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Fiir junge und alte GeniefSer

Goodful. Das Kochbuch ##«««

Einfache Rezepte fiir ein nachhaltiges Leben

A a. d. Englischen von Wiebke Krabbe
Das Kochbuch | 1§ Sudwest 2021 - 256 S. - 26.00 - 978-3-517-09904-0

EINFACHE REZEPTE FUR EIN | |

RSt Viele Leser kennen diesen Namen aus dem Internet: ,goodful.com®.
Und das ist wiederum, so lesen wir auf dem Infozettel des Verlags,
eine Marke von ,Buzzfeed“. Wenn ich so was lese, frage ich mich,
wer wohl dahintersteckt. Das kann jeder selbst tberpriifen. ,Good-
ful® steht fur ,unkompliziertes bewusstes Leben®. In dieser Oneline-
Community ist dieses Kochbuch entstanden. Es enthalt ,einfache

Rezepte fiir ein Nachhaltiges Leben®. Unkompliziert soll alles sein. Das

wiirde ich nicht unterstreichen. Wenn man das Buch an beliebigen Stellen aufschlagt, wird man sehen,

dass die meisten Rezepte nicht gerade einfach sind. Nehmen wir das ,Senf-Honig-Hahnchen mit ge-
rostetem Gartengemise®. (S. 68f.) Einfach wire es, wenn man hier mit drei Zutaten diese ,siichtig
machende® Speise zubereiten konnte, wie die Rezepte, die seinerzeit im Magazin der Siiddeutschen

Zeitung vorgestellt wurden. Hier sind es aber fiinfzehn Zutaten.

Bitte, keine Erbsenzahlerei!, kdnnte man einwenden. Rich-
tig! Kochen ist nun mal keine unbedingt leichte Tatig-
keit. Wenn man das einmal akzeptiert hat, wird man
mit diesem Kochbuch umgehen konnen. Ein wenig
Kiichenerfahrung muss man schon mitbringen, bei
manchen Rezepten sogar etwas mehr. Und dann wird
man auch dieses Hahnchen-Rezept lieben, das einen
auf dem Foto S. 6 und dann noch mal auf S. 70 so rich-
tig anlacht. Fur die Fotos von David Malosh kann man
nur lobende Worte finden.

Das ganze Buch ist in diese acht Kapitel aufgeglie-
dert: Fruhstuck, Gerichte zum Vorbereiten, fir Sin-
gles, Getranke, Abendessen, Snacks, Siifles, Saucen.
Zuvor gibt es noch zwanzig grundlegende Uberlegun-
gen zu Themen wie Ernahrung und Gesundheit,
Nachhaltigkeit und zwei Seiten liber verntinftige Vor-
ratshaltung. Alles sehr gute Ideen. Es fehlen nur die

Ratschlage, wie man das alles in seinen Alltag integriert, in dem leider noch viele andere Dinge eine

Rolle spielen. Da hilft nur Gelassenheit.
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Ich greife ein paar weitere Rezepte auf, die mir besonders
gut gefallen haben. Fladenbrot mit Lachs, gemeint ist Rau-
cherlachs. (S. 37ff.) Teriyaki-Putenklofichen mit Edamame.
(S. 72ff.) Lecker, aber nicht ganz leicht zuzubereiten. Vegane
oder vegetarische Rezepte gibt es hier einige, wie z. B. die
knusprige Aubergine mit Soja und Sesam. (S. 108ff.) Mu-
scheln mit Kokosbrithe muss man mogen, aber das Foto
macht richtig Appetit. (S. 148ff.) Das Rezept fiir Rindfleisch
in Rotwein (S. 160ff.) erinnert mich ein wenig an ein dhnli-
ches Rezept aus der Provence. In diesem Buch kommen aber
mehr Gemiisesorten zum Einsatz: Zwiebeln, Mohren, Selle-
rie, Fenchel.

Sifle Sachen haben mich besonders angesprochen, wie z. B.
die gegrillten Vanille-Nektarinen (S. 218 f.) oder die sagen-
haften Sorbets (S. 214f.). Drei siifie Sirups (S. 240f.) sind im
Gegensatz zu den meisten anderen Speisen sehr leicht zuzu-

bereiten. Man kann sie auf Vorrat herstellen und sie dann fiir Cocktails und andere Getranke ver-
wenden, auf Kuchen, Eis, Joghurt, Obst oder Pfannkuchen traufeln“: Granatapfelsirup, Orangensirup
mit Honig und Ingwer, Dattelsirup. Die Rezepte fiir Pfannkuchen oder Pancakes, wie es hier heif}t,
findet man gleich im ersten Teil des Buches. (S. 44f.) Und Kuchen gibt es auch einige in diesem Buch,
z. B. die festliche Schokoladentorte (ohne Laktose, S. 210ff.)

Wer sich also von seinen gewohnten Rezepten mal verabschieden will, findet hier viele Anregungen,
und die Nahrwerte werden zu jedem Rezept mitgeliefert. Das Buch richtet sich vor allem an ein junges
Publikum, aber auch éaltere Geniefler werden bei einigen Fotos ausrufen: Das sieht aber lecker aus!
Oder einfach nur: Goodful! Bei diesem Begriff fallt mir brigens noch der Ausspruch ein, den die
Schauspielerin Mae West als erste formuliert haben soll: Zuviel des Guten kann wundervoll sein.

PS. Ein Autor wird hier nicht genannt.
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