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WERDE TEIL DER GU-COMMUNITY


Du und deine Familie, dein Haustier, dein Garten oder einfach richtig gutes Essen. 

Egal, wo du im Leben stehst: Als Teil unserer Community entdeckst du die neuesten GU-Bücher als erstes, du genießt exklusive Leseproben und wirst mit wertvollen Impulsen und kreativen Ideen bereichert.





Worauf wartest du? Sei dabei! www.gu.de/gu-community
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WARUM UNS DAS BUCH BEGEISTERT


Regionale Zutaten treffen auf gesunde Rezeptideen aus aller Welt. Hier bekommt Heimat eine neue Bedeutung.


Nadja Harzdorf-van Wickeren
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LIEBE LESERIN, LIEBER LESER,


wie wunderbar, dass du dich für ein Buch von GU entschieden hast! In unserem Verlag dreht sich alles darum, dir mit gutem Rat dein Leben schöner, erfüllter und einfacher zu machen. Unsere Autorinnen und Autoren sind echte Expertinnen und Experten auf ihren Gebieten, die ihr Wissen mit viel Leidenschaft mit dir teilen. Und unsere erfahrenen Redakteurinnen und Redakteure stecken viel Liebe und Sorgfalt in jedes Buch, um dir ein Leseerlebnis zu bieten, das wirklich besonders ist. Qualität steht bei uns schon seit jeher an erster Stelle – jedes Buch ist von Büchermenschen für Buchbegeisterte gemacht, mit dem Ziel, dein neues Lieblingsbuch zu werden.

Deine Meinung ist uns wichtig, und wir freuen uns sehr über dein Feedback und deine Empfehlungen – sei es im Freundeskreis oder online.

Viel Spaß beim Lesen und Entdecken!

P.S. Hier noch mehr GU-Bücher entdecken: www.gu.de



BACKOFEN-HINWEIS

Unsere Temperaturangaben, wenn es nicht anders angegeben wird, beziehen sich auf das Backen im Elektroherd mit Ober- und Unterhitze. Die Backzeiten können je nach Herd variieren. Details entnehmen Sie bitte der Bedienungsanleitung Ihres Backofens.
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Leben am See


Der Zufall führte mich vor zehn Jahren von Berlin an den Tegernsee und machte ihn zu meinem Lebensmittelpunkt. Aus dem spontanen Gedanken, übergangsweise auf dem Land zu leben, wurde ein Jahrzehnt. Diese Zeit hat mich gelehrt, dass das Leben sich ständig verändert und neue Wege sucht. Ähnlich wie ein mächtiger Fluss, der sich seinen Weg immer wieder neu bahnt. Wenn man ihn denn lässt. Heute wird uns viel vorgegeben, das Leben scheint wie ein eingeebnetes, begradigtes Flussbett, in dem wir uns bewegen sollen. 

Im letzten Jahrzehnt hat sich in meinem Leben alles verändert. Neben der Geburt und der Entwicklung meines Kindes war der Aufbau von Tegernsee Kitchen das Wertvollste. Das gab mir die Möglichkeit, mein Leben trotz Herausforderungen und Zweifeln und mit viel Kreativität und Energie so zu gestalten, dass es mich erfüllt. Oder anders ausgedrückt: ein verantwortungsbewusstes und eigenständiges Leben zu führen, etwas zu bewirken und zurückzugeben.


« 

Sich aus seinem vorgezeichneten Lebensweg zu lösen und den eigenen, ganz persönlichen Weg zu finden, ist herausfordernd. Nehmen wir diese Aufgabe an, kann Wunderbares entstehen.

»



»Normal« ist eine Frage der Perspektive und der Einstellung. Heute beschäftige ich mich täglich mit regionalen und saisonalen Lebensmitteln, frage mich, wie ich meinen Körper ernähren möchte und überlege, wie ich Zutaten zubereiten, präsentieren und mit anderen teilen kann. In diesem Buch geht es um gutes Essen, um reich gedeckte Tische und um Genuss. Es geht aber auch darum, was es mit einem macht, wenn man den Blick auf seine Ernährung ändert. Wenn man sich fragt, woher die Zutaten kommen, wer sie produziert, was unser unersättlicher Hunger mit der Natur um uns herum macht. 

So wie sich meine Perspektive gewandelt hat, so hat sich auch vieles andere in meinem Leben verändert. In jedem Fall zum Besseren. Mein Dank gilt deshalb auch diesem See, dem Tal, den Bergen und Wäldern, Wiesen und Tieren. Sie haben mir die Kraft gegeben, mir mein eigenes Flussbett zu suchen. Und mein Dank gilt den Menschen dieser Region, die meinem Kind und mir ein Gefühl von Heimat geben. 
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Tegernsee Kitchen
 und mein Weg dahin


Viele fragen mich, ob ich schon immer gekocht habe, ob ich gar gelernte Köchin oder Fotografin sei. Ob ich vom Tegernsee bin. Alle diese Fragen kann ich mit Nein beantworten. 

Mein bisheriges Leben ist bunt und vielfältig verlaufen. Als Tochter eines deutschen Diplomaten und einer schottischen Mutter bin ich in New York geboren und dort sowie in Kenia, Ostafrika und Bonn aufgewachsen. Nach dem Abitur machte ich einen Ingenieurabschluss in Lebensmitteltechnologie sowie ein Diplom in Volkswirtschaftslehre. Auf meinen Berufsstart im Lebensmitteleinzelhandel folgten rund 15 Jahre, die ich mit dem Aufbau digitaler Produkte, Startups und mit zahllosen unternehmerischen Dienstleistungen verbracht habe. Der Aufbau und die Entwicklung neuer Projekte, Strukturen und Ideen haben mich schon immer fasziniert. Daran hat sich bis heute nichts geändert. Mit Essen und Fotografie hatte das allerdings damals noch reichlich wenig zu tun, was sich aber bald ändern sollte.


« 

Tegernsee Kitchen begann mit einer persönlichen Challenge, mit dem Versuch aus meinen bisherigen Gewohnheiten auszubrechen und damit Raum für Neues entstehen zu lassen. Ohne eine Vorstellung davon, was dieses Neue sein sollte. 

»



Als mein Kind noch sehr klein war, holten mich alte und nie wirklich hinterfragte Lebensgewohnheiten ein. Ich war im Job stark gefordert und ein Bandscheibenvorfall zwang mich zum Innehalten. Auch eine chronische Erkrankung in meinem engsten Umfeld zeigte mir, dass es Zeit für eine Veränderung war.

Dieser Zeitpunkt war der Beginn einer langen Reise, nicht immer einfach, aber Stück für Stück befreiend. Stets begleitet haben mich dabei die Leidenschaft für das Kochen und das Interesse an einer verbesserten Ernährung. Ein Zufluchtsort, wenn mir Aufarbeitung und Konfrontation mit mir selbst zu viel wurden. Bis heute ist die Zubereitung von Gerichten, die Konzeption von Bildwelten und das Verfassen von Texten wie ein meditativer Prozess, der mich in eine eigene Welt trägt. 

Mein persönliches Ziel: Ein Jahr lang jeden Tag ein Gericht kochen, fotografieren, auf Instagram einstellen und einfach mal abwarten ... 

Meine Kocherfahrung war bis dahin sehr begrenzt. Während meines Arbeitslebens gab es viel Salat und Pasta, oft Junkfood, zwischendurch Snacks und reichliche Leistungstiefs nach zu schweren Mahlzeiten. Trotz Studium und Jobs im Lebensmittelbereich habe ich mir nie wirklich Gedanken darüber gemacht, wo mein Essen herkommt, welche Rolle es im Wirtschaftskreislauf spielt und vor allem, wie es auf meinen Körper und Geist wirkt.

Nach der Geburt meines Kindes habe ich mich erstmals bewusst mit meiner Ernährung beschäftigt. Allerdings vor allem mit dem Ziel, abzunehmen. Als mich das Leben mit seinen fordernden Aufgaben dann irgendwann einholte, wurden meine körperliche Erschöpfung und meine Rückenschmerzen so einschneidend, dass ich etwas unternehmen musste. Und als mir Ärzte und Therapeuten nicht helfen konnten, war der Moment gekommen: Ich stellte mir zum ersten Mal ernsthaft die Frage, ob nicht meine Ernährung der Schlüssel zu meiner Heilung sein könnte. Und da öffnete sich die Tür zu einer neuen Welt, die mich bis heute fasziniert.

In Erinnerung habe ich als Einstieg einen Zeitraum von vier Wochen, in denen ich testweise, aber bewusst, Zucker, Weißmehl und viele Milchprodukte wegließ und gleichzeitig einen Fokus auf Gemüse legte. Fleisch habe ich damals noch gegessen. Als ich einige Wochen später frühmorgens am Flughafen auf meinen Flieger nach Berlin wartete und noch nichts gegessen hatte, fiel mir das erste Mal auf, wie schwierig es ist, sich unterwegs ausgewogen und frisch zu ernähren. Trotz aller Angebote kaufte ich nichts. Im Flugzeug war mein Hunger dann so groß, dass ich widerwillig in den angebotenen Müsliriegel biss. Seine alles überdeckende Süße warf mich derart um, dass ich mich noch heute daran erinnere. Ich hatte meinem Körper das durch industrielle Lebensmittel antrainierte Bedürfnis nach viel Süße in wenigen Wochen wieder abtrainiert.

Mit diesem Erlebnis ging ein neues Bewusstsein einher, dafür, welche Zutaten in unseren industriell gefertigten Lebensmitteln stecken. Und vor allem dafür, wie sehr sie im wahrsten Sinn unnatürlich und dem entgegengesetzt sind, wonach der Körper verlangt, wenn man seinen eigentlichen Bedürfnissen Gehör schenkt. In dieser Phase habe ich noch etwas Neues unternommen. Ich reiste alleine einige Tage nach New York, in meine Geburtsstadt, um an einem Wochenend-Workshop der New York Times zum Thema Food & Travel teilzunehmen. Es wurde fotografiert, gegessen und Fachjournalisten gelauscht. 

Ich erinnere mich, wie ich dort anfing, Bilder für Instagram zu machen, mich mit Hashtags zu beschäftigen, Motive und Themen für mich zu entdecken. Von diesem Moment an war Essen immer in meinem Fokus. Ich hatte zuvor noch nicht einmal großes Interesse an Social Media und gezeigt habe ich mich selbst auf meinem eigenen Kanal lange nicht. Es hat gedauert, bis ich mich getraut und verstanden habe, dass das ein Teil von Social Media ist und nicht bedeutet, sich end- und hemmungslos in allen Lebenslagen zu präsentieren. Es ist eine Chance, seiner Community verständlich zu machen, wer hinter dem Auftritt steckt. Es macht die Inhalte nahbarer und authentischer, verleiht der eigenen Botschaft mehr Tiefe und Glaubwürdigkeit. Dass mein Weg und meine Arbeit für viele andere eine Inspiration sein könnten, habe ich lange nicht verstanden und auch nicht angenommen. 

Je mehr ich mich mit Gerichten, den Zutaten und der Zubereitung beschäftigte, umso stärker drängte sich mir die Frage auf, wo unser Essen eigentlich herkommt und unter welchen Bedingungen es produziert wird.

Ich erinnere mich an ein langes Gespräch mit einem lokalen Viehwirt, der mir erklärte, wie seine Herde auf traditionelle Weise gehalten wird: im Winter im Stall, im Frühling, Sommer und Herbst auf Wiesen, Feldern und auf der Alm. Gefüttert wird mit dem, was das Land hergibt, jedes Tier hat einen eigenen Namen. Wenn ein Tier geschlachtet wird, dann geht ein Wesen, das die Familie tagein, tagaus begleitet hat, man empfindet Wehmut und Dankbarkeit. Er sei sein eigenes Bio-Siegel, sagte er mir damals. Das blieb mir im Gedächtnis. Denn er hält Tiere so, wie es sein sollte. Ähnliches hörte ich kürzlich von einem Bio-Gemüsebauern. Ich realisiere immer wieder aufs Neue: Hochwertige, mit Liebe und Hingabe produzierte Lebensmittel sind in unserer heutigen Zeit der Massenproduktion etwas sehr Besonderes geworden. Und mitnichten selbstverständlich.

Mit diesem Einblick wuchs auch das Verständnis dafür, wie kompliziert die Herstellung hochwertiger Lebensmittel geworden ist und welchen Aufwand Menschen betreiben, um sie bereitzustellen. Auch wurde mir bewusst, dass der Zugang dazu aus vielerlei Gründen oft beschränkt bleibt. Und so erwachte auch wieder ein verloren gegangenes Gefühl für meinen Körper in mir. Sozusagen ein Wiederaufleben der eigenen Intuition dafür, was er in welchen Situationen benötigt und was ein paar einfache Regeln für ein gutes und gesundes Leben bedeuten können.

Ich möchte mit diesem Kochbuch rund um Tegernsee Kitchen vor allem Lust auf gutes, frisch zubereitetes Essen machen – und Hemmungen nehmen. Ich möchte dazu ermutigen, sich ans Kochen heranzutrauen und ein gewisses Ernährungsbewusstsein in sein Leben zu integrieren. Und ich möchte hier und da den Anstoß geben, die eigenen Gewohnheiten zu hinterfragen. 

Du findest auf den folgenden Seiten eine Sammlung an Rezepten, so wie ich sie gerne koche und esse: mit frischen, saisonalen und regionalen Zutaten, ein bisschen Fisch, der hier am Tegernsee einfach dazugehört, und mit dem Fokus auf pflanzlichen Gerichten. Es sind traditionelle Rezepte dabei, unkonventionell gedachte Mahlzeiten, meine persönlichen Favoriten sowie neue Kreationen und Ideen. Alle sind einfach nachzukochen und sollen dich dazu anregen, dich selbst an den Herd zu stellen und dich zu trauen, frei von festen Vorgaben Neues auszuprobieren. Denn Kochen ist ein kreativer Prozess, in dem sich auf wunderbare Weise eigene Ideen und Vorlieben widerspiegeln. 

Besonders freue ich mich aber, wenn dir meine Fotos von gutem Essen, von der wunderschönen Landschaft rund um den Tegernsee und von meinem bisherigen Lebensweg gefallen und dich dazu anregen, selbst für dich und deine Lieben zu koche. Und dazu, auf dich zu achten und ein wenig mehr in dich hineinzuhören. Erst dann findest du heraus, was du brauchst, was dir guttut und wirst vielleicht die eine oder andere Gewohnheit überdenken und verändern.

Je mehr ich mich mit Gerichten, den Zutaten und der Zubereitung beschäftigte, umso stärker drängte sich mir die Frage auf, wo unser Essen eigentlich herkommt und unter welchen Bedingungen es produziert wird.


« 

Kochen ist eine wunderbare Form von gelebter Selbstwirksamkeit, Kreativität, Meditation und sozialem Austausch. Wie eine Entdeckungsreise durch Farben, Aromen und Geschichten aus aller Welt. So vieles steckt darin.

»








« 

Es lohnt sich, zu hinterfragen, ob man sich selbst, seinem Körper und Geist und seiner Gesundheit genügend Aufmerksamkeit entgegenbringt. Und ob es schmeckt.

»
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Rund um die Rezepte
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Nachfolgend einige wichtige Informationen zu Zutaten und Zubereitung. Sie helfen dir in der Küche. Wenn du sie berücksichtigst, hast du mehr Spaß beim Kochen und zauberst köstliche Gerichte auf den Teller.










BACKOFEN

Die angegebenen Garzeiten sowie die Temperaturangaben für den Backofen sind Richtwerte und gelten für Ober- und Unterhitze. Bei der Heizart Heißluft/Umluft wähle die Temperatur um 20–30 °C niedriger, die Backzeit bleibt gleich. Beachte hier die Gebrauchsanweisung deines Backofens.

FETTE

Gerne verwende ich kalt gepresstes Olivenöl. Es ist reich an einfach ungesättigten Fettsäuren und damit gesund für den Körper. Doch Achtung beim Erhitzen: Erwärme es immer nur bei mittlerer Hitze und ersetze das Öl, falls es zu rauchen beginnt. Butter gilt als weniger gesund, gibt aber bestimmten Gerichten erst ihren unverkennbaren Geschmack. In diesen Fällen verzichte ich ungern darauf, denn das Essen soll ja auch gut schmecken.

FRÜCHTE & GEMÜSE VORBEREITEN

Früchte und Gemüse werden generell vor der Verwendung gewaschen oder geschält und geputzt. Diesen Arbeitsschritt beschreibe ich meist nicht, sondern setze ihn als erledigt voraus. Verwende die Schale wenn möglich mit, da die meisten Nährstoffe direkt darunter bzw. darin sitzen. Greife dann aber zu Bio-Produkten. In welche Größe Früchte und Gemüse geschnitten werden, steht in der Zutatenliste oder in der Zubereitung.



GEMÜSEBRÜHE

Ich rühre sie aus Gemüsebrühepulver an. Alternativ eignet sich natürlich auch flüssige Brühe. Und am besten schmeckt natürlich selbst gekochte Gemüsebrühe.

GEWÜRZE

Für mich steht der Geschmack der Zutaten im Vordergrund. Deshalb verwende ich nur wenige Gewürze, oft reichen Salz und Pfeffer aus, und auch damit würze ich nur sparsam. Unser geschmackliches Empfinden ist durch stark gewürztes, industriell hergestelltes Essen außer Balance geraten. Häufig verwenden wir zu viel Salz, weil sich unsere Geschmacksknospen daran gewöhnt haben. Behalte dies beim Kochen im Hinterkopf und würze nach deinem persönlichen Geschmack.

HAFERFLOCKEN

Ob du grobe oder feine Flocken verwendest, ist egal. Nimm dein Lieblingsprodukt oder das, was du gerade zu Hause hast.

KÜCHENMASCHINE & MIXER

Es muss nicht gleich die teure Küchenmaschine sein, auch mit einem Handrührgerät kommst du beim Kochen sehr weit. Praktisch für Saucen und Pestos ist ein Hochleistungsmixer. Ihn gibt es auch in kleineren und kostengünstigeren Varianten.



MILCH, MILCHPRODUKTE & ALTERNATIVEN

In den Zutatenlisten sind immer nur Milch und Milchprodukte angegeben. Entscheide selbst, ob du diese Erzeugnisse lieber gegen pflanzliche Alternativen tauschen möchtest. Die Rezepte gelingen sowohl mit tierischen als auch mit pflanzlichen Produkten. Ich persönlich verwende meist pflanzliche Milchalternativen wie Haferdrink sowie Soja- oder Kokosjoghurt, da sie mir einfach besser bekommen. 

NÜSSE

Mit Nüssen garniere ich häufig, deshalb habe ich stets verschiedene Sorten griffbereit. Meine Lieblinge sind: Pinienkerne, Cashew-, Wal- und Pekannüsse.

ZITRONEN- & ORANGENABRIEB

Ein bisschen Zitrusabrieb verfeinert fast jedes Gericht. Verwende wenn möglich Bio-Zitrusfrüchte. Diese vor der Verwendung heiß abwaschen und abtrocknen, dann die Schale fein abreiben.









Produzenten vom und um den See



[image: Hausgemachte Pasta mit Kürbis, Rosmarinzweige, Beeren, Weinflasche und Brot auf einem Tisch.]



Bei dem großen Angebot im Supermarkt übersehen wir häufig kleine Erzeuger, die noch nach traditionellem Handwerk arbeiten. Sie achten auf Tierwohl, bauen nach höchsten biologischen Standards an oder verarbeiten solche Produkte. Sie sind ein fester Bestandteil der lokalen Wirtschaft. Die folgende Liste spiegelt meine eigenen Einkaufsrouten wider und ist bei weitem nicht vollständig. Am See und im Umland bieten zahlreiche Höfe und kleine Produzenten, Geschäfte und Restaurants Wunderbares an. Betrachte meine Auswahl als Inspiration, selbst mehr zu entdecken.
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Buntes Gemüse





		

Pasta alla Norma





		

Zucchini-Zitronen-Pasta





		

Gnocchi Grundrezept





		

Gebratene Gnocchi mit Salbei und Butter





		

Spinat-Basilikum-Gnocchi





		

Pizzateig Grundrezept





		

Pizza Margherita





		

Pizza mit Burrata und Rucola













		

Kuchen & Gebäck



		

Birnen-Galette





		

Zitronen-Ricotta-Torta





		

Apfel-Zimt-Muffins





		

Brownies





		

Baskischer Käsekuchen





		

Pastel de Nata





		

Zwetschgen-Crumble





		

Aprikosen-Cobbler





		

Chocolate Chip Cookies mit gebräunter Butter





		

Erdbeer-Cheese-Tarte





		

Nussecken





		

Wie Essen dein Leben verändern kann













		

Dressing & Saucen



		

Mayonnaise





		

Dreimal Vinaigrette





		

Klassische Vinaigrette





		

Zitronen-Vinaigrette





		

Buttermilch-Vinaigrette





		

Ketchup





		

Erdnuss-Soja-Sauce





		

Grünes Pesto





		

Rotes Paprika-Pesto





		

Tofucreme





		

Was ich vom Leben möchte und was mir wirklich wichtig ist













		

Zur Autorin
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