Je mehr Mauler und Madulchen am Tisch »lch hab Hungerl« rufen, desto schwieriger
wird es, alle satt und zufrieden bekommen. Ein paar einfache Grundsatze kénnen das

Leben dann enorm erleichtern.

»Es wird gegessen, was auf den
Tisch kommt!« - so hiel es gern bei
unseren GrofReltern und womoglich
noch bei unseren Eltern. Sind Sie
auch mit diesem Spruch aufgewach-
sen und haben ihn oft verflucht?
Zum Gliick sind diese harten Zei-
ten vorbei. Doch frither wurde beim
Planen und Zubereiten der Mahl-
zeiten einfach nicht lange gefackelt
- egal, wie viele Mduler an einem
Tisch zu stopfen waren. Sonder-
wiinsche waren nicht eingeplant.
Niemand hatte damals die Zeit und
die Moglichkeiten, einzelne Vorlie-
ben und Abneigungen zu beriick-
sichtigen. Es musste gegessen wer-
den, was auf den Tisch kam, und
das hat eben nicht immer allen zu-
gesagt. Dann gab es nur zwei Mog-

lichkeiten: Entweder musste man
da durch oder hungrig bleiben.

Sicher denken Sie jetzt: »Bei so ei-
ner groRen Familie wie den Gehl-
manns wird das auch heute kaum
anders moglich sein. Wie soll man
sonst neun Familienmitglieder satt
bekommen, ohne den ganzen Tag in
der Kiiche zu stehen?«

Nun, wir sehen das ein bisschen an-
ders und wollen niemanden zwin-
gen zu essen, was er nicht mag. Wir
meinen, dass jedes Familienmit-
glied ein Recht hat, es sich schme-
cken zu lassen, und wollen nicht,
dass unsere Kinder Essen mit
schlechten Gefiihlen in Verbindung
bringen. SchlieRlich hat jeder an-
dere Geschmacksvorlieben und -ab-

neigungen, die man auch ernst neh-
men sollte. Niemand soll deshalb
bei uns gezwungen werden, etwas
mit Widerwillen zu essen.

In der Konsequenz bedeutet das na-
tirlich auch, dass es fiir mich als Fa-
milienkoch nicht immer leicht ist,
die richtige Wahl bzw. das richtige
Mahl zu treffen und alle Geschma-
cker unter einen Hut zu bringen.
Wir machen zwar einen Wochen-
plan, doch irgendwie kann sich frei-
tags keiner mehr an das erinnern,
was wir am Sonntag gemeinsam be-
sprochen haben. Und schon wird
unterstellt: »Das hast du dir ganz al-
lein ausgesucht ... das schmeckt
uns doch iiberhaupt nicht!« In sol-
chen Fillen sind dann Improvisa-
tion und Fantasie gefragt.
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ZWE! WoCHENPEN-BEISPIEE

MONTAG

DIENSTAG

MITTWoCH

DONNERSTAG

FREITAG

SAMSTAG

SONNTAG

MONTAG

DIENSTAG

MITTWoCH

DONNERSTACG

FREITAG

SAMSTAG

SONNTAG

MORGENS

M&hrenmuffins

Riihrei und Lachs
Kokosschnitten

Bagels
Kokos-Bananen-Porridge
Sukartoffelwaffeln
Schoko-Haselnuss-Omelette
MORGENS
Beeren-Nuss-Smoothie
Exotischer Friichtesmoothie
Nektarinen-Omelett

Riihrei mit gebratenem Apfel
Schokosmoothie
SiiRkartoffelmuffins

Sandwich

MITTAGS

Pilzomelett
Hackbraten mit Ei
Spiegelei und Spinat
Tomatensuppe
Hackfleisch mit Spinat
Rouladen

Gefiillte Paprikaschoten

MITTAGS

Gelbes Thay-Curry mit
Hahnchenfleisch

Hackfleisch mit Spinat
Curry-Lachs-Burger
Familien-Sushi
Hahnchensalat

Mbohrensalat mit Hackfleisch

Schaschlik

Wie wir kochen und was uns wichtig ist

ABENDS

Gelbes Thay-Curry mit
Hahnchenfleisch

Thunfisch-Gurken-Salat
Bunter Salat
GarnelenspieRe
Mohren-Avocado-Salat
Italienisches Omelett
Blumenkohlcremesuppe
ABENDS

Omelett mit Raucherlachs
Apfel-Thunfisch-Salat
Mohren-Mango-Suppe

Zucchinicremesuppe

- Gefiillte Tomaten

Spizza

Eiermuffins
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Wie wir kochen und was uns wichtig ist

Wir machen allerdings auch noch
einen zusdtzlichen Spagat, weil sich
meine Frau und ich nach einem et-
was anderen und konsequenteren
Erndhrungsplan als unsere Kinder
richten. Deshalb kommen fiir uns
einige Lebensmittel nicht infrage
und andere umso mehr. Wir lassen
weitgehend Getreide weg und essen
dadurch so glutenfrei wie nur ir-
gendwie moglich. Das tut uns allen
ganz gut, auch den Kindern. AufSer-
dem verzichten wir komplett auf
Milch und auch auf Zucker beim Zu-
bereiten unserer Mahlzeiten. Wenn
wir stifSen, dann ausschlieflich mit
etwas Honig. Bitte beachten Sie
aber, dass Honig fiir Kinder erst ab
dem ersten Lebensjahr geeignet ist.
Der Darm kleiner Kinder unter ei-
nem Jahr ist noch nicht so weit ent-
wickelt, dass er Honig vertragt.

Unsere Kinder essen bei unserer Er-
ndhrungsweise zwar weitgehend
mit, schieflen aber doch manch-
mal quer und uns ist vollig klar,
dass man keinem Kind die Nudeln
oder die siien Leckereien versagen
darf. Es gilt also, einen Kompromiss
zwischen dem Wunsch der Kinder
und dem Wunsch der Eltern zu fin-
den. Bisher ist uns das ganz gut ge-

gliickt. Dann gibt es fiir die Kinder
mit Extrawiinschen eben auch mal
eine Portion Nudeln (aber aus Lein-
samenmehl) oder eben unseren
Milchreis mit Nussmilch und Honig
zubereitet.

Und zwischendurch kommt es auch
mal vor, dass eins der Kinder be-
schlief3t, ab sofort nur noch vege-
tarisch zu essen, wir allerdings ge-
rade den von allen gewiinschten
Hackbraten aufschneiden. Wir fra-
gen zwar jeden Tag, bevor gekocht
wird, nochmal nach, ob das gemein-
sam Besprochene noch immer von
allen abgesegnet ist, aber trotzdem
koénnen solche spontanen Wand-
lungen passieren. Auch dann ist Not
am Mann und Alternativen miis-
sen gesucht werden. Nudeln sind
dann zum Beispiel schnell gekocht
und kommen fast immer gut an,
oder aber eine Tomaten- oder Kiir-
bissuppe.

Und dann ist da noch unser Tief-
kiihler, iber den Sie noch mehr er-
fahren werden. Wir frieren grof3ere
Reste gerne ein. Ja, Reste gibt es
auch bei einer neunképfigen Familie
aus den verschiedensten Griinden.
Entweder sind doch nicht alle am
Tisch, weil eins oder mehrere der
Kinder woanders essen, weil Ter-
mine anstehen oder Verabredungen.
Oder der Hunger ist heute gar nicht
so grof3. Oder es gibt den schon be-
schriebenen spontanen Sinneswan-

del, wenn etwas heute nicht mehr
schmeckt oder tabu ist, was gestern
noch lecker war. So kommt es dazu,
dass nicht alles, was ich gekocht
habe, auch sofort in allen Mdgen
landet, sondern in unserem Tief-
kiihler. Und da wartet es so lange,
bis mal wieder einer sagt: »Das mag
ich nicht.« Wir tauen dann das Er-
satzgericht in der Mikrowelle auf.
Das geht aber genauso gut im Ofen.
Und schlieRlich bereite ich von eini-
gen Gerichten gerne gleich grof3ere
Mengen zu, denn ein gut gefiilltes
Tiefkiihlgerat ist Gold wert.

Weil meine Frau und ich uns kon-
sequent nach unserem Erndh-
rungsplan erndhren, achten wir
besonders bei folgenden Lebensmit-
telgruppen auf eine Auswahl an Al-
ternativen:

Milch

Als Fachberater fiir ganzheitli-

che Gesundheit empfehle ich im-
mer, gar keine Milch zu trinken und
Milchprodukte wie Sahne und Jo-
ghurt wegzulassen. Wir selbst ver-
zichten ganz auf Milch und genie-
Ben Kokosmilch und diverse selbst
hergestellte Nussmilchvarianten,
die alle sehr lecker sind. Die Her-
stellung ist auch gar nicht so auf-
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wendig, wie man sich das vorstellt,
wenn man eine geeignete Kiichen-
maschine hat (Rezepte im Friih-
stiickskapitel, Seite 16). Wenn Sie
Lust haben, dann lege ich Ihnen ans
Herz, es einfach mal auszuprobie-
ren. Vielleicht kommen Sie auf den
Geschmack.

Aber natiirlich ist es Ihre eigene
Entscheidung, ob Sie herkdmmli-
che Milch verwenden oder nicht.
Deshalb habe ich in den Rezepten
die Milchart auch nicht weiter ein-
geschrankt, sondern nur den Be-
griff »Milch« verwendet. Nur dort,
wo eine Milchalternative direkt ge-
nannt ist, empfehle ich, diese aus
geschmacklichen Griinden auch zu
verwenden. In allen anderen Fillen
ist es IThnen selbst tiberlassen, wel-
che Milchsorte Sie wéhlen.

Getreide

Weizen und besonders das in Ge-
treide enthaltene Gluten sind in
letzter Zeit sehr in der Diskussion
und werden mit vielen gesundheit-
lichen Problemen in Verbindung ge-
bracht. Auch deshalb sind wir in
dieser Hinsicht ebenso konsequent
wie bei der Milch und nutzen gar
kein Weizenmehl. Stattdessen ko-
chen und backen wir mit Kasta-
nien-, Mandel-, Kokos- oder auch
Tapiokamehl. In Ausnahmefallen
auch mit Dinkelmehl.

Selbstverstdndlich ist es Ihnen tiber-
lassen, Weizenmehl zu verwenden.
In den Rezepten kénnen Sie die an-
gegeben Mehlalternativen allerdings
nicht einfach durch Weizenmehl er-
setzen, denn jede Mehlsorte verhdlt
sich anders. Da die Mehlalternativen
kein Gluten enthalten, fehlt Thnen
ein wesentlicher Inhaltsstoffe, der
die Backeigenschaften ausmacht.
Diese werden durch weitere Zutaten
erreicht. Deshalb wiirde das Rezept
mit Weizenmehl nicht funktionie-
ren. Die Mehlalternativen bringen
aber tolle geschmackliche Nuan-
cen in viele Zubereitungen, deshalb
lohnt es sich, auch solche Rezepte
mal auszuprobieren. Vielleicht ent-
decken Sie und Ihre Familie ja ganz
neue Geschmackserlebnisse, die
Ihre Familienkiiche in Zukunft be-
reichern kénnen.

Nudeln

Vielleicht ahnen Sie es jetzt schon:
Auch bei den Nudeln, die ja tib-
licherweise aus herkémmlichem
Mehl gemacht werden, sind wir
speziell. Deshalb machen wir un-
sere Nudeln selbst, unser Rezept
fiir Leinsamen-Kastanien-Spatzle
(Seite 99) finden Sie hier auch.
Jetzt fragen Sie sich vielleicht, wo-
her um alles in der Welt der Herr
Gehlmann auch noch die Zeit fiir
seine eigene Nudelproduktion
nimmt. Meine Antwort lautet: Es ist
immer eine Frage der Prioritdten.

Wie wir kochen und was uns wichtig ist

Fiir das, was uns wichtig ist, nutzen
wir auch gerne unsere Zeit - ge-
rade dann, wenn wir mit einem le-
ckeren Ergebnis belohnt werden.
Wenn Ihnen das trotzdem zu auf-
wadndig klingt - kein Problem, Sie
kénnen natiirlich auch auf Nudeln
Ihrer Wahl zuriickgreifen ... und
vielleicht irgendwann doch mal die
Leinsamen-Kastanien-Spatzle aus-
probieren, wenn mal wieder ein
verregneter Herbstsonntag kommt,
an dem die ganze Familie sonst
lustlos herumhdngen wiirde. An
solchen Tagen kénnen Sie das Nu-
delmachen zu einem tollen Familie-
nerlebnis machen.

Salz

Ich selbst muss auf die Zufuhr von
Jod achten, da ich an der Schilddrii-
senerkrankung Hashimoto-Thyreoi-
ditis leide. Deshalb verwenden wir
Ursalz oder Meersalz, die kein zuge-
setztes Jod enthalten. Ich empfehle
aulBerdem, auf mit Fluorid angerei-
chertes Salz zu verzichten, um eine
Fluor-Uberdosierung zu vermeiden.

Und sonst

Weitere Einschrdnkungen gibt es
bei uns nicht. Wir sind keine Vege-
tarier, essen Fleisch und Fisch, viel
Gemiise, Obst, Niisse und Samen.
Jetzt werden Sie vielleicht sagen:
»Na ja, Herr Gehlmann, ohne Ge-
treide, Milch und Zucker sind die
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SAISONKAENDER GEMUSE
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Brokkoli - = = = = ® ;] * * * - -
Butterriiben ®© 0 © 0 A — e - | = * *
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Fenchel - - - = = L 2 R > L 2 [ 2 : -
Griinkohl -+ |» - - - -— = = - - > | »
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Paprika = = - - - - £ 2 > * - - -
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® = In diesem Monat frisch aus heimischem Anbau verfiighar
@ = In diesem Monat als Lagerware aus heimischem Anbau verfiighar

= =In diesem Monat nicht regional-saisonal verfiigbar

aus: Gehlmann, Der Familienkoch (ISBN 9783432108810) © 2019 Trias Verlag



SAISONKAENDER SART

Sorte JAN | FEB | MAR | APR
Batavia - -— - -
Chicorée e - - >
Eichblattsalat = = = =
Eisbergsalat - - = =
Endivien - - - -
Feldsalat ¢s | » | *
Kopfsalat = - - -
Lollo Rosso - - - -
Portulak [ 4 s 2 L 2 L 2
Radicchio © 0] - -
Rucola o o o =0
SAISONKALENDER ©BST

Zutat (Obst) JAN | FEB | MAR | APR
Apfel © 0 06 ©
Aprikose - - - —
Birne -— - - -—
Brombeeren = = = -
Erdbeeren - - - -
Heidelbeeren - - - =
Himbeeren - - - -
Johannisbeeren -— - - -
Kirschen = - L -
Mirabellen - - - -
Pflaumen - - - -—
Quitten - -— -— =
Rhabarber - - - -&
Stachelbeeren - - - =
Wassermelonen - - - -—
Weintrauben - - - =
Zwetschgen - - - —

MAI

ot del1d 414

MAI

JUL | AUG | SEP
* - | »
*» = -

- . ®
*» - -
» >
*» - —»
L A A

- -
- + e

JUuL | AUG | SEP
= L 2 *
* - -
= * *
* o  ®
* - -
* | » »
* | » -

- ® -

* | ® -
* - =
* e
- - *

- ® -
- e o
- - ®
* > —»

OKT

1o %o e do do 9l
L9 de g 4y
*O ¢ | | ed 1| e

NoV

NoV

aus: Gehlmann, Der Familienkoch (ISBN 9783432108810) © 2019 Trias Verlag

DEZ

DEZ



Wie wir kochen und was uns wichtig ist

Einschrankungen aber gewaltig.«
Wir empfinden es keineswegs so,
denn wir haben fiir alles gute Al-
ternativen, die es uns an nichts feh-
len lassen. Aber wie schon erwdhnt:
Das ist unsere Art der Erndhrung,
Sie miissen sich dem natiirlich nicht
anschlief3en.

Nochmal zusammengefasst: Viel-
falt ist uns sehr wichtig, sowohl bei
der Entwicklung unserer Kinder als
auch bei der Vielfalt in unserer Er-
ndhrung. Dariiber hinaus achten
wir sehr auf die Qualitit der Le-
bensmittel, die wir einkaufen. Dazu
gehort fiir uns selbstverstandlich
auch ihre Herkunft.

»Regionalitdt« und »Saisonalitdt«
sind die beiden Zauberworter, mit
denen man diese Auswahlkrite-
rien zusammenfassen kann. Unser
Motto ist: So saisonal und so regio-
nal wie méglich.

Frisches Obst und Gemiise ist bei
uns das A und O. Eine Schale mit
Friichten steht zum Beispiel immer
auf unserem Tisch, sodass sich je-
der jederzeit bedienen kann, wenn
zwischendurch der kleine Hunger
um die Ecke kommt. Durch ein gu-
tes Angebot an Obst und Gemiise
gewdhrleisten wir, mit unserer Er-
ndhrungsweise bestens versorgt zu
sein, was besonders fiir meine Frau
und mich wichtig ist, weil wir uns
im Gegensatz zu den Kindern kon-
sequent danach ernihren.

Regional und saisonal einkaufen

»Regional« bedeutet fiir uns,
dass wir dabei helfen kénnen,
lange Transportwege und die da-
mit verbundene Umweltbelastung
sowie Umweltschaden in stdli-
chen Landern durch zu export-
orientierte einseitige Anbaukultur
zu vermeiden und unsere lokalen
Landwirte zu férdern. »Saisonal«
heifit, dass die jahreszeitlichen
und klimatischen Bedingungen

in der Landwirtschaft vorgeben,

wann welche Pflanzen (z. B. Obst-
und Gemiisesorten) angebaut
und geerntet werden. Doch viele
saisonale Schatze lassen sich
durch Vorratshaltung auch lange
iber die Saison hinaus bewah-
ren, indem man sie einfriert, ein-
macht oder geschickt lagert. Ei-
nen Uberblick iiber die saisonale
Erhaltlichkeit von Gemiise, Salat
und Obst bietet der Saisonkalen-
der (Seite 14).

Unsere Art der Erndhrung haben
Sie jetzt in groben Ziigen kennenge-
lernt. Nun werden Sie vielleicht be-
fiirchten: »Das hier ist ein Buch von
Peter Gehlmann, dem Gesundheits-
coach, und ich habe griindlich da-
nebengegriffen.« Keine Sorge. Auch
wenn wir glutenfrei und ohne Zu-
cker kochen, so ist es hier nicht
mein Anliegen, [hnen den Sinn und
Zweck einer gesunden Erndhrung
ndherzubringen. Dafiir gibt es an-
dere Biicher.

Dieses Buch ist fiir Familien ge-
dacht. Familien, die sich so manches
Mal die Fragen stellen: »Was sol-
len wir nur kochen?«, »Wie soll ich
nur Job und Kochen unter einen Hut
bekommen?«, »Muss ich jeden Tag
einkaufen, um mit frischen Lebens-
mitteln kochen zu kénnen?«, »Ab
heute nur noch Bio?« Dass ich den
Gesundheitsaspekt dabei beriick-
sichtige und Ihnen Rezepte ohne
Haushaltzucker und Gluten anbiete,
ist ein Plus fiir die ganze Familie.
Denn dass wir heute viel zu viel Zu-
cker essen, ist bekannt. Den meisten
Familien ist das auch bewusst und
sie legen Wert darauf, dass ihre Kin-
der nicht zu viel Zucker essen.

Alles, was ich in diesem Buch vor-
stelle, ist fiir jede Familie gut um-
setzbar und trifft alle Geschmadcker.
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Vertrauen Sie da meiner Erfahrung.
Und glauben Sie mir: Als siebenfa-
cher Vater ist es mir ein Bedirfnis,
nicht den ganzen Tag in der Kiiche
zu stehen und trotzdem alle gut zu
versorgen. Und in der Regel schaffe
ich es, alle neun am Tisch satt und
zufrieden zu bekommen - wenn ich
neun Mduler satt bekomme, dann
schaffen Sie das auch mit drei, vier,
fiinf oder wie vielen auch immer.

Alle Rezepte sind fiir eine Kleinfa-
milie ausgelegt und nicht etwa fiir
meine grof3e Meute. Sie konnen sie
also meistens ohne viel Umrechne-
rei umsetzen. Doch weil der Hunger
bei einem Kleinkind ganz anders ist
als bei einem Teenager, miissen Sie
bei den Mengenangaben einfach ex-
perimentieren, was bei IThnen passt.
Deshalb habe ich oft eine Spanne
bei den Portionenangaben gemacht
und keine genaue Vorgabe, fiir wie
viele Personen genau das Rezept ge-
eignet ist.

Ansonsten gilt wie so oft im Leben:
Nicht lange {iberlegen, einfach mal
machen! Ich mochte Sie dazu er-
muntern, loszulegen und zu kochen.
Schnappen Sie sich dieses Buch, ge-
hen Sie in die Kiiche und kochen Sie
drauflos. Jedes Rezept ist in relativ
kurzer Zeit angerichtet und nicht

Wie wir kochen und was uns wichtig ist

Unser Helfer: Die Kiichenmaschine

Ich schwore auf unsere Multi-
funktions-Kiichenmaschine (ge-
nauer gesagt einen Thermomix®),
die mir eine Menge Arbeit ab-
nimmt und einige Vorbereitun-
gen erleichtert. In den Rezepten
werden Sie feststellen, dass ich
die Kiichenmaschine wirklich oft
einsetze. Alles, was hilft zu zer-
kleinern, zu vermischen, zu kne-
ten oder zu mixen ist hiermit ge-
meint. Wenn es ums Zerkleinern
und Mixen geht, empfehle ich da-

kompliziert. Und bei vielen kénnen
die Kinder mitmachen.

Auf nahezu jeder Seite dieses Bu-
ches bekommen Sie noch Tipps und
Tricks mit, wie Sie auf Vorrat ko-
chen kénnen oder welche einzelnen
Zutaten ausgetauscht werden koén-
nen, um ein wenig mehr Abwechs-
lung in die Mahlzeiten zu bringen.
Ab sofort gibt es kein »Das gab es
doch gestern erst!« mehr.

Weil sich einige Rezepte genauso
gut fiirs Frithstiick wie auch fiir den

her einen Mixer oder eine Kii-
chenmaschine mit Mixfunktion.
Es ist vollig egal, welche dieser
Gerate Sie nutzen oder ob Sie
vielleicht sogar lieber mit dem
Purierstab arbeiten. Weil bei mir
die Kiichenmaschine immer be-
reitsteht, nutze ich sie sogar
gerne, um Teige und Massen zu
mischen, aber vielleicht machen
Sie das lieber per Hand oder mit
einem Handriihrgerdt — ganz wie
Sie wollen.

Snack zwischendurch, den Nach-
mittagskaffee oder fiir SiiBigkeiten,
fiir alle moglichen Anldsse eignen,
habe ich sie auf die verschiedenen
Kapiteln verteilt. Die Mohrenmuf-
fins aus dem Friihstiickskapitel kon-
nen Sie aber genauso gut als Snack
essen, zum Kindergeburtstag ba-
cken oder zum Kaffee oder Tee am
Nachmittag genieRen. Die Scho-
kocreme (Seite 45) ist auch ein
toller Nachtisch und der Kokos-Ba-
nanen-Porridge (Seite 77) ist
ebenso ein leckeres Friihstiick und
eignet sich zum Mitnehmen. Wie
auch immer Sie und Ihre Familie es
am liebsten mégen. Ich bin sicher,
dass Ihnen da schon der passende
Anlass einfallen wird.
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WACHMACHER -
FRUHSTUCKSREZEPTE




Frﬁhstﬁcken wie ein Kaiser, mittags wie ein Kénig
schlemmen und abends so diirftig essen wie ein Bet-
telmann. Oder war es doch andersherum? Wer wie ich
mehrere Kinder hat, der weil3 ohnehin, dass diese Regel
nicht unbedingt fiir alle gilt. Der Morgenhunger ist doch
sehr unterschiedlich.

So gibt es hier von Getrdnken, die auch ohne groRen
Hunger rutschen, bis hin zu deftigeren und grofReren
Morgengerichten eine schone Auswabhl, bei der alle Ge-
schmadcker befriedigt und jeder Hunger - von Spatz bis
Wolf - gestillt wird. Vieles eignet sich auch gut fiirs ge-
miitliche Familienfriihstiick ohne Zeitdruck am Wo-
chenende. Und natiirlich sind die Gerichte auch noch
am spdteren Vormittag als Brunch sehr lecker.

Natiirlich tische ich in der Woche nicht unbedingt meh-
reres auf, aber damit es nicht einténig wird, legen wir
auch das Friihstiick im Wochenplan fest. Dann gibt es an
einem Tag ein Miisli, am ndchsten Waffeln und am drit-
ten Brotchen mit Aufstrichen, die wir dahaben. Und ei-
niges von dem, was nicht gegessen wird, kommt mit in
Kita oder Schule.

Die verschiedenen Nussmilchsorten am Anfang des Ka-
pitels sind {ibrigens nicht nur leckere Wachmacherge-
tranke am Morgen, sondern lassen sich genauso vielfdl-
tig wie Kuhmilch verwenden. Deshalb werden Sie diese
Sorten in einigen Rezepten in den anderen Kapiteln wie-
derfinden. Dort kénnen Sie aber selbstverstandlich auch
gekaufte Milchalternativen verwenden.
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