuchung nachge-
‘ben, und zwar ganz bewusst. Es gibt so ein
paar Dinge, die ich mir niemals nehmen lasse.
Am nichsten oder tiberndchsten Tag tibe ich
mich dann eben wieder in Disziplin.

Wo ich schwach werde? Oje, da gibt’s eine
Menge Sachen! Osterreich und Bayern, das
sind fiir mich deshalb auch ziemlich ungiins-
tige Tourplitze.

Okay, jetzt ganz ehrlich. Ich liebe Schwei-
nekrustenbraten mit Kartoffelknodeln - so
richtig in viel Sauce geknatscht, Wiener
Schnitzel mit Kartbffelsalat, Knoblauchsuppe
oder unser Sonntagabend-Tatort-Spezial:
Spaghetti mit Kase-Sahne-Sauce. Dazu Ka-
min an und ein schones Gldschen Rotwein.
Wer der Moérder ist, nun, das verschlafen wir
meistens beide. Ist aber doch auch gar nicht
so wichtig.

Und bei unserem Italiener? Lasagne oder
Pizza mit Champions, Zwiebeln, Schinken
und Knoblauch. Ehrlich wéhrt am langsten!

Bevor ich wieder losziehe in die grofie

weite Welt, brauche ich zum Abschied noch

.y
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mal so richtig was fiir die Seele. Mein Schwie-
germiitterlein kann mir den Abschied so rich-
tig schwer machen mit ihren leckeren Maulta-
schen in der Brithe oder mit einer schonen
deftigen Nudelsuppe, mit Maultaschen gerds-
tet mit Zwiebeln und Ei oder Fleischkise mit
Bratkartoffeln und Spiegelei!!!

Es gibt so Momente, da hilft einfach gar
nichts mehr. Wenn mich beispielsweise zwei
Tage vor Tourstart oder einem wichtigen
Studiotermin eine fiese Erkdltung heim-
sucht. Wenn ich nur noch kriachze und mich
hundeelend fiihle, dann helfen nur noch
ganz viel Liebe und Mamas Hithnersuppe.
Wenn ich von unterwegs anrufe und erzihle,
dass es mir nicht gut geht, dann sagt mein
Miitterlein: »Komm mal schnell nach Hause,
Maidchen! Ich koche ein Suppenhuhn. Dann
pack ich dich ins Bett, bringe dir eine schone
heifle Brithe, und morgen sieht die Welt
schon wieder ganz anders aus.« Und genau
so kommt es dann auch. Unter meiner
Decke, dick eingepackt in meinen Kuschel-
schlafanzug, mein liebes Miitterlein auf der

Bettkante und die Hinde um eine Tasse

-dampfende Hithnerbriihe gelegt.

Ach, was soll mir schon Boses wider-

fahren!
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Zwiebelsuppe

mit Kdse tiberbacken

Das Backrohr auf 200 °C vorheizen. Die
Zwiebeln abziehen und in diinne Scheiben
schneiden oder hobeln. Die Butter in einem
Topf erhitzen, die Zwiebeln dazugeben und
darin leicht briunen lassen.

Den fein gehackten Knoblauch zuftigen
und kurz mit andiinsten. Dabei ab und zu
mit einem Kochloffel umrithren. Das Mehl
dariiberstduben, umriihren, mit dem

. Weifiwein aufgieflen und diesen um die
Halfte einkochen lassen.

Mit der Briihe aufgieflen und mit Salz,
Pfeffer und Thymian wiirzen. Die Suppe
etwa 30 Minuten bei mittlerer Hitzezufuhr
kdcheln lassen. Inzwischen die Weifibrot-
scheiben toasten.

Die Zwiebelsuppe pikant abschmecken und
in 4 vorgewédrmte Suppentassen fiillen. Mit
je 1 WeiSbrotscheibe belegen und mit dem
geriebenen Kise bestreuen. Im Backrohr so
lange iiberbacken, bis der Kise eine leicht
braunliche Farbe bekommen hat.

Zutaten fiir 4 Personen:

500 g Zwiebeln

2 EL Butter

1 Knoblauchzehe

1 EL Mehl

100 ml trockener Weifswein

1 I Rinder- oder Gemiisebriihe

Salz

Pfeffer aus der Miihle

¥ TL Thymian, getrocknet

4 Scheiben Weifsbrot

100 g geriebener Kdse wie
Comté, Emmentaler
oder Greyerzer

In meinem Lieblihgsho’rel in Berlin gibJr es die 9anze Nacht Zwiebel-
Suppe mit Kdse iberbacken. Da knistert ein Feuer im Kamin an dey

Bar, und ich sitze ‘da mit meiner Crew. ¢

W
|
|
i

|
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Chili con Carne

Die Zwiebeln und den Knoblauch abziehen
und in kleine Wiirfel schneiden. Die Pepe-
roni und die Paprikaschoten putzen,
waschen und in Wiirfel schneiden.

Das Sonnenblumendl in einem hohen Topf
erhitzen und das Hackfleisch darin unter
standigem Riihren bei starker Hitze anbra-
ten. Salz, Zwiebeln, Knoblauch, Peperoni
und Paprika dazugeben und mit anbraten.

Tomatenmark dazugeben, unterrithren
und kurz mit anbraten. Die passierten
Tomaten, Kidneybohnen und die klein
gehackte Blockschokolade dazugeben.

Mit der Briihe aufgieflen. Mit Salz, Ca-
yennepfefter, Kreuzkiimmel und Chilipul-
ver kriftig wiirzen. Das Ganze gut durch-
rithren und bei mittlerer Hitzezufuhr etwa
15 bis 20 Minuten garen. Bei Bedarf Wasser
oder Fleischbriihe hinzufiigen und ab

und zu umrithren. Zum Schluss pikant
abschmecken.

Zutaten fiir 4 Personen:

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

1 rote Peperoni

1 rote Paprikaschote

1 griine Paprikaschote
2 EL Sonnenblumendol
800 g Hackfleisch

Salz

1 EL Tomatenmark
750 ml passierte Tomaten
250 g Kidneybohnen
50 g Blockschokolade
300 ml Fleischbriihe
Cayennepfeffer
Kreuzkiimmel
Chilipulver

Manchmal "vvar ich in einem Ferienappar’remen’r unfergebmclnt
Dann habe ich nach der Show, wihrend die Jungs die Anlage
im LKW ve\rs’rawr haben, iy alle gekocl/\’r.

o Sy
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Bagueﬁe o

selbst gemachter Aioli

Den Knoblauch abziehen, halbieren, den
Keimling entfernen und etwas Salz iiber die
Knoblauchzehen geben. Dann durch eine
Knoblauchpresse driicken.

Die Eigelbe in einem hohen Gefaf3 min-
destens 2 Minuten mit einem Mixer aufschla-
gen. Den WeifSweinessig hinzugeben und
kurz weiter schlagen:

Nun das Sonnenblumenol ganz langsam (!)

in einem sehr diinnen Strahl eingieflen,

wihrenddessen den Mixer weiterlaufen
lassen. Wichtig ist, dass das Ol sich direkt mit
den Eiern verbindet, daher unbedingt
aufpassen, dass es eingearbeitet ist, bevor
nachgegossen wird.

Wenn das Ganze zu Mayonnaise geriihrt ist,
den Senf und den Knoblauch unterriihren.
Ganz zum Schluss das heifSe Wasser hinzuge-
ben'und die Aioli mit Salz, Pfeffer und wenig
Zucker pikant abschmecken. Dazu passt am
besten Baguette oder Ciabattabrot.

Zutaten fiir 4 Personen:

6 Knoblauchzehen

Salz

3 Eigelbe

1 EL Weifweinessig

200 ml Sonnenblumendl

1 TL Senf

1 EL heifSes Wasser

Pfeffer aus der Miihle
Zucker

Baguette oder Ciabattabrot

. im Koffer fransportiert,
nach der Show verputzt ..

. Ty
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- Spaghetti

mit Kc’ise—Sahi(ze—Sauce

1 Die Sahne mit dem Weifiwein in einem
Topf langsam erwdrmen und mit Salz,
Pfeffer und Muskatnuss wiirzen und
aufkochen lassen. Den Knoblauch abziehen
und klein schneiden. Die Spaghetti nach
Packungsanleitung in kochendem Salz-

wasser garen,

2 Den Kise in kleine Streifen schneiden oder
grob raspeln. Kdse mit Knoblauch in die
Weiﬁwein—Sahne—Mis_chung geben und
den Kise darin langsam bei geringer Hitze
auflosen. Dabei hin und wieder mit einem
Schneebesen umriihren.

3 Die §auce auf die richtige Konsistenz ein-
kocheln lassen. Aber Vorsicht: Die Sauce
darf nicht kochen, sonst flockt der Kise
aus, und die Sauce ist dahin. Sobald der
Kise schon' geschmolzen ist, noch ein
bisschen kdcheln lassen und dann mit
einem Mixstab piirieren. Zum Schluss
die Sauce pikant abschmecken.

4 Spaghetti anrichten und mit der Sauce
' ibergieflen, dazu ein schénes Glischen
Rotwein ...
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Zutaten fiir 4 Personen:

200 ml Sahne

25 ml WeifSwein

Salz

Pfeffer aus der Miihle

gemahlene Muskatnuss

4 Knoblauchzehen

500 g Spaghetti

200 g Kise wie Bergkiise,
Emmentaler, Gouda,
Edelpilzkdse usw.

ki
[ 4
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Garnelen

in Knoblauch

Die Garnelen auftauen lassen, die Schale
(aufler dem Schwanzende) entfernen, den
Darm entfernen, Garnelen waschen und
mit Kiichenpapier trocken tupfen.

Schalotten und Knoblauch abziehen und
fein hacken. Die Paprikaschoten putzen,
waschen und ebenfalls klein wiirfeln. Die
Tomate tiberbriihen, abziehen, entkernen
und das Fruchtfleisch klein schneiden.

" Das Olivendl in einer grofSen Pfanne
erhitzen. Schalotten, Knoblauch und
Paprika darin anbraten. Die Garnelen
dazugeben und leicht salzen. Weiflwein
und Sahne dazugieflen und aufkochen
lassen.

Die Tomatenwiirfel dazugeben und das
Ganze einige Minuten garen lassen. Mit
Salz, Pfeffer, Zitronensaft und wenig
Cayennepfefter pikant abschmecken.
Zum Schluss mit der gehackten Petersilie
bestreuen.

Zutaten fiir 4 Personen:

20 Riesengarnelen

2 Schalotten

6 Knoblauchzehen

Y5 rote Paprikaschote
15 gelbe Paprikaschote
1 Tomate

2 EL Olivenol

Salz

60 ml Weifswein

100 ml Sahne

Pfeffer aus der Miihle
1 TL Zitronensaft
Cayennepfeffer

2 EL gehackte
Petersilie

Als Lena etwa acht Monate war, sa? sie schon im Kinderstilnlchen mit
uns'am Tisch wnd hatte keine Lust mehr auf Breiglaschen. Sie hat

dann immer dos Probiert was wir Gropen gegessen haben. Auf Mallorea
liebte sie vor allem“die Knoblauchgarnelen |..

W
|
II .
i |
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Ay agdwursf—J dgergchmfzel

mit Tomatensauce

Fiir die Tomatensauce die Zwiebel und den
Knoblauch abziehen und in Wiirfel schnei-
den. Die Tomaten waschen, Stielansatze ent-

fernen und das Fruchtfleisch klein schneiden.

Das Sonnenblumendl in einem Topf erhitzen
und Zwiebeln und Knoblauch darin anbra-
ten. Die Tomaten dazugeben und mitbraten.
Mit der Gemiisebriihe aufgiefien und mit
Salz, Pfefter, Thymian, Majoran, Oregano
und Basilikum wiirzen. Die Sauce etwa 30
Minuten gut durchkochen lassen, mit einem
Mixer piirieren und mit Salz, Zucker und
Pfeffer wiirzig abschmecken.

Inzwischen die Jagdwurstscheiben salzen
und pfeffern. Anschlieflend erst in Mehl,
dann in verquirltem Ei und abschlief3end
mit Semmelbroseln panieren. In einer
groflen Pfanne Butterschmalz erhitzen
und bei mittlerer Hitze die Jagerschnitzel
von beiden Seiten goldbraun braten.

Die Jagerschnitzel mit der Tomatensauce
anrichten. Dazu gibt es klassisch Nudeln.
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Zutaten fiir 4 Personen:
Tomatensauce

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

4 Tomaten

1 EL Sonnenblumenol
250 ml Gemiisebriihe
Salz

Pfeffer aus der Miihle
1 TL Thymian

1 TL Majoran

1 TL Oregano

1 TL Basilikum
Zucker

Schnitzel:

8 Jagdwurstscheiben, etwa
1 Zentimeter dick

Salz

Pfeffer aus der Miihle

Mehl

2 Eier

Semmelbrosel zum Panieren

2-3 EL Butterschmalz oder
Sonnenblumendal
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Sojanlca

mit Sauerrahm

1 Das Suppengriin waschen, putzen und klein

schneiden. In einen Suppentopf bis zu 750 ml Fiitatenfiic P Poechhen:

Wasser (je nach gewiinschter Konsistenz)

|| geben, Suppengriin zufiigen und aufkochen 1 Bund Suppengriin
: lassen. Mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver Salz
wiirzen und bei mittlerer Hitzezufuhr Pfeffer aus der Miihle
kocheln lassen. % TL Paprikapulver
200 g Salami
2 Salami und Wiirstchen in kleine Stiicke 200 g Wiener Wiirstchen
schneiden. Die Zwiebeln abziehen und klein 2 Zwiebeln
wiirfeln. Cornichons in Stiicke schneiden. 8 Cornichons
Wiirstchen und Zwiebeln in etwas Butter 1 EL Butter 7
anbraten und zusammen mit den Corni- 3 Tomaten
chons in die Briihe geben. 2 EL Tomatenmark
I Lorbeerblatt

3 Inzwischen die Tomaten waschen, Striinke

200 g Sauerrahm

entfernen und Tomaten klein schneiden.
Tomatenmark und klein geschnittene Toma-
ten hinzufiigen. Das Lorbeerblatt dazugeben

und alles eine gute Stunde kocheln lassen.

4 Zum Schluss mit Salz und Pfeffer aus der
Miihle wiirzig abschmecken, das Lorbeer-
blatt entfernen und anrichten. Dazu neben
Brot auch Sauerrahm reichen.
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