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Vorwort

	 

	 

	 

	 

	B


	rot, Öl und Kräuter – oft genügt genau das, um den Tag weich zu zeichnen. Dieses Kochbuch lädt in eine Küche ein, die erdet, nährt und schmeckt ohne Umwege. „Gottes Nahrung“ meint hier kein Regelwerk, sondern eine Haltung: schlicht kochen, großzügig würzen, dem Einfachen vertrauen.

	Die Zutaten sind nah: Getreide, Hülsenfrüchte, Gemüse, Olivenöl, Honig, Joghurt, Kräuter. Die Werkzeuge auch: Topf, Pfanne, Blech – fertig. Zeit spielt mit: Teige ruhen, Linsen simmern, Fermente arbeiten still vor sich hin. So entsteht Essen, das Wärme trägt: ein Fladen, der in der Pfanne aufgeht; ein Linsentopf, der nach Zwiebeln und Kreuzkümmel duftet; ein Fisch, der mit Kräutern und Säure glänzt.

	Alles funktioniert wie ein Baukasten. Heute: Hummus und Gurkensalat, morgen: Emmerbrot und Wildkräutersuppe, am Wochenende: ein Glas eingelegter Gurken. Zutaten lassen sich tauschen, Wege bleiben kurz, der Geschmack bleibt ehrlich.

	Greifen Sie zu Kräutern, geben Sie Öl, salzen Sie mutig, gönnen Sie Ruhe. Dann riecht die Küche nach warmem Brot – und das Essen schmeckt wie eine Umarmung.

	 

	 

	Guten Appetit!
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Die Küche der einfachen Dinge

	 

	 

	 

	 

	E


	in Laib Brot, eine Schale Oliven, ein Strauß frischer Kräuter, etwas Honig – mehr brauchte es lange Zeit nicht, um gut zu essen. Genau dort setzt dieses Kochbuch an: bei Gerichten, die erden, nähren und ohne Umwege schmecken. „Gottes Nahrung“ steht hier nicht für strenge Regeln, sondern für eine ursprüngliche, biblisch inspirierte Alltagsküche, die heute genauso gut funktioniert wie damals – mit Zutaten aus dem Supermarkt, ohne Spezialgerät und ohne stundenlang am Herd zu stehen.

	Die folgenden Seiten sind mehr als Rezeptlisten. Sie sind eine kleine Gebrauchsanweisung fürs Ankommen in dieser Küche: verständlich, stressfrei und so aufgebaut, dass jeder Tag eine Einladung zum Genießen bleibt. Von Broten und Fladen über Linsen und Kichererbsen bis zu Fisch, Fermenten, Desserts und Getränken – alles ist darauf ausgelegt, schnell vertraut zu wirken und dennoch überraschend neu zu schmecken.

	 

	Die Vorratskammer der Bibel – heute ganz unkompliziert

	Wer diese Küche kochen möchte, füllt zunächst eine einfache Vorratskammer. Sie ist der Motor für spontane Mahlzeiten.

	
	✔ Getreide: Gerste, Emmer, Dinkel, Weizengrütze, Bulgur, Freekeh (gerösteter grüner Weizen). Ersatz bei Bedarf: Emmer durch Dinkel oder Weizenmehl 1050, Freekeh durch Bulgur oder Grünkern, Gerstengrütze durch Perlgraupen.



	
	✔ Hülsenfrüchte: Linsen (braun, grün, rot), Kichererbsen, Fava (dicke Bohnen). Ersatz: weiße Bohnen, wenn Fava schwer zu bekommen ist.



	
	✔ Öle & Fette: Olivenöl als Hauptdarsteller. Für Süßes kommt Honig ins Spiel.

	✔ Säure & Süße: Weinessig, Traubenessig, Granatapfelsirup (ersatzweise Traubensaft oder Granatapfelsaft sirupartig einkochen), Dattelsirup oder feingehackte Datteln.

	✔ Milchiges: Joghurt, Dickmilch, frische Milch. Aus Joghurt wird im Handumdrehen Labneh (abgetropfter Joghurt).

	✔ Nüsse & Saaten: Mandeln, Walnüsse, Sesam, Pinienkerne (optional).

	✔ Kräuter & Gewürze: Petersilie, Dill, Minze, Koriandergrün, Lauch, Zwiebel, Knoblauch. Kreuzkümmel, Koriandersaat, Sumach, Sesam, schwarzer Pfeffer, Lorbeer, Za'atar. Tipp für Za'atar: Thymian, gerösteten Sesam, Sumach und Salz zu gleichen Teilen mischen – fertig.

	✔ Alltagshelden: Salz, grober Pfeffer, getrocknete Feigen, Rosinen, Gurken, Kohl, Mangold, Rüben, Rote Bete, Fenchel.



	 

	Mit dieser Ausstattung lassen sich nahezu alle Rezepte im Buch kochen. Und wenn ein Laden mal kein Freekeh führt, macht Bulgur den Job. Kein Za'atar im Schrank? Thymian, Sesam, Zitronenabrieb und etwas Salz retten jeden Dip. Es geht nicht um Originalitätswettbewerbe, sondern um ehrlichen Geschmack.

	 

	Werkzeug ohne Schnickschnack

	Ein guter Topf, eine Pfanne, ein Blech – schon kann es losgehen. Ein Mörser und Stößel (oder eine Gewürzmühle) holen mehr Aroma aus Kreuzkümmel, Koriander und Sesam. Ein sauberes Küchentuch, ein feines Sieb und zwei, drei Schraubgläser eröffnen die Welt der Fermente, Joghurt- und Za'atar-Vorräte. Wer Brote backen möchte, freut sich über einen gusseisernen Topf (Dutch Oven) oder einfach ein dickes, vorgeheiztes Blech. Fladen gelingen in einer heißen, trockenen Pfanne genauso gut wie im Ofen. Für Tabun-Feeling hilft ein umgedrehtes, stark aufgeheiztes Blech – Fladen drauf, wenige Minuten später duftet die Küche.

	 

	Zeit ist eine Zutat – und sie spielt auf Ihrer Seite

	Diese Küche liebt Ruhepausen: Teig, der ohne Knetstress geht; Hülsenfrüchte, die nebenher köcheln; Fermente, die still auf der Arbeitsplatte arbeiten. Mit ein wenig Planung werden die Tage leichter.

	
	✔ Einmal kochen, öfter essen: Eine große Portion Kichererbsen oder Linsen garen, abgekühlt in Gläsern oder Dosen aufbewahren (Kühlschrank 3–4 Tage, Gefrierfach mehrere Wochen). So steht Hummus, Linsensalat oder Kichererbseneintopf im Handumdrehen auf dem Tisch.

	✔ Einweichen und Zeit sparen: Kichererbsen über Nacht einweichen; die Kochzeit ist dann so gut wie halbiert. Eilige Alternative: Konservenkichererbsen abspülen, weiterverarbeiten – perfekt für Hummus oder schnelle Eintöpfe.

	✔ Sauerteig ohne Drama: Ein kleiner Starter im Kühlschrank reicht. Vor dem Backen füttern, ruhen lassen, weiter geht’s. Zwischendurch machen schnelle Fladen ohne Trieb das Brotzeitglück komplett.

	✔ Aroma auf Vorrat: Granatapfel- oder Traubensirup einmal einkochen, in eine Flasche füllen. Hält im Kühlschrank wochenlang und gibt Gemüse, Fisch und Salaten sofort Tiefe.

	✔ Schichtarbeit in der Küche: Morgens Linsen aufsetzen und abkühlen lassen, mittags Salat anmischen, abends Brotfladen frisch backen – so verteilt sich die Arbeit angenehm.



	 

	Korn, Kruste, Körnerglück – Brote & Breie

	Brote sind der rote Faden dieser Küche. Emmer-Sauerteigbrot hat Biss und Aroma, Gerstenfladen sind weich und herzhaft, Dinkelfladen mit Sesam duften nussig, und das ungesäuerte Fladenbrot schenkt Spontanität. Wer Tabun-Fladenbrot mit Olivenöl probiert, versteht auf Anhieb, warum wenige Zutaten so viel liefern können. Ein Tipp, der fast immer gilt: Teige sind lieber etwas feuchter, als dass sie trocken und störrisch werden. Klebrige Hände? Mit etwas Wasser anfeuchten, statt Mehl nachzuschütten. Dehnen und falten statt wildem Kneten – das bringt Struktur.

	Sauerteig wird zur Vertrauenssache, nicht zur Wissenschaft. Ein Löffel aktiver Starter, Zeit und warme Ecken genügen. Emmer-Sauerteigfladen sind ein dankbarer Einstieg: schnell, aromatisch, verzeihen kleine Ungenauigkeiten. Für rustikale Laibe hilft ein gusseiserner Topf, in dem das Brot mit eigenem Dampf backt und eine herrliche Kruste bekommt.

	Auch im Topf macht Getreide eine gute Figur. Gerstenbrei mit Honig und Ziegenmilch am Morgen, Emmerbrei mit Datteln und Mandeln, Hirsebrei mit Apfel und Traubensaft – warm, mild, sättigend. Im Herzhaften glänzen Bulgur-Pilaw mit Kichererbsen und Kräutern, Freekeh mit gerösteten Zwiebeln und Olivenöl, Gerstenrisotto mit Lauch und Dill. Ein Trick, der Tiefe schenkt: Getreide vor dem Kochen kurz in Olivenöl anrösten, bis es nussig duftet. Dann erst Wasser zugeben.

	 

	Hülsenfrüchte – ein Topf voller Sattmacher

	Linsen- und Kichererbsengerichte tragen diese Küche an vielen Tagen. Der Linseneintopf nach Esau erzählt eine einfache Wahrheit: Aus Zwiebeln, Olivenöl, Linsen, ein paar Gewürzen und etwas Zeit entsteht Herzenswärme. Kichererbseneintopf mit Mangold und Zwiebeln ist die grüne Variante: Erst Zwiebeln langsam goldig, dann Kichererbsen, zum Schluss Mangoldblätter und ein Spritzer Weinessig – schon steht ein ganzer Teller da.

	 

	Ein paar Grundsätze:

	
	✔ Hülsenfrüchte gern einweichen, müssen aber nicht. Eine Prise Natron im Kochwasser kann die Garzeit verkürzen und macht die Schale zarter.

	✔ Salzen ist von Anfang an erlaubt; es macht die Körner nicht hart, sondern würzt gleichmäßig.

	✔ Zwiebeln und Lauch langsam in Olivenöl anschwitzen. Diese goldene Geduld ist das Fundament von Suppen wie der Zwiebel-Lauch-Suppe mit Brotkruste oder der Gerstengrützsuppe mit Lauch und Möhren.

	✔ Eintöpfe freuen sich über Ruhe. Am nächsten Tag schmecken sie noch runder.



	 

	Frische, Säure, Kräuter – die Kunst von Salaten, Dips und Saucen

	Ein Teller ohne Kräuter ist in dieser Küche selten. Petersilie, Dill, Minze, Koriander – großzügig verwenden. Die Balance entsteht aus drei Komponenten: etwas Fett (Olivenöl), etwas Säure (Wein- oder Traubenessig, Granatapfelsirup, Zitronensaft) und eine Prise Süße (Honig, Dattelsirup), dazu Salz und Gewürze.

	Hummus wird besonders cremig, wenn die Kichererbsen noch warm püriert, Tahin behutsam eingerührt und die Masse mit Eiswasser aufgeschlagen wird.
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