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Gemeinsames Kochen in Berlin



Pfingstzungen gefullt mit Kostlichem
veganen Schokoladen-Dattel-Eis und
-Mousse (Rezept cus Himmel im Mund)
und Passionsfrucht

Prof. Dr. Sehouli bei der Vorbereitung einer
seiner Vorspeisen
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Die fyeuden des Anfangs

Gib jedem Tag die Chance, der schonste deines Lebens zu werden.

Mark Twain

Welche Freude, das dritte Kochbuch mit meinem wunderbaren Co-Autor und Lebensretter,
Dr. Jalid Sehouli, zu schreiben. Danke auch dem Verlag Herder und all den vielen Men-
schen, die uns dazu motiviert haben! In diesem Buch dreht sich alles um die kleinen, feinen
Dinge im Leben — kostliche Vorspeisen, Snacks und kleine Gerichte, die Genuss und Freude
schenken.

Wenn wir uns auf das Abenteuer eines neuen Kochbuches einlassen, dann tun wir das,
weil wir immer noch fest davon tiberzeugt sind, dass Lebensfreude einer der wichtigs-
ten Bestandteile eines erfiillten und gesunden Lebens ist. Diese Mischung aus positiven
Gefiihlen, Optimismus, Dankbarkeit und Zufriedenheit — ebenso wie kérperliches und see-
lisches Wohlbefinden — ist fiir uns eine Grundhaltung unseres Lebens, die wir uns sowohl
fiir andere als auch fiir uns selbst wiinschen. Leben ist schén. Manchmal wunderschon.

Im Leben Freude zu empfinden, bedeutet die Fihigkeit zu haben, die schonen Seiten des
Lebens wahrzunehmen — gerade, wenn es darum geht, die tiglichen Herausforderungen zu
meistern.

Wie leicht fillt es uns, Lebensfreude zu empfinden, wenn alle freundlich zu einem sind,
der Job Spaf§ macht, der Chef und Kollegen uns wertschitzen, der Kiihlschrank und das
Bankkonto gut gefiillt sind, wir groflartige Freunde haben, der nichste Urlaub finanziert ist
und alle gesund und putzmunter sind. An solchen schénen, gesunden, frohen und erfolg-

reichen Tagen erscheint das Leben wunderbar lebenswert und wir kénnen es genief3en.



Die Freuden des Anfangs

Leider sicht die Realitit fiir die meisten von uns an vielen Tagen nicht so rosig aus. Es
gibt schwere, harte Zeiten, die uns sehr herausfordern. Das geht auch mir so. Und den-
noch méchte ich jeden Tag leben, mehr leben. Jetzt leben. Heute. Bewusst leben. In diesem
Moment. Ganz gleich, ob es ein schwerer oder leichter Tag ist. Denn jeder Tag, der vergeht,
ist unwiederbringlich vorbei und wird nicht zuriickkehren.

Wir mochten Sie mit diesem Buch inspirieren, das Schone jeden Tages nicht zu iiber-
sehen und die »kleinen und feinen Dinge« des Alltags und unseres Lebens neu zu entdecken.
Lassen Sie sich zu einer neuen Art der Lebensfreude befliigeln!

Achtsamkeit fiir den gegenwirtigen Moment, die kleinen Dinge des Lebens bewusst
zu erleben und die Konzentration auf eigene Sinnesempfindungen zu richten, kann hel-
fen mehr Gliicksmomente zu gewinnen — gerade dann, wenn das Schicksal uns an unsere
Grenzen bringt. Wenn wir Verluste erleben, die uns in Trauer versetzen: den Verlust eines
geliebten Menschen, der eigenen Gesundheit, des Arbeitsplatzes, der Heimat oder einer
Freundschaft.

Die Fihigkeit, Schicksalsschlige anzunehmen, Losungen zu finden und jeden Tag als
neuen Anfang zu schen, ist ein Ausdruck von echter Lebensfreude — und genau diese Form
von Resilienz méchten wir in Thnen wecken.

Es gilt, die schonen Momente und die kleinen, zirtlichen Lichtblicke, die es dennoch
gibt, zu entdecken. Die Momente, die uns ein Licheln ins Gesicht zaubern. Ebenso gilt es,
die wirklich heroischen Menschen zu sehen: die Menschen, die trotz allem den Mut und die
Kraft aufbringen, unermiidlich das Gute zu tun und mitzuhelfen, wo immer sie kdnnen.
Die Ermutigerinnen und Ermutiger, die Beter und die Mutigen — alle, die immer noch an
DEN glauben, der Himmel und Erde gemacht hat.

Und da wiren wir schon beim Geber aller Gaben, unserem Schépfer, der fir mich
ein Liebhaber des Lebens ist. Die Vielfalt seiner Schopfung ist tiberwiltigend: exquisite,
erfrischende und honigsiiffe Friichte, gesunde Gemiisesorten, wohlschmeckendes Stangen-
gemiise wie Porree und Fenchel, Blitter wie Spinat und Salat, Bliiten wie die Artischocke,
Samen von Erbsen und Bohnen. Allein die Superfood-Microgreens, aus Samen gezogen,

sind wahre Vitamin- und Nihrstoffwunder. Ganz zu schweigen von meiner geliebten



Die Freuden des Anfangs

Melone und dem eiweifSreichen, glutenfreien Minipseudogetreide Amaranth — ich liebe bei-
des iiber alles! Wurzelgemiise wie Karotten, Petersilie oder Pastinaken, Knospen, aus denen
Spargel und Rosenkohl spriefit, Knollen, aus denen Kartoffeln und Topinambur wachsen,
sowie Korner, aus denen Dinkel oder Mais gedeihen, oder die unterschiedlichsten Sorten
von Niissen — diese Fiille ist kaum zu beschreiben.

Auf jedem Kontinent dieser Erde lisst Gott die herrlichste Nahrung wachsen. Kaum eine
Waurzel, kaum ein Tier aus Erde und Wasser, kaum ein Insekt hat der Mensch nicht schon zu
einer Mahlzeit verarbeitet. Ganz zu schweigen von den vielen bekannten und unbekannten
Heilpflanzen. Und das Allerwichtigste, ja Lebensnotwendige fiir unseren Organismus und
die Erde: kostliches erfrischendes Wasser! Ohne Wasser wire Leben auf unserem Planeten
nicht méglich.

Vielleicht merken Sie es an meinen Aufzihlungen: Fiir mich ist nichts selbstverstandlich,
sondern alles ist ein Geschenk des Schopfers. Gerne sage ich: »Auch wenn wir das Paradies
verloren haben, den Reichtum vom Garten Eden hat Er uns gelassen.« Fiir den Menschen,
den er nach seinem Ebenbild geschaffen hat, lisst Er all das wachsen. Alles kreiert Er mit
Fantasie und Farben.

Wir freuen uns, mit diesem Buch die kleinen, feinen Dinge des Lebens zu feiern — die
Késtlichkeiten, die oft im Kleinen liegen: Vorspeisen, Snacks und kleine Gerichte, die
Genuss und Freude schenken. Denn mit den Speisen ist es wie mit dem Leben: Es sind oft
die Kleinigkeiten, die das Leben besonders und kostbar machen.

Selbst iiber eine kleine Himbeere freue ich mich. Sie war nach meiner iiberstandenen
Krebskrankheit eine wahre Geschmacksexplosion in meinem Mund. Himmlisch. Es war. als
hitte ich noch nie eine Himbeere gegessen.

So hoffen wir, dass die neuen Gerichte aus diesem Buch auch fiir Sie wieder ein Erlebnis

werden, das wie ein »Himmel im Mund« ist.

Schwester Teresa
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WPoygpeisen - Wedizin fiy Koypey und Seele

In diesem Buch dreht sich dieses Mal alles um Vorspeisen. Schwester Teresa und ich haben
uns dieser Herausforderung voller Freude gestellt. Wir danken fiir das grof3artige Feedback
zu unseren vorherigen Kochbiichern, die in keinerlei Konkurrenz zu diesem neuen Buch
stehen. Dieses Buch ist aber anders, denn wir suchten Rezepte, die nicht nur tiberraschen
und verzaubern, sondern zugleich gesund und gut vertriglich sind.

»Vorspeisen« — was fiir ein seltsames Wort, dachte ich oft als Kind, denn Vorspeisen kon-
nen satt machen, manchmal sogar eine ganze Mahlzeit ersetzen. Als ich ein Kind war, gab es
bei uns zuhause immer nur eine Hauptspeise. Ich weif§ nicht, wann ich das Wort Vorspeise
zum ersten Mal bewusst wahrgenommen habe. Wir haben nie in Restaurants gegessen, da
wire es mir vielleicht aufgefallen, dass es Menschen gibt, die die Speisen von den Getrinken
trennen und das zu genieflende Essen in Vor-, Haupt- und Nachspeise unterteilen. Das,
was Vorspeise genannt wird, gab es natiirlich bei uns — aber diese kamen nie vor der Speise,
sondern war stindige Eskorte, da alles gleichzeitig auf den Tisch kam.

Daher bedeutet Vorspeise fiir mich mehr als einen ersten Gang: Es geht im Kern um
einen besonderen und wichtigen Akt vor der eigentlichen Speise, der den kulinarischen
»Tanz« vorbereitet. Das umfasst auch die Zeit vor dem Essen: den Wunsch zu kochen, den
Gang zum Markt, das Schneiden, Rithren und Wiirzen, bis hin zum Decken des Tischs.
Vorspeisen sind damit kleine Geschichten von Vorbereitung, Erwartung und Genuss. Um
aus einer Vorspeise eine Hauptspeise zu machen, braucht es nicht viel. Keine grofere Por-
tion und keine zusitzliche Zutat, sondern entscheidend ist, wie und mit wem gegessen wird.

Speisen konnen auch Medikamente sein, sowohl fiir den Leib als auch fiir die Seele — so
sagt es mein geliebter Schwiegervater Ahmad aus dem Iran. Wie bei Medikamenten und
Operationen sollten wir iiber den Grund der Anwendung, Zeit, Geeignetheit, Wirkun-
gen und Nebenwirkungen wihrend der Zubereitung und des Essens von Speisen sprechen.

Entscheidend ist auflerdem, wie gegessen wird. Bereits vor dem ersten Bissen beginnt der



Kérper mit der Verarbeitung von Nahrung. Sehen, Riechen und die bewusste Vorbereitung
auf das Essen aktivieren Vorginge, die fiir Appetit, Verdauung und Sittigung wichtig sind.
Wird in Ruhe gegessen, kann der Kérper besser unterscheiden, was er braucht — und wann
er genug gegessen hat.

Achtsamkeit bedeutet in diesem Zusammenhang vor allem Aufmerksamkeit. Wenn diese
beim Essen bleibt, arbeiten Magen und Darm koordinierter und Sittigungssignale werden
zuverldssiger wahrgenommen. Das ist besonders in Phasen von Krankheit, Therapie oder
anhaltendem Stress wichtig, in denen diese Signale hiufig abgeschwicht sind. Die Sinnes-
organe spielen dabei auch eine wichtige Rolle, denn werden Geschmack, Geruch und Kon-
sistenz bewusst wahrgenommen, verstirkt das die Wirkung einer kleinen Mahlzeit. So kann
aus einer Vorspeise eine Hauptspeise werden, nicht durch mehr Essen, sondern durch ein
Essen, das den Korper erreicht.

Wie in der Medizin spielt beim Vorbereiten und Essen von Speisen Vorbereitung eine
entscheidende Rolle. Frither hief§ es bei Operationen: je linger niichtern vor der OP, desto
besser. Heute wissen wir, dass sechs Stunden vollkommen ausreichen und Getrinke, die
Kohlenhydrate (Zucker) enthalten, bis zwei Stunden vor dem Eingriff sogar von Vorteil
sein koénnen. Dieses so genannte »Carb-Loading« (die Zufuhr von Kohlenhydraten bzw.
Zucker) schiitzt vor Unterzuckerung, die sonst die Temperaturregulation und den Kreislauf
belasten kann. Marathonliufer kennen und nutzen dieses Prinzip schon seit Langem. Am
Vorabend vor einem Lauf essen sie gezielt stirkehaltige, kohlenhydratreiche Speisen, die der
Korper langsam in Energie umwandelt und die fiir den langen Lauf benétigt wird. Ein wei-
terer, bewihrter Tipp fiir Operationen: Schon kurz nach einem Eingriff kann Kaugummi-
kauen oder das Lutschen von Ingwer- und Salbeibonbons dabei helfen, die Darmtitigkeit
anzuregen, und so Ubelkeit bei der ersten Mahlzeit nach der Operation reduzieren. Das
kann auch eine Art der Vorspeise sein, weniger kulinarisch, aber fiir den Kérper und seinen
Heilungsprozess.

Wie Sie mich bereits kennen, habe ich mich auch dieses Mal wieder in der orientalischen
Kiiche umgesehen und Vorspeisen gewihlt, die vor allem von der persischen Kochkunst

inspiriert sind. Das ist kein Zufall: Ahmed, der Vater meiner Frau Adak, verwdhnt uns seit



Vorspeisen - Medizin fir Kérper und Seele

tiber 13 Jahren wochentags mit den Kostlichkeiten seiner Heimat. Mit ihm gemeinsam
die ausgewihlten Rezepte zu kochen, war ein Geschenk. In dieses Buch habe ich eine Aus-
wahl der aus meiner Sicht besten Speisen der orientalischen Welt aufgenommen. Sie stehen
fur Sinnlichkeit, fiir Gesundheit und Lebensfreude. Jedes einzelne Rezept kann auch fiir
sich selbst genommen die Hauptrolle spielen, es 6ffnet jedoch auch die Tiiren zu neuen
Geschmackserlebnissen. Was gibt es denn Schoneres als mit dem Gaumen auf eine Reise
zu gehen. Die persische Kiiche begleitet und verwdhnt. Ahmed kocht fiir uns von Montag
bis Freitag jeden Abend etwas aus der feinen persischen Kiiche, mit den besten Gewiirzen,
viel frischem Gemiise, zartem Lamm und unendlicher Liebe. Nicht umsonst gilt die persi-
sche Kiiche als die »franzésische Kiiche des Orients«. Ihre Wurzeln reichen bis in die Zeit
Zarathustras zuriick, in der viele Gerichte rein vegetarisch waren. Erlesene Gewiirze wie
Kurkuma, Kardamom, Knoblauch und Koriander verlichen ihr die nétige Tiefe und die
schonende, langsame Zubereitung erhilt die Aromen und Kraft der Zutaten. Der persische
Reis ist vielleicht einer der besten der Welt — ohne dabei die Kunst Japans oder anderer Kul-

turen, Reis zu kochen, schmilern zu wollen.

Prof. Dr. med. Jalid Sehouli



