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DORIS WAELCHLI GIRAUD AUFTAKT 02

Eine Einladung, bewusst

ins Tun zu kommen

Eine konkrete Methode f�r schnelles,

abwechslungsreiches Kochen: sinnvolle

Reihenfolge, W�rze, Textur und kluge

Resteverwertung.

Diese erweiterte Ausgabe ist als echter Begleiter f�r

die Praxis gedacht. Jeder Handgriff wird erkl�rt, die

Varianten bleiben realistisch und jede Anregung l�sst

Raum f�r Intuition. Es geht nicht darum, Regeln

anzuh�ufen, sondern einige verl�ssliche Prinzipien zu

verstehen und selbstbewusst anzupassen.

So nutzen Sie dieses Buch

Lesen Sie zun�chst alles in Ruhe, bereiten Sie Zutaten oder Material vor und folgen Sie

dann der Abfolge, ohne Perfektion zu verlangen. Notieren Sie, was funktioniert hat, wo

Widerstand entstand und was Sie beim n�chsten Mal ver�ndern m�chten.
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Bevor Sie beginnen

1 Das ganze Rezept lesen

Ruhezeiten, parallele Garvorg�nge und Zutaten beachten, die erst abseits

der Hitze dazukommen.

2 Die Arbeitsfl�che vorbereiten

Vor dem Garen waschen, wiegen und schneiden. Tempo entsteht aus

Ordnung, nie aus Hektik.

3 Zu drei Zeitpunkten probieren

Vor dem Salz, nach dem Reduzieren und nach der letzten S�ure kosten.

Sauce ver�ndert sich beim Garen.

4 Nach Funktion anpassen

Eine Zutat durch eine andere mit derselben Aufgabe ersetzen: Biss, Fett,

S�ure, Aroma oder Bindung.
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REZEPT 01  ·  15 MIN.

Die F�nf-Farben-Pfanne

Dieses von Basis f�r jeden Tag inspirierte Rezept setzt auf gro�z�gigen Geschmack

und eine gut lesbare Methode. Die Reihenfolge entscheidet: Jede Gem�sesorte beh�lt

eine klare, angenehme Textur. Lesen Sie es einmal vollst�ndig, bereiten Sie alles vor

und lassen Sie dann Zeit und Hitze arbeiten.

Zutaten � f�r 4 Personen

1 Zwiebel
2 feste Gem�sesorten
2 zarte Gem�sesorten
1 Handvoll Blattgr�n
1 EL �l
1 S�ure: Zitrone oder Essig
Kr�uter, Salz und Saaten

ZWIEBEL PAPRIKA SPINAT ZITRONE

Das Prinzip dahinter

Die Reihenfolge entscheidet: Jede Gem�sesorte beh�lt eine klare, angenehme Textur.
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Die Methode, Schritt f�r Schritt

1
Vorbereiten

Die Pfanne erhitzen, bevor das �l hineinkommt.

2
Aromen aufbauen

Zuerst Zwiebel und festes Gem�se garen.

3
Verbinden

Zartes Gem�se erg�nzen, wenn das erste fast fertig ist.

4
Garen

Mit den Bl�ttern abschlie�en und die Hitze ausschalten.

5
Vollenden

Mit S�ure, Kr�utern und Saaten w�rzen.

Sinnvolle Varianten

� Mediterran mit Thymian

� Asiatisch mit Soja und Sesam

� Kichererbsen oder Ei erg�nzen



DORIS WAELCHLI GIRAUD VERSTEHEN & ANPASSEN 07

ORIENTIERUNG 01

Verstehen und selbstst�ndig werden

1. Die Logik des Gerichts

Dieses Rezept h�ngt weniger von einem seltenen Produkt als von der Reihenfolge ab. 1

Zwiebel bildet das Fundament; Kr�uter, Salz und Saaten pr�gt den Abschluss. Die

Reihenfolge entscheidet: Jede Gem�sesorte beh�lt eine klare, angenehme Textur. Wer

diese Beziehung versteht, kann die Balance mit verf�gbaren Produkten neu aufbauen.

2. Organisation

F�r ruhiges Kochen zuerst alles schneiden, dann Fl�ssigkeiten abmessen und Zutaten f�r

den Abschluss getrennt halten. W�hrend des Garens nur eingreifen, wenn es n�tig ist:

Dampf, Farbe und Konsistenz beobachten, bevor ger�hrt wird. Eine Minute Ruhe abseits

der Hitze kann wertvoller sein als eine weitere Minute Garzeit.

3. Mit Methode korrigieren

Wirkt das Ergebnis flach, nicht sofort nachsalzen. Nacheinander Konzentration, S�ure und

Textur pr�fen. Eine einfache Anpassung lautet: Mediterran mit Thymian. Erst eine kleine

Testportion abschmecken und danach das Ganze korrigieren.

Pers�nliche Notiz

Was ich nach diesem Versuch bewahren, ver�ndern

oder weitergeben m�chte:
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REZEPT 02  ·  18 MIN.

Pasta mit Zitrone, Erbsen und
Ricotta

Dieses von Vorrat + Frisches inspirierte Rezept setzt auf gro�z�gigen Geschmack und

eine gut lesbare Methode. St�rkehaltiges Kochwasser verwandelt Ricotta ohne

zus�tzliche Sahne in eine seidige Sauce. Lesen Sie es einmal vollst�ndig, bereiten Sie

alles vor und lassen Sie dann Zeit und Hitze arbeiten.

Zutaten � f�r 4 Personen

320 g Pasta
250 g tiefgek�hlte Erbsen
200 g Ricotta
1 unbehandelte Zitrone
40 g Parmesan
Schwarzer Pfeffer und Salz
Minze oder Basilikum

PASTA / NUDELN ZITRONE KÄSE KRÄUTER

Das Prinzip dahinter

St�rkehaltiges Kochwasser verwandelt Ricotta ohne zus�tzliche Sahne in eine seidige

Sauce.
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Die Methode, Schritt f�r Schritt

1
Vorbereiten

Die Pasta in m��ig gesalzenem Wasser kochen.

2
Aromen aufbauen

Drei Minuten vor Ende die Erbsen in den Topf geben.

3
Verbinden

Ricotta, Zitronenabrieb und -saft mit Parmesan verr�hren.

4
Garen

Mit einer Kelle Pastawasser cremig r�hren.

5
Vollenden

Die Pasta abseits der Hitze �berziehen und mit Kr�utern vollenden.

Sinnvolle Varianten

� Ricotta durch frischen Ziegenk�se ersetzen

� Spinat erg�nzen

� Vollkornpasta verwenden
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ORIENTIERUNG 02

Verstehen und selbstst�ndig werden

1. Die Logik des Gerichts

Dieses Rezept h�ngt weniger von einem seltenen Produkt als von der Reihenfolge ab. 320

g Pasta bildet das Fundament; Minze oder Basilikum pr�gt den Abschluss. St�rkehaltiges

Kochwasser verwandelt Ricotta ohne zus�tzliche Sahne in eine seidige Sauce. Wer diese

Beziehung versteht, kann die Balance mit verf�gbaren Produkten neu aufbauen.

2. Organisation

F�r ruhiges Kochen zuerst alles schneiden, dann Fl�ssigkeiten abmessen und Zutaten f�r

den Abschluss getrennt halten. W�hrend des Garens nur eingreifen, wenn es n�tig ist:

Dampf, Farbe und Konsistenz beobachten, bevor ger�hrt wird. Eine Minute Ruhe abseits

der Hitze kann wertvoller sein als eine weitere Minute Garzeit.

3. Mit Methode korrigieren

Wirkt das Ergebnis flach, nicht sofort nachsalzen. Nacheinander Konzentration, S�ure und

Textur pr�fen. Eine einfache Anpassung lautet: Ricotta durch frischen Ziegenk�se

ersetzen. Erst eine kleine Testportion abschmecken und danach das Ganze korrigieren.

Pers�nliche Notiz

Was ich nach diesem Versuch bewahren, ver�ndern

oder weitergeben m�chte:
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REZEPT 03  ·  25 MIN.

Schnelle Suppe aus Ofentomaten

Dieses von Ofen oder Airfryer inspirierte Rezept setzt auf gro�z�gigen Geschmack

und eine gut lesbare Methode. Hohe Hitze konzentriert den Geschmack und erspart

langes Einkochen. Lesen Sie es einmal vollst�ndig, bereiten Sie alles vor und lassen

Sie dann Zeit und Hitze arbeiten.

Zutaten � f�r 4 Personen

700 g Kirschtomaten
1 rote Paprika
1 kleine Zwiebel
2 Knoblauchzehen
500 ml Br�he
1 EL �l
Paprika, Basilikum und Salz

TOMATE PAPRIKA ZWIEBEL KNOBLAUCH

Das Prinzip dahinter

Hohe Hitze konzentriert den Geschmack und erspart langes Einkochen.
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Die Methode, Schritt f�r Schritt

1
Vorbereiten

Tomaten, Paprika, Zwiebel und Knoblauch bei 220 �C 18 Minuten r�sten.

2
Aromen aufbauen

Gem�se und Saft in einen Topf geben.

3
Verbinden

Br�he und Paprika erg�nzen und fein p�rieren.

4
Garen

Drei Minuten k�cheln und die Konsistenz anpassen.

5
Vollenden

Mit Basilikum und ger�stetem Brot servieren.

Sinnvolle Varianten

� Wei�e Bohnen mitp�rieren

� Mit Joghurt vollenden

� Als Pastasauce verwenden
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ORIENTIERUNG 03

Verstehen und selbstst�ndig werden

1. Die Logik des Gerichts

Dieses Rezept h�ngt weniger von einem seltenen Produkt als von der Reihenfolge ab. 700

g Kirschtomaten bildet das Fundament; Paprika, Basilikum und Salz pr�gt den Abschluss.

Hohe Hitze konzentriert den Geschmack und erspart langes Einkochen. Wer diese

Beziehung versteht, kann die Balance mit verf�gbaren Produkten neu aufbauen.

2. Organisation

F�r ruhiges Kochen zuerst alles schneiden, dann Fl�ssigkeiten abmessen und Zutaten f�r

den Abschluss getrennt halten. W�hrend des Garens nur eingreifen, wenn es n�tig ist:

Dampf, Farbe und Konsistenz beobachten, bevor ger�hrt wird. Eine Minute Ruhe abseits

der Hitze kann wertvoller sein als eine weitere Minute Garzeit.

3. Mit Methode korrigieren

Wirkt das Ergebnis flach, nicht sofort nachsalzen. Nacheinander Konzentration, S�ure und

Textur pr�fen. Eine einfache Anpassung lautet: Wei�e Bohnen mitp�rieren. Erst eine

kleine Testportion abschmecken und danach das Ganze korrigieren.

Pers�nliche Notiz

Was ich nach diesem Versuch bewahren, ver�ndern

oder weitergeben m�chte:
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REZEPT 04  ·  10 MIN.

Tartine mit Birne und Walnuss

Dieses von Leichte Mahlzeit inspirierte Rezept setzt auf gro�z�gigen Geschmack und

eine gut lesbare Methode. Vier Kontraste tragen das Ganze: knusprig, cremig,

fruchtig und pfeffrig. Lesen Sie es einmal vollst�ndig, bereiten Sie alles vor und lassen

Sie dann Zeit und Hitze arbeiten.

Zutaten � f�r 4 Personen

4 gro�e Scheiben Sauerteigbrot
200 g Frischk�se
2 Birnen
60 g Waln�sse
1 TL Honig
Zitrone
Pfeffer und Rucola

BROT BIRNE WALNÜSSE KÄSE

Das Prinzip dahinter

Vier Kontraste tragen das Ganze: knusprig, cremig, fruchtig und pfeffrig.
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Die Methode, Schritt f�r Schritt

1
Vorbereiten

Das Brot nur leicht r�sten, damit die Mitte weich bleibt.

2
Aromen aufbauen

Die d�nnen Birnenscheiben mit Zitrone mischen.

3
Verbinden

Den K�se gro�z�gig aufstreichen.

4
Garen

Birne, grob gehackte Waln�sse und Rucola darauflegen.

5
Vollenden

Mit Honig, Pfeffer und einigen Tropfen Zitrone vollenden.

Sinnvolle Varianten

� Birne durch Apfel ersetzen

� Milden Blauschimmelk�se w�hlen

� Rohschinken erg�nzen
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ORIENTIERUNG 04

Verstehen und selbstst�ndig werden

1. Die Logik des Gerichts

Dieses Rezept h�ngt weniger von einem seltenen Produkt als von der Reihenfolge ab. 4

gro�e Scheiben Sauerteigbrot bildet das Fundament; Pfeffer und Rucola pr�gt den

Abschluss. Vier Kontraste tragen das Ganze: knusprig, cremig, fruchtig und pfeffrig. Wer

diese Beziehung versteht, kann die Balance mit verf�gbaren Produkten neu aufbauen.

2. Organisation

F�r ruhiges Kochen zuerst alles schneiden, dann Fl�ssigkeiten abmessen und Zutaten f�r

den Abschluss getrennt halten. W�hrend des Garens nur eingreifen, wenn es n�tig ist:

Dampf, Farbe und Konsistenz beobachten, bevor ger�hrt wird. Eine Minute Ruhe abseits

der Hitze kann wertvoller sein als eine weitere Minute Garzeit.

3. Mit Methode korrigieren

Wirkt das Ergebnis flach, nicht sofort nachsalzen. Nacheinander Konzentration, S�ure und

Textur pr�fen. Eine einfache Anpassung lautet: Birne durch Apfel ersetzen. Erst eine

kleine Testportion abschmecken und danach das Ganze korrigieren.

Pers�nliche Notiz

Was ich nach diesem Versuch bewahren, ver�ndern

oder weitergeben m�chte:
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REZEPT 05  ·  20 MIN.

Kichererbsencurry aus dem Vorrat

Dieses von Ein Topf inspirierte Rezept setzt auf gro�z�gigen Geschmack und eine gut

lesbare Methode. Sp�len mildert den Dosengeschmack; kurzes Reduzieren verbindet

die Sauce. Lesen Sie es einmal vollst�ndig, bereiten Sie alles vor und lassen Sie dann

Zeit und Hitze arbeiten.

Zutaten � f�r 4 Personen

2 Dosen Kichererbsen
400 g gehackte Tomaten
200 ml Kokosmilch
1 Zwiebel
1 EL Currypulver
1 TL Kreuzk�mmel
Zitrone, Salz und Spinat

KICHERERBSEN TOMATE KOKOSMILCH SPINAT

Das Prinzip dahinter

Sp�len mildert den Dosengeschmack; kurzes Reduzieren verbindet die Sauce.
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Die Methode, Schritt f�r Schritt

1
Vorbereiten

Die Zwiebel 5 Minuten glasig d�nsten.

2
Aromen aufbauen

Gew�rze zugeben und 30 Sekunden r�hren.

3
Verbinden

Tomaten, Kokosmilch und gesp�lte Kichererbsen zugeben.

4
Garen

Offen 12 Minuten k�cheln.

5
Vollenden

Spinat und Zitrone erg�nzen und mit Salz abschmecken.

Sinnvolle Varianten

� Eine Kelle zerdr�cken und damit andicken

� Vorgegarte S��kartoffel erg�nzen

� Mit Joghurt servieren
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ORIENTIERUNG 05

Verstehen und selbstst�ndig werden

1. Die Logik des Gerichts

Dieses Rezept h�ngt weniger von einem seltenen Produkt als von der Reihenfolge ab. 2

Dosen Kichererbsen bildet das Fundament; Zitrone, Salz und Spinat pr�gt den Abschluss.

Sp�len mildert den Dosengeschmack; kurzes Reduzieren verbindet die Sauce. Wer diese

Beziehung versteht, kann die Balance mit verf�gbaren Produkten neu aufbauen.

2. Organisation

F�r ruhiges Kochen zuerst alles schneiden, dann Fl�ssigkeiten abmessen und Zutaten f�r

den Abschluss getrennt halten. W�hrend des Garens nur eingreifen, wenn es n�tig ist:

Dampf, Farbe und Konsistenz beobachten, bevor ger�hrt wird. Eine Minute Ruhe abseits

der Hitze kann wertvoller sein als eine weitere Minute Garzeit.

3. Mit Methode korrigieren

Wirkt das Ergebnis flach, nicht sofort nachsalzen. Nacheinander Konzentration, S�ure und

Textur pr�fen. Eine einfache Anpassung lautet: Eine Kelle zerdr�cken und damit

andicken. Erst eine kleine Testportion abschmecken und danach das Ganze korrigieren.

Pers�nliche Notiz

Was ich nach diesem Versuch bewahren, ver�ndern

oder weitergeben m�chte:
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REZEPT 06  ·  12 MIN.

Gerolltes Kr�uteromelett

Dieses von Fr�hst�ck oder Abendessen inspirierte Rezept setzt auf gro�z�gigen

Geschmack und eine gut lesbare Methode. Wasser erzeugt Dampf und h�lt das

Omelett geschmeidig; sanfte Hitze verhindert Br�unung. Lesen Sie es einmal

vollst�ndig, bereiten Sie alles vor und lassen Sie dann Zeit und Hitze arbeiten.

Zutaten � f�r 4 Personen

8 Eier
2 EL Wasser
1 Bund gemischte Kr�uter
2 Fr�hlingszwiebeln
60 g geriebener K�se
Salz, Pfeffer und �l

EI KRÄUTER FRÜHLINGSZWIEBELN KÄSE

Das Prinzip dahinter

Wasser erzeugt Dampf und h�lt das Omelett geschmeidig; sanfte Hitze verhindert

Br�unung.
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Die Methode, Schritt f�r Schritt

1
Vorbereiten

Eier mit Wasser, Salz und Pfeffer verquirlen.

2
Aromen aufbauen

Eine d�nne Schicht in eine beschichtete Pfanne gie�en.

3
Verbinden

Kr�uter und K�se zugeben, solange die Oberfl�che noch leicht feucht ist.

4
Garen

Das Omelett mit einem Spatel aufrollen.

5
Vollenden

Eine Minute ruhen lassen und aufschneiden.

Sinnvolle Varianten

� Gegarte Pilze erg�nzen

� K�se durch zerbr�selten Tofu ersetzen

� Als Sandwich servieren
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ORIENTIERUNG 06

Verstehen und selbstst�ndig werden

1. Die Logik des Gerichts

Dieses Rezept h�ngt weniger von einem seltenen Produkt als von der Reihenfolge ab. 8

Eier bildet das Fundament; Salz, Pfeffer und �l pr�gt den Abschluss. Wasser erzeugt

Dampf und h�lt das Omelett geschmeidig; sanfte Hitze verhindert Br�unung. Wer diese

Beziehung versteht, kann die Balance mit verf�gbaren Produkten neu aufbauen.

2. Organisation

F�r ruhiges Kochen zuerst alles schneiden, dann Fl�ssigkeiten abmessen und Zutaten f�r

den Abschluss getrennt halten. W�hrend des Garens nur eingreifen, wenn es n�tig ist:

Dampf, Farbe und Konsistenz beobachten, bevor ger�hrt wird. Eine Minute Ruhe abseits

der Hitze kann wertvoller sein als eine weitere Minute Garzeit.

3. Mit Methode korrigieren

Wirkt das Ergebnis flach, nicht sofort nachsalzen. Nacheinander Konzentration, S�ure und

Textur pr�fen. Eine einfache Anpassung lautet: Gegarte Pilze erg�nzen. Erst eine kleine

Testportion abschmecken und danach das Ganze korrigieren.

Pers�nliche Notiz

Was ich nach diesem Versuch bewahren, ver�ndern

oder weitergeben m�chte:
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REZEPT 07  ·  15 MIN.

Gr�ner Couscous mit Feta und
Zitrus

Dieses von Vollwertige Bowl inspirierte Rezept setzt auf gro�z�gigen Geschmack und

eine gut lesbare Methode. Den Couscous warm auflockern, vor den Kr�utern aber

abk�hlen lassen, damit sie frisch bleiben. Lesen Sie es einmal vollst�ndig, bereiten Sie

alles vor und lassen Sie dann Zeit und Hitze arbeiten.

Zutaten � f�r 4 Personen

300 g mittlerer Couscous
300 ml kochendes Wasser
1 Gurke
2 Orangen
150 g Feta
1 gro�er Bund Petersilie
Zitrone, Oliven�l und Salz

GURKE ORANGE PETERSILIE ZITRONE

Das Prinzip dahinter

Den Couscous warm auflockern, vor den Kr�utern aber abk�hlen lassen, damit sie frisch

bleiben.
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Die Methode, Schritt f�r Schritt

1
Vorbereiten

Gesalzenes, kochendes Wasser �ber den Couscous gie�en und 5 Minuten

abdecken.

2
Aromen aufbauen

Mit einer Gabel und etwas �l auflockern.

3
Verbinden

Orangen filetieren und den Saft auffangen.

4
Garen

Gurke, Feta und reichlich Petersilie zugeben.

5
Vollenden

Mit Orangensaft, Zitrone und Oliven�l anmachen.

Sinnvolle Varianten

� Quinoa verwenden

� Kichererbsen erg�nzen

� Feta durch ger�stete Mandeln ersetzen
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ORIENTIERUNG 07

Verstehen und selbstst�ndig werden

1. Die Logik des Gerichts

Dieses Rezept h�ngt weniger von einem seltenen Produkt als von der Reihenfolge ab. 300

g mittlerer Couscous bildet das Fundament; Zitrone, Oliven�l und Salz pr�gt den

Abschluss. Den Couscous warm auflockern, vor den Kr�utern aber abk�hlen lassen, damit

sie frisch bleiben. Wer diese Beziehung versteht, kann die Balance mit verf�gbaren

Produkten neu aufbauen.

2. Organisation

F�r ruhiges Kochen zuerst alles schneiden, dann Fl�ssigkeiten abmessen und Zutaten f�r

den Abschluss getrennt halten. W�hrend des Garens nur eingreifen, wenn es n�tig ist:

Dampf, Farbe und Konsistenz beobachten, bevor ger�hrt wird. Eine Minute Ruhe abseits

der Hitze kann wertvoller sein als eine weitere Minute Garzeit.

3. Mit Methode korrigieren

Wirkt das Ergebnis flach, nicht sofort nachsalzen. Nacheinander Konzentration, S�ure und

Textur pr�fen. Eine einfache Anpassung lautet: Quinoa verwenden. Erst eine kleine

Testportion abschmecken und danach das Ganze korrigieren.

Pers�nliche Notiz

Was ich nach diesem Versuch bewahren, ver�ndern

oder weitergeben m�chte:
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REZEPT 08  ·  15 MIN.

Sesam-Erdnuss-Nudeln

Dieses von Schnelles Mittagessen inspirierte Rezept setzt auf gro�z�gigen Geschmack

und eine gut lesbare Methode. Vor dem Kochwasser wirkt die Sauce zu dick; langsam

zugeben, damit die Emulsion stabil bleibt. Lesen Sie es einmal vollst�ndig, bereiten

Sie alles vor und lassen Sie dann Zeit und Hitze arbeiten.

Zutaten � f�r 4 Personen

300 g Nudeln
2 EL Erdnussmus
1 EL Sojasauce
1 EL Reisessig
1 TL Honig
1 Gurke
Sesam und Chili, optional

PASTA / NUDELN SOJASAUCE GURKE SESAM

Das Prinzip dahinter

Vor dem Kochwasser wirkt die Sauce zu dick; langsam zugeben, damit die Emulsion stabil

bleibt.
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Die Methode, Schritt f�r Schritt

1
Vorbereiten

Nudeln kochen und eine Tasse Kochwasser aufheben.

2
Aromen aufbauen

Erdnussmus, Sojasauce, Essig und Honig verr�hren.

3
Verbinden

Hei�es Kochwasser einr�hren, bis die Sauce den L�ffel �berzieht.

4
Garen

Die hei�en Nudeln zugeben und gr�ndlich wenden.

5
Vollenden

Mit Gurke, Sesam und Chili servieren.

Sinnvolle Varianten

� Gezupftes H�hnchen erg�nzen

� Tahini verwenden

� Kalt als Salat servieren
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ORIENTIERUNG 08

Verstehen und selbstst�ndig werden

1. Die Logik des Gerichts

Dieses Rezept h�ngt weniger von einem seltenen Produkt als von der Reihenfolge ab. 300

g Nudeln bildet das Fundament; Sesam und Chili, optional pr�gt den Abschluss. Vor dem

Kochwasser wirkt die Sauce zu dick; langsam zugeben, damit die Emulsion stabil bleibt.

Wer diese Beziehung versteht, kann die Balance mit verf�gbaren Produkten neu

aufbauen.

2. Organisation

F�r ruhiges Kochen zuerst alles schneiden, dann Fl�ssigkeiten abmessen und Zutaten f�r

den Abschluss getrennt halten. W�hrend des Garens nur eingreifen, wenn es n�tig ist:

Dampf, Farbe und Konsistenz beobachten, bevor ger�hrt wird. Eine Minute Ruhe abseits

der Hitze kann wertvoller sein als eine weitere Minute Garzeit.

3. Mit Methode korrigieren

Wirkt das Ergebnis flach, nicht sofort nachsalzen. Nacheinander Konzentration, S�ure und

Textur pr�fen. Eine einfache Anpassung lautet: Gezupftes H�hnchen erg�nzen. Erst eine

kleine Testportion abschmecken und danach das Ganze korrigieren.

Pers�nliche Notiz

Was ich nach diesem Versuch bewahren, ver�ndern

oder weitergeben m�chte:
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REZEPT 09  ·  30 MIN.

Herzhafter Gem�se-Crumble

Dieses von Reste klug nutzen inspirierte Rezept setzt auf gro�z�gigen Geschmack und

eine gut lesbare Methode. Ein zu feuchter Boden weicht die Kruste auf: vorher

reduzieren oder einen L�ffel St�rke erg�nzen. Lesen Sie es einmal vollst�ndig,

bereiten Sie alles vor und lassen Sie dann Zeit und Hitze arbeiten.

Zutaten � f�r 4 Personen

700 g gegartes oder tiefgek�hltes Gem�se
80 g Mehl
60 g Haferflocken
60 g Butter oder �l
50 g Parmesan
Kr�uter, Salz und Pfeffer

MEHL HAFER BUTTER KÄSE

Das Prinzip dahinter

Ein zu feuchter Boden weicht die Kruste auf: vorher reduzieren oder einen L�ffel St�rke

erg�nzen.
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Die Methode, Schritt f�r Schritt

1
Vorbereiten

Gem�se in einer Form erw�rmen und �bersch�ssiges Wasser verdampfen

lassen.

2
Aromen aufbauen

Mehl, Hafer, Fett und Parmesan mit den Fingerspitzen verreiben.

3
Verbinden

Gem�se mit Kr�utern und Pfeffer w�rzen.

4
Garen

Streusel locker verteilen, nicht andr�cken.

5
Vollenden

Bei 200 �C 20 Minuten goldbraun backen.

Sinnvolle Varianten

� Senf unter die Kruste streichen

� Gemahlene Haseln�sse verwenden

� In Einzelportionen backen
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ORIENTIERUNG 09

Verstehen und selbstst�ndig werden

1. Die Logik des Gerichts

Dieses Rezept h�ngt weniger von einem seltenen Produkt als von der Reihenfolge ab. 700

g gegartes oder tiefgek�hltes Gem�se bildet das Fundament; Kr�uter, Salz und Pfeffer

pr�gt den Abschluss. Ein zu feuchter Boden weicht die Kruste auf: vorher reduzieren oder

einen L�ffel St�rke erg�nzen. Wer diese Beziehung versteht, kann die Balance mit

verf�gbaren Produkten neu aufbauen.

2. Organisation

F�r ruhiges Kochen zuerst alles schneiden, dann Fl�ssigkeiten abmessen und Zutaten f�r

den Abschluss getrennt halten. W�hrend des Garens nur eingreifen, wenn es n�tig ist:

Dampf, Farbe und Konsistenz beobachten, bevor ger�hrt wird. Eine Minute Ruhe abseits

der Hitze kann wertvoller sein als eine weitere Minute Garzeit.

3. Mit Methode korrigieren

Wirkt das Ergebnis flach, nicht sofort nachsalzen. Nacheinander Konzentration, S�ure und

Textur pr�fen. Eine einfache Anpassung lautet: Senf unter die Kruste streichen. Erst eine

kleine Testportion abschmecken und danach das Ganze korrigieren.

Pers�nliche Notiz

Was ich nach diesem Versuch bewahren, ver�ndern

oder weitergeben m�chte:
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REZEPT 10  ·  8 MIN.

Schneller Frozen Yoghurt mit
Fr�chten

Dieses von Dessert inspirierte Rezept setzt auf gro�z�gigen Geschmack und eine gut

lesbare Methode. Langes Mixen l�sst die Masse schmelzen. Mit sehr kalten Fr�chten

z�gig arbeiten. Lesen Sie es einmal vollst�ndig, bereiten Sie alles vor und lassen Sie

dann Zeit und Hitze arbeiten.

Zutaten � f�r 4 Personen

500 g tiefgek�hlte Beeren
250 g griechischer Joghurt
2 EL Honig
1 Zitrone
Vanille
Pistazien oder Kokos

BEEREN JOGHURT HONIG ZITRONE

Das Prinzip dahinter

Langes Mixen l�sst die Masse schmelzen. Mit sehr kalten Fr�chten z�gig arbeiten.
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Die Methode, Schritt f�r Schritt

1
Vorbereiten

Die Mixersch�ssel nach M�glichkeit vork�hlen.

2
Aromen aufbauen

Zuerst die gefrorenen Fr�chte pulsierend zerkleinern.

3
Verbinden

Joghurt, Honig, Vanille und Zitrone zugeben.

4
Garen

Nur so lange mixen, bis die Masse glatt und dicht ist.

5
Vollenden

Sofort mit Pistazien servieren oder 30 Minuten einfrieren.

Sinnvolle Varianten

� Mango verwenden

� Joghurt durch Kokosjoghurt ersetzen

� Basilikum oder Minze erg�nzen
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ORIENTIERUNG 10

Verstehen und selbstst�ndig werden

1. Die Logik des Gerichts

Dieses Rezept h�ngt weniger von einem seltenen Produkt als von der Reihenfolge ab. 500

g tiefgek�hlte Beeren bildet das Fundament; Pistazien oder Kokos pr�gt den Abschluss.

Langes Mixen l�sst die Masse schmelzen. Mit sehr kalten Fr�chten z�gig arbeiten. Wer

diese Beziehung versteht, kann die Balance mit verf�gbaren Produkten neu aufbauen.

2. Organisation

F�r ruhiges Kochen zuerst alles schneiden, dann Fl�ssigkeiten abmessen und Zutaten f�r

den Abschluss getrennt halten. W�hrend des Garens nur eingreifen, wenn es n�tig ist:

Dampf, Farbe und Konsistenz beobachten, bevor ger�hrt wird. Eine Minute Ruhe abseits

der Hitze kann wertvoller sein als eine weitere Minute Garzeit.

3. Mit Methode korrigieren

Wirkt das Ergebnis flach, nicht sofort nachsalzen. Nacheinander Konzentration, S�ure und

Textur pr�fen. Eine einfache Anpassung lautet: Mango verwenden. Erst eine kleine

Testportion abschmecken und danach das Ganze korrigieren.

Pers�nliche Notiz

Was ich nach diesem Versuch bewahren, ver�ndern

oder weitergeben m�chte:
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Wie es weitergeht, liegt bei Ihnen

Eine Praxis wird pers�nlich, wenn sie wiederholt,

vereinfacht und verwandelt wird. Die R�ckkehr zu

Rezept, �bung oder Notizbuchseite zeigt, was sich

in Geste und Blick ver�ndert hat. Kurze Notizen,

datierte Versuche und klar benannte

Inspirationsquellen schaffen eine aufrichtigere

Arbeit.

Drei Versprechen

1. Neugier der Perfektion vorziehen.

2. Menschen, Kulturen, Produkte und Grenzen des K�rpers respektieren.

3. Etwas N�tzliches schaffen, so einfach es auch ist, und es sorgf�ltig

weitergeben.



Doris Waelchli Giraud

Food 	 Kunst 	 Reisen 	 Wohlbefinden

Eine Kollektion, inspiriert von Reisen, der Schweiz,

k�nstlerischem Schaffen und einer einfachen,

authentischen K�che ohne unn�tigen Stress.

Redaktioneller Hinweis

Rezepte sollten vor einer kommerziellen Ver�ffentlichung

unter den Bedingungen der eigenen K�che getestet werden.

Inhalte zum Wohlbefinden dienen der Information und

ersetzen keine individuelle medizinische,

ern�hrungsbezogene oder psychologische Beratung.
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