


Willkommen

In unserem Hauschen in Central Otago
am FuB der neuseeldndischen Siidalpen
verlauft das Leben noch in einem ein-
fachen, nattrlichen Rhythmus.

Das Meiste, was wir essen, kommt aus
unserem Garten, vom Bauernhof oder
von unseren Ausfliigen in die Umgebung
zum Jagen, Fischen und Sammeln. In
unserer Freizeit erkunden wir die Schatze
der Region, pflicken Kirschen oder Wal-
nisse und gehen auf dem See oder an
der Kiste angeln.

Ich koche auf einem zweiflammigen Gas-
herd und hacke Holz fir den Brotbackofen
im Freien. Wenn uns Freunde besuchen,
sitzen wir stundenlang am Tisch, essen
miteinander, plaudern und lachen viel.

Ich versuche nicht, Leute mit gastrono-
mischen Kunststlcken zu beeindrucken
oder komplizierte Gerichte wie in einem
Restaurant zu zelebrieren. Es geht darum,
sich zu freuen und zu genieBBen, was die
Natur uns so reichlich zur Verfligung stellt.

Luxus sucht man in der Kiiche meines
Hauses vergebens; auch unsere Mahl-
zeiten sind weder teuer noch aufwendig.
Ich brauche keine exotischen oder schwer
aufzutreibenden Zutaten. Ein perfekt rei-
fer Pfirsich, duftend und saftig, ein glanzen-
der, frisch gefangener Fisch oder ein gut
abgehangenes Stiick Fleisch vom Bauern —
das ist der Luxus, den wir uns génnen.

Einfuhrunge
()

Aus dieser Einfachheit entstand die Idee
des nattrlichen Kochens. Sie vertritt
einen zurlckhaltenderen Ansatz am Herd
mit dem Ziel, sich mit Einfallsreichtum
wieder mehr auf Frische, die Zugehorig-
keit zu einer Gemeinschaft und das Leben
im Hier und Jetzt zu besinnen und das zu
genieBen, was in der Saison gerade am
besten ist.

Ich k&nnte das Uberall tun, denn Uberall
auf der Welt widmen sich Uberzeugte,
kluge Leute der Produktion von groBarti-
gen Nahrungsmitteln und Weinen. Doch
Central Otago mit seiner majestatischen,
reinen Schonheit und der Fllle, die Erde
und Wasser bieten, hat mich ganz und gar
gefangen genommen. Wenn ich hier bin,
lebe ich ein einfaches, gutes Leben.

Zurtck in der Stadlt, ist die Erinnerung
daran weiter lebendig. Ich gehe auf
Bauernmarkte, um meinen Sinn fUr das,
was gerade Saison hat, wachzuhalten,
werkle in meinem GemUsegarten, lerne
meine Lebensmittelhandler kennen,
nehme mir Zeit fir Nachbarn und Freunde
und versuche so, auch in der Stadt den
Rhythmus des Landlebens beizubehalten.









Oédn?sdm ?ards:‘ev‘e Tomaten

Tomaten, die bei niedriger Temperatur langsam 1m Backofen gerostet werden, konzen-
trieren und intensivieren ithren Geschmack und entwickeln eine hinreifbende Saftigkeit.
Am liebsten serviere ich sie auf gerosteten Weibrotscheiben, die mit selbst gemachtem
Frischkase (siehe Seite 222) und einem Salatblatt belegt sind, oder mache sie zu einem

kleinen Salat mit Frischkase und Pita-Chips oder Croutons an (siehe unten). Haufig be-
reite 1ch gleich die doppelte Menge zu, denn 1m Mixer zerkleinert und dann erhitzt lasst
sich mit thnen ein schnelles Pastagericht, eine Steaksauce oder auch Suppe zubereiten.

Zubereitung: 5 Min. Den Backofen auf 150 °C vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier
Garen: 1% Std. auslegen und die Cocktailtomaten darauf verteilen. Oder die Rispen-
Fir 6 Personen tomaten behutsam zu Biindeln von je 3—-4 Tomaten zerteilen, dabei

die Stiele nicht entfernen, und auf das Blech setzen.
1 kg Cocktailtomaten oder

18 kleine Tomaten an der Rispe Tomaten mit Ol und Essig betraufeln, salzen, pfeffern und mit dem
60 ml Olivendl Zucker bestreuen. Das Blech in den Backofen schieben und die Toma-
2 EL Aceto balsamico ten 1V Std. rosten, bis sie anfangen, etwas einzuschrumpfen. Bis zum
Y, TL Salz Servieren auf dem Backblech beiseitestellen und mit dem ausgetre-
) tenen Saft auftragen.
frisch gemahlener schwarzer
Pfeffer Die langsam gerdsteten Tomaten halten sich etwa eine Woche
2 TL Zucker im Kihlschrank.

Oéan?Sdm ?ero'sv‘ev‘e Tomaten mit Frischicdse cumd Pita—Proten

Jeweils 1 Handvoll Salatblatter auf 6-8 Tellern anrichten und die Menge von 1 Rezept langsam ger&steter
Tomaten (siehe oben) sowie 1 Rezept selbst gemachter Frischkése (siehe Seite 222) auf den Tellern verteilen.
Den ausgetretenen Tomatensaft darlibertrédufeln und mit ein paar Pita-Chips mit Knoblauch (siehe unten)
garnieren. Fir 6-8 Personen.

P&a—knoé/m—c@s odey Knoblavch—Croldtons

2 Knoblauchzehen schélen, mit der Klinge eines schweren Messers andriicken und mit %2 TL Salz zu einer
Paste zerdriicken. Die Knoblauchpaste in einer kleinen Schissel mit 80 ml Olivendl verrihren. 5 groBe Pita-
Brote aufschneiden oder 1 grof3es Baguette in etwa 1 cm dicke Scheiben schneiden. Brote auf beiden Seiten
mit dem Knoblauchél bestreichen. Die Pita-Hélften in Dreiecke schneiden. Brotstiicke auf ein Backblech
setzen und nach Belieben mit 1 TL getrocknetem Oregano bestreuen. In dem auf 150 °C vorgeheizten
Backofen in 25-30 Min. knusprig backen. In einem luftdichten Behalter aufbewahren. Ergibt etwa 50 Stiick.

Aus dem Garten
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Chili-Celee

Besonders gern bereite ich dieses Chili-Gelee 1m Herbst zu, wenn die Chilischoten 1n
meinem Garten reif sind. Es gibt unzahlige Sorten, die alle unterschiedliche Scharfegrade
haben. Als Faustregel gilt: Je kleiner sie sind, desto scharfer schmecken sie. Ein milderes
Gelee bereiten Sie mit 2—3 Chilis und 1 grofen roten Paprikaschote zu.

Zubereitung: 10 Min. Ein Schraubglas (500 ml) und seinen Metalldeckel sterilisieren.
Garen: 10 Min.
Ergibt 1 Schraubglas Knoblauch, Chilischoten, Ingwer und nach Belieben Kaffirlimetten-
(500 ml Inhalt) blatter zu einer grobkdrnigen Paste pirieren. Mit Zucker, Limetten-
schale, Reisweinessig, Fisch- und Sojasauce sowie 125 ml Wasser in
1 Knoblauchknolle, in Zehen einen Topf fillen.

eteilt und diese geschalt
9 d Die Mischung bei mittlerer Hitze unter Rihren erhitzen, bis sich der

Zucker aufgel6st hat, anschlieBend etwa 10 Min. kochen lassen, bis
die Chilimasse um ein Drittel reduziert ist. Sie wirft Blasen wie Marme-
lade, die eingekocht wird.

6-8 lange rote Chilischoten,
grob gewirfelt

3 daumengroBe Stiicke (200 g)
frischer Ingwer, geschélt,

grob zerkleinert Das heiBe Gelee in das noch warme sterilisierte Schraubglas bis 3 mm
4 Kaffirlimettenblatter, Blatt- unter den Rand fillen und das Glas mit dem Deckel fest verschlieBen.
rippen und -stiele entfernt Einmal gedffnet, das Chili-Gelee im Kihlschrank aufbewahren. Halt
(nach Belieben) sich monatelang.

550 g Zucker

fein abgeriebene Schale von
4 Bio-Limetten

125 ml Reisweinessig

3 EL Fischsauce (Nam pla
aus dem Asienladen)

1 TL Sojasauce

Rokkoé’v‘/a/xﬁe mit Chill-Celee yeum Pippen
In eine kleine Servierschale 3 EL Chili-Gelee (siehe oben) geben. 2 Méhren, 3 Selleriestangen, 1 Mini-Gurke

oder /3 Salatgurke in Stdbchen schneiden. Das Schélchen mit dem Chili-Gelee in die Mitte einer Servierplatte
stellen und die Gemisestdbchen um die Schale herum anrichten. Fir 4 Personen als Snack.

Nihmchent /éz?e/ oder NichenSchenkel aus dem Ofen

Den Backofen auf 180 °C vorheizen. 16 Hahnchenflligel oder Hdhnchenunterschenkel in eine ofenfeste Form
geben und mit etwa 4 EL Chili-Gelee (siehe oben) vermischen, sodass alle Stlicke mit Gelee liberzogen sind.
Das Hahnchenfleisch in einer Lage in der Form verteilen und 30-40 Min. im Backofen braten, bis es goldbraun
und gar ist. Mit gehackten Korianderblattern bestreuen und servieren. Fir 4-6 Personen.
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128 Direkt vom Bauernhof Sehen Sie Annabel auf www.thefreerangecook.com bei der Zubereitung des Chili-Gelees zu









ﬂlmbeer—?ié’v‘@ien—&s

Sollten Sie noch nie selbst Eis gemacht haben, dann 1st Ihre Stunde jetzt gekommen!

Fur die Eismasse brauchen Sie nichts weiter als drer Schusseln und ein elektrisches Hand-
ruhrgerat. Das Rezept stammt von meiner Mutter — 1thr Eis hat meine gesamte Kindhert
begleitet. Ich habe diese Tradition bel meinen eigenen Kindern wieder aufleben lassen.
Sie konnen die Eismasse mit Schokolade oder Konfiture (siche Seite 229) aromatisieren,
aber fur besondere Anlasse sollte es diese kostliche Himbeer-Pistazien-Mischung sein.

Zubereitung: 20 Min. +
mind. 4 Std. Gefrieren
Ergibt 272 |

Fiir die Himbeer-Pistazien-
Mischung

150 g Korinthen

60 ml Rum, Amaretto oder
ein anderer Likor oder 60 ml
Fruchtsaft

225 g kandierte Ananas- oder
Aprikosenstiicke, fein gehackt

fein abgeriebene Schale von
1 Bio-Zitrone

125 g ungesalzene Pistazien-
kerne

125 g frische oder
TK-Himbeeren

Fiir die Eismasse

3 Eier

10 EL feiner Zucker
500 g Sahne, gekihlt

Zwei 30 cm lange Kastenformen oder einen anderen Behalter mit 2,5 |
Inhalt mit Backpapier auskleiden.

Fir die Himbeer-Pistazien-Mischung die Korinthen in einer mittel-
groBen Schiissel mit Rum, Likér oder Fruchtsaft bergieRen. Umrihren
und die Korinthen mind. 15 Min. ziehen lassen. Oder die Mischung

1 Min. in der Mikrowelle erhitzen. Der Alkohol macht das Eis noch cre-
miger, aber je mehr Sie davon verwenden, umso weicher wird es. Also
nicht Ubertreiben! Kandierte Frichte, Zitronenschale und Pistazien
unterriihren. Die Himbeeren kommen erst spater dazu.

Fir die Eismasse die Eier trennen. Die EiweiB3e in eine groBBe Schissel,
die Eigelbe in eine kleinere Schissel geben. Achten Sie darauf, dass
keine Spuren von Eigelb im Eiweil3 sind. Eiweil3e mit 5 EL feinem
Zucker in 6—7 Min. zu steifem Eischnee schlagen. Beiseitestellen.

In die Schissel mit den Eigelben die restlichen 5 EL Zucker und 2 EL
kochendes Wasser geben und die Zutaten zu einer hellschaumigen
Masse aufschlagen, die so dickflUssig ist, dass sie vom Loffel tropfend
eine Acht in der Eigelbmasse bilden kann.

In einer dritten Schussel die Sahne schlagen, bis weiche Spitzen ste-
hen bleiben. Die Sahne sollte nicht zu steif sein, andernfalls etwas kalte
flissige Sahne dazugieBen und erneut schlagen. Mit einem groBen
flachen Loffel Eigelbmasse und weiche Schlagsahne behutsam unter
den Eischnee heben.

Die Pistazien-Mischung unter die Eismasse heben und zuletzt die
Himbeeren. Einige Frichte zum Garnieren aufbewahren. Die Himbeer-
Pistazien-Eismasse in die vorbereiteten Kastenformen oder den
Behalter fullen.

Die Eismasse mind. 4 Std. gefrieren lassen, vorzugsweise aber Uber
Nacht. Bei langerer Gefrierzeit die Eismasse abdecken, um Gefrier-
brand oder Geschmacksverluste zu vermeiden. Zum Servieren die Eis-
creme aus der Form oder dem Behalter heben, in Scheiben schneiden
und mit einigen beiseitegestellten Himbeeren garniert servieren.

Sehen Sie Annabel auf www.thefreerangecook.com bei der Zubereitung dieses Rezepts zu
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Naturlich kochen!

Was ist das Geheimnis guter Kiiche? Frisch soll sie sein,
saisonal und natirlich mit den allerbesten Zutaten. Nichts
beschreibt Annabel Langbeins Kiichenphilosophie besser!
Folgen Sie Ihr an den Herd, schauen Sie ihr Giber die Schulter
und staunen Sie — so schnell stehen Lammriicken mit Salsa
verde oder Couscous mit gerdstetem Gemise auch auf
Ilhrem Tisch. Ob im Alltag oder mit Freunden, ab sofort ist lhr
Zuhause Ihr Lieblingsrestaurant! www.annabel-langbein.com
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