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LU,

Mein Name ist Lisa und ich bin Mama einer Tochter, Griinderin von ,Koch
mit Herz“ (www.kochmitherz.at), Hausfrau und Ehefrau. Ich lebe mit
meiner Familie in einem Drei-Generationen-Haus im wunderschénen
Tirol und liebe es, flir meine Liebsten gesund und gschmackig zu kochen.
Kochen ist fur mich Beruf(ung), Ausgleich und Leidenschaft zugleich. In
diesem, meinem bereits dritten Kochbuch méchte ich dir meine gesunde
und trotzdem glinstige Alltagskiiche naherbringen. Ich zeige dir meine
Tipps und Tricks, um glinstig, aber trotzdem gesund einzukaufen, und auch,
wie ich Lebensmittelmiill mithilfe der richtigen Lagerung und Verarbeitung
vorbeuge. Denn auch das spart Geld. Natlrlich findest du in diesem
Kochbuch aber vor allem viele gesunde, leckere und schnelle Rezepte, die
bestimmt gelingen und hoffentlich der ganzen Familie schmecken.

Viel Freude beim Nachkochen und Genie3en wiinscht dir
Lisa
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Die Rezepte in diesem Kochbuch bauen, wie auch in meinen ersten zwei Kochblichern,
auf der Clean-Eating-Philosophie auf. Clean Eating bedeutet woértlich Ubersetzt
,sauber essen” und legt den Fokus daher auf nattrliche, moglichst unverarbeitete, fri-
sche Lebensmittel. Es handelt sich dabei um keine Diat, sondern um einen Lebensstil,
bei dem man sich bewusst mit dem beschéftigt, was man kauft und in weiterer Folge
zu sich nimmt.

Man kauft bevorzugt regionale und saisonale Produkte, kocht ,nose to tail“ (verwer-
tet also alles von Tieren) und verzichtet auf Produkte, die dem Koérper keinen Mehr-
wert bringen. Dazu zahlen zum Beispiel Zucker, kiinstliche StR- und Aromastoffe,
Geschmacksverstarker oder Transfette. Clean Eating soll dich wieder zurlick zum
urspringlichen Kochen und Essen bringen, mit Hilfe von Traditionellem, jedoch auch
durch Verwendung moderner heimischer Superfoods.

Ich verwende bei allen Rezepten in diesem Kochbuch ausschlieBlich regionale Zuta-
ten. Dazu zahle ich auch Zitronen, Olivendl und Gewdirze aus ltalien, da der Transport-
weg hier kurz ist. Ich verzichte jedoch bewusst auf alle exotischen Zutaten wie Kokos
oder Bananen, die von weither importiert werden missen. Denn je regionaler und sai-
sonaler man einkauft und kocht, desto glinstiger und gestinder ist es.

Schaue beim Einkauf immer auf das Etikett. Dort findest du nicht nur Informatio-
nen Uber die Herkunft des Produktes, sondern auch alle Zutaten. Diese sagen dir, ob
es sich um ein cleanes oder ein bereits verarbeitetes Produkt handelt. Je kiirzer die
Zutatenliste, desto besser. Als Faustregel gilt: Zutaten mit Namen, die du kaum aus-
sprechen kannst oder die sich kiinstlich anhéren, sind héchstwahrscheinlich nicht
clean.



Achte beim Einkauf auch darauf, ob du das Produkt nicht auch selbst herstellen
kannst. Ein gutes Beispiel hierfir sind Saucen jeder Art. Du kannst ein zuckerreiches
bzw. ein mit kinstlichen StBstoffen gestiStes Ketchup kaufen oder dieses ganz ein-
fach selbst herstellen. Denn dann weil3t du ganz genau, welche Zutaten enthalten sind,
und kannst beim SiiBen einsparen.

Je natirlicher du einkaufst und je mehr du selbst zubereitest, desto geslinder und
natirlich auch glinstiger ist es.

3. Richtige Lagerung fur lange Haltbarkeit

Hat man den gesunden und glinstigen Einkauf erstmal abgeschlossen, ist die Arbeit
damit noch nicht vorbei. Die richtige Lagerung von Lebensmitteln begiinstigt eine
lange Haltbarkeit, tragt dazu bei, dass Vitamine und Mineralstoffe erhalten bleiben,
und hilft, Lebensmittelmill zu vermeiden.
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Hier noch 13 Tipps fiir einen gesunden
und glinstigen Einkauf

1. Der Vorrats-Check
Schaue vor dem Einkauf, was du noch im Kihlschrank, Tiefkiihler und Vorratsschrank hast. Verwerte vorher
jene Lebensmittel, die verbraucht werden missen, und plane den Einkauf dementsprechend.

2. Kaufe regional

Kommt ein Produkt aus Stidamerika, kostet es aufgrund der langen Strecke, die es zurlicklegen musste, tblicher:
weise deutlich mehr als ein hochwertiges Produkt aus der Region. Am besten und glinstigsten ist es, wenn du Lebens-
mittel direkt beim Bauern bzw. Hersteller kaufst. So bekommst du die frischeste Qualitit zum besten Preis.

3. Kaufe saisonal

ben. Kaufst du aber Erdbeeren im Winter, sind diese nicht nur teuer, sondern zudem nicht mehr regional. Regional
und saisonal einkaufen gehort also zwangslaufig zusammen.

4.Schreibe einen Speiseplan
“ Plane die Speisen zum Beispiel eine ganze Woche im Voraus und schreibe eine entsprechende Einkaufsliste.
So vermeidest du, Unnétiges oder zu viel von etwas zu kaufen, und sparst definitiv Geld.

5. Kaufe reduzierte Ware
Alle Supermarkte bieten mittlerweile vergiinstigte Ware an, deren Mindesthaltbarkeitsdatum bald ablduft.
Gehe am besten gleich in der Friih einkaufen, um solche Schndppchen zu ergattern.

6.Clean Shopping

ich also, keine Fertigprodukte zu kaufen. Selbstgemacht istimmer glinstiger und auch immer gestinder. Das fangt bei

Saucen und Aufstrichen an und endet bei Pizzen und Desserts.

7. Aktionen
Supermaérkte kdmpfen um Kunden und bieten daher teilweise dauerhaft gewisse Aktionen an. Seien es 25

Prozent auf eine ganze Warengruppe oder 25-Prozent-Sticker fiir einzelne Artikel, die man mit der Post bekommt.
Nutze diese Aktionen, sei aber bedacht und kaufe nur das, was du wirklich brauchst.

Clean Eating bedeutet, aus reinen, natiirlichen Zutaten etwas Gesundes zu kochen. Unter Clean Shopping verstehe . ¢



8. Mehr fiir weniger
Ich koche zwar nur fiir drei Personen, kaufe aber trotzdem, vor allem bei Vorraten, die lange halten, GroB3-
packungen. Diese sind namlich oft deutlich glinstiger als kleine Packungen.

9. Vergleiche den Grundpreis

Will man Geld beim Einkauf sparen, zahlt es sich definitiv aus, etwas Zeit zu investieren. Vergleiche bei teure-
ren Lebensmitteln am besten den Preis pro Kilogramm, um zu sehen, wo du giinstiger einkaufen kannst. Ver-
giss dabei aber nie, dass gute Qualitat gerne etwas mehr kosten darf und definitiv bevorzugt werden sollte.

10. Nutze deine Umgebung
Komplett kostenlos einkaufen kannst du in unseren Waldern und auf unseren Wiesen. Neben Wildkrautern
findest du dort wertvolle Beeren und Pilze, die du dann verkochen kannst.

11. Profitiere von Foodsharing-Produkten

Vor allem in Stadten gibt es zahlreiche Foodsharing-Stationen, wo jeder Lebensmittel hinbringen kann, die er ;

nicht mehr braucht. Jeder darf sich auch bedienen. So vermeidet man Lebensmittelabfall und spart zugleich Geld.

12. Eigenmarken statt Markenprodukte

Eigenmarken hatten lange Zeit einen schlechten Ruf. Mittlerweile wei3 man als Kaufer aber, dass meist dieselbe
Qualitat drinsteckt wie bei einem Markenprodukt. Greife also bewusst zu Eigenmarken, achte aber trotzdem
auf die Herkunft und Qualitat.

13. Baue selbst an

Es bedarf zwar etwas Aufwand und Zuwendung, und natlirlich hat auch nicht jeder die raumlichen Gege-

benheiten: Ein eigener Garten mit Gemuse, Krautern, Obst und Beeren ist aber definitiv die beste Moglich-
keit, Geld zu sparen. Nichts ist so gut wie eine sonnenerwarmte Tomate von der eigenen Bio-Staude aufdem . [
Balkon oder saftige Beeren aus dem Garten. So weils man zudem, was man hat, und ist zumindest von Friih-
sommer bis Herbst mit regionalen, hochwertigen Lebensmitteln versorgt.

Wer keinen eigenen Garten oder Balkon hat, kann mittlerweile auch kleine Feldabschnitte mieten oder sich

einem Urban-Gardening-Verein anschlie3en.

15












@ o

10 Minuten 1 Kastenform

Dinkel-Toastbrot

@b stB odov kamka@ﬁ dieses 3@;%@@?0&@& oastbvot
<t VL&L@&H’Lﬁ ensetzbar und zudom <o a'm_éac[& ﬁa,ww«,cl/d'.

200 ml Wasser, lauwarm 4 Wasser, Milch, Honig und Trockenhefe in eine Rithrschiissel geben und mit

200 ml Milch, lauwarm einem Schneebesen kriftig verrihren.

1TL Honig 4" Nun Mehl, weiche Butter und Salz dazugeben und mit einem Knethaken
20 g Trockenhefe ca. 8 Minuten kneten, bis ein geschmeidiger Teig entstanden ist. Nun den

600 g Dinkelmehl Teig zugedeckt flir 30 Minuten an einem warmen Ort gehen lassen.

150 g Vollkorn- 4 AnschlieBend den Teig in eine eingefettete Kastenform fillen und erneut

Dinkelmehl 15 Minuten gehen lassen. Heize wahrenddessen den Backofen auf 180 °C

60 g Butter,weich Heif3luft vor.
1TL Salz 4" Backe das Brot fiir ca. 40 Minuten, bis es goldbraun ist und hohl klingt.

Wenn du einen Dampf-Backofen hast, das Brot mit reichlich Dampf
backen. Nach dem Abktihlen aus der Kastenform nehmen.

Dieses Toastbrot |asst sich
hervorragend einfrieren
oder mehrere Tage in einer
Brotbox lagern.

FRUHSTUCK & BROTE
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10 Minuten  9-10Brotchen

Schnelle Dinkel-Vollkorn-Brotchen
?Laéa?‘u&kat— oukofvgfbdrc‘maw sk <o

écl/uw,u 3&[’\&&&’/\:") Lass A staumeon Wivet

300 ml Wasser,

20 g
1TL
2TL

500 g

120 g

1-2TL

lauwarm
frische Hefe
Honig

Salz

Vollkorn-
Dinkelmehl
Sonnenblumen-
kerne
Brotgewlirz

A

Den Backofen auf 200 °C Ober- und Unterhitze vorheizen. Die Hefe mit
dem Honig in lauwarmem Wasser aufldsen.

Salz, Vollkornmehl, Sonnenblumenkerne und Brotgewdirz in eine Riihr-
schiissel geben und das Wasser-Hefe-Gemisch daruntermengen.

Mit einer Rihrmaschine oder einem Handmixer mit Knethaken so lange
verrihren, bis ein geschmeidiger Teig entstanden ist. Der Teig sollte sich
von allen Seiten I6sen. Wenn er zu feucht ist, einfach etwas mehr Mehl
dazugeben. Ist er zu trocken, mehr Wasser dazugeben.

Den Teig in 8 bis 10 gleich groRe Teile teilen, diese mit den Handen zu
Kugeln formen (schleifen) und dann auf ein mit Backpapier belegtes Blech
legen.

Backe die Brotchen fiir 25 Minuten bei 200 °C Ober- und Unterhitze. Am
besten gleich im Anschluss lauwarm genielRen.

Ausgekiihlt kannst du die
Brotchen auch einfrieren und
am Vorabend einfach aus dem
Tiefkiihler nehmen. Am Morgen
nochmal kurz backen, dann hast
du wieder frische Brotchen.

FRUHSTUCK & BROTE
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20 Minuten 6 Portionen

Immunbooster-Hiihnersuppe

L@H’ HLieser ‘H’Cg[zut_zfémbppz stakst A wichh
i dein jrmwvw%&rzm) condern. tust aucl
HLov éad@ etas gu}a;.

V2
Y2

ca.1l
1EL
etwas
1EL

2 EL

ganzes Huhn A
Karotten
Sellerieknolle
Fenchelknolle A
Zwiebel

Wasser A
Salz

Pfeffer

Ingwer, A
fein gehackt

Krauter

deiner Wahl A

Spile das Huhn mit kaltem Wasser ab und gib es dann in einen groRen
Topf. Das ganze Gemlise waschen, in grobe Stilicke schneiden und eben-
falls in den Topf geben.

Flle so viel Wasser in den Topf, bis alles knapp bedeckt ist. Salz, Pfeffer
und Ingwer dazugeben und alles zum Kochen bringen.

Dann die Hitze auf mittlere Stufe reduzieren, den Deckel schlieRen und
die Suppe fur 1 Stunde kdcheln lassen (das Wasser sollte dabei nicht
kochen).

Danach den Herd abschalten und die Suppe fiir eine weitere Stunde
durchziehen lassen. Das Huhn nun aus der Suppe nehmen, das Fleisch von
den Knochen I6sen und die Fleischstlicke zuriick in die Suppe geben.
Die Suppe auf den Tellern verteilen und mit fein gehackten Krautern
deiner Wahl (z. B. Petersilie) garnieren.

Einen Teil der Suppe kannst
du noch heiB in Glaser fillen,
abkihlen lassen und fiir
spater einfrieren.

SUPPEN & VORSPEISEN

49












@ o

15 Minuten 2 Personen

Falscher Kartoffelsalat
mit Grillwulrstchen

\/\gvu& A Aiesen 60LL§CLLQVL 4’@/&066@&@&& evet coumal hofobia‘/‘{'
Lpaél') Willsd o keinen andovoen melhv essen /i//_\r bDaLéé‘l’ V)z»féa,fdr
Z gzﬁfﬂ*"zm Wie \/\Euféirc'man odev /{:‘théc‘m.

500 g

4 Handvoll
1
etwas

Grillwirstchen
deiner Wahl
Salat

Zucchini
Balsamico-
Dressing

(siehe Seite 176)

Falscher Kartoffelsalat

2
1

a4

2 EL
100 g

250 g
100 g
1TL
1TL
1TL
1TL

Kohlrabi
Zwiebel
Knoblauchzehen
Ol
Mayonnaise,
zuckerfrei
Sauerrahm
Essiggurken
Senf

Salz
Schnittlauch
Petersilie

,‘—
,.‘—

,‘—

Heize das Backrohr auf 200 °C Ober- und Unterhitze vor.

Die gewdrfelten Kohlrabi samt fein gehackter Zwiebel und
Knoblauchzehen mit Ol marinieren und dann fiir ca. 20 Minuten bei

200 °C Ober- und Unterhitze weichgaren. Das fertige Gemuise in eine
grofBe Schussel geben und mit den restlichen Zutaten (Mayo, Sauerrahm
etc.) gut vermengen.

Den Grill vorheizen und die Wirstchen deiner Wahl sowie geschnittenes
Gemiise deiner Wahl (z. B. Zucchini) auf beiden Seiten 2 bis 3 Minuten
grillen.

Nun alles auf Tellern anrichten, etwas Salat samt Dressing dazugeben und

genielBen.
oPAS
Tipe
Wourstwaren aus lokaler Bereite mehr vom falschen
Produktion werden oft relativ Kartoffelsalat zu. Dieser schmeckt

glinstig in Hofladen oder auf auch nach mehreren Tagenim
Bauernmarkten angeboten. Kihlschrank sehr gut.

HAUPTGERICHTE MIT FLEISCH & FISCH
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Du sehnst dich danach, gesund und frisch zu essen, nachhaltig und
regional einzukaufen - und das fur wenig Geld? Was zunachst schwer
erreichbar klingt, wird mit diesem Buch zum Kinderspiel. Darin findest
du 70 schmackhafte und kreative Rezepte fiir jeden Tag, die wenig
Zeit in Anspruch nehmen, dein Haushaltsbudget schonen und deine
Gesundheit starken. Praktische Hinweise zum richtigen Einkauf helfen
dir dabei, argerliche Kostenfallen zu vermeiden. Wertvolle Infos zur
Lebensmittellagerung lassen deine Vorrate langer frisch bleiben. Nicht
nur Geld, sondern auch Zeit sparst du mit den individuellen Meal-Prep-
und Aufbewahrungstipps zu jedem Rezept. Besonders praktisch: fertig
ausgearbeitete und den Jahreszeiten angepasste Speiseplane, die den
Einstiegin die gesunde und glinstige Kliche trotz Alltagsstress spielend

leicht werden lassen. Also einfach loskochen, sparen und geniel3en!
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