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»Wer nicht geniefSt, wird ungeniefSbar.”

Friedrich von Schiller
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DiERGEBURISSIUNDE

,Der Moment, als wir die gut-blirgerliche Esskultur zu Grabe trugen,
war die Geburt grenzenloser Freiheit beim Kochen und Essen.”

Wir sind Luzie und Katie, beste Freun-
dinnen seit Ewigkeiten und Liebhabe-
rinnen der kreativen Kiche. Nach 16
Jahren langweiliger Esstisch-Erfahrun-
gen waren wir diese triste und immer
gleiche Esskultur so leid.

Essen kann doch so viel mehr sein
als die bloRe Nahrungsaufnahme,
dachten wir. Wie kdbnnen wir nur aus
dieser traurigen Dauerschleife ausstei-
gen und den Mabhlzeiten wieder mehr
Farbe verleihen?

Mit dieser Frage im Gepack warfen wir
alle bekannten Esstisch-Konventionen
Uber Bord und begaben uns auf eine
Reise jenseits aller Tischmanieren - weg
vom Esstisch und hin zu ausgefallenen
und bunten Rezeptideen, in selbst-
kreierte Outdoor-Restaurants und an
Lieblingsplatze in und rund um unsere
Heimat Freiburg.

Mit diesem Erlebniskochbuch laden wir Euch ein, uns auf dieser Reise zu begleiten und vielleicht auch selbst einmal
unser Motto ,Alles aulRer Esstisch” in die Tat umzusetzen. Lasst Euch von diesen verriickten Koch- und Essabenteuern
inspirieren und taucht mit uns zusammen ein, in die bunte Welt genialer Mahlzeiten abseits aller Esstische.

Euwre Lugie und Katie



REGENBOGENRIONGO

37, Uber den Gleisen ’/% o/
muss die Freiheit 3\
é cj wohl grenzenlos sein

Auf der blauen Brucke sitzend
Uber den Dachern der Stadt
GenieRen wir die grenzenlose Freiheit

Genussvoll wandern
Die vollbeladenen Gabeln
In unsere Minder

Und mit jedem weiteren Stiick
Dieser bunten Zitronenrolle
Entfliehen wir unserem Alltag
Mehr und mehr

: In Gedanken springen wir einfach
0000009 Auf den nachsten Zug
Und fahren ins Unbekannte
Ohne Kompass, ohne Plan
Auf ins Abenteuer
Der Abendsonne entgegen ®
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® Zubereitung: 40 min ZUTATEN ®e
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Backen: 10 min Biskuitteig: Cremefiillung: ®e
[ J
4 Eier 250 ml Sahne s
120 g Zucker 7 TL Sahnesteif e
1 Packchen Vanillinzucker 250 g Quark e
75 g Mehl 4 EL Puderzucker L ~
75 g Speisestarke 1 Packchen Vanillinzucker o
2 TL Backpulver 4 EL Joghurt
Lebensmittelfarbe: Rot, Saft und Schale einer
Grin, Blau, Rosa, Gelb Bio-Zitrone
ZUBEREITUNG

Heize den Ofen auf 200°C Ober- /Unterhitze vor. Verriihre die Eier mit dem
Wasser, Salz, Zucker und Vanillinzucker ca. 3-4 Minuten zu einer weil3-
cremigen Masse. Dann mischst Du das Mehl mit der Starke und dem Back-
pulver, siebst es und hebst es unter die Eimasse. Teile den Teig gleichmaRigin
5 Schélchen auf und farbe jede Portion mit einer anderen Lebensmittel-

farbe. Lege ein Backblech mit Backpapier aus und gebe die farbigen Teige

Ubereinander auf das Blech. Zum abschlieBenden Marmorieren fahrst Du
mit einer Gabel spiralférmig durch den Teig. Achtung! Besser nicht zu doll
rihren, dann bleibt der Kuchen schon bunt.

Jetzt backst Du den Biskuitteig bei 200°C Ober- /Unterhitze fur etwa 8-10 min.
Stirze die Beikuitplatte anschlieRend auf ein mit Zucker bestreutes Geschirrtuch
und rolle sie so ein, dass die gezuckerte Seite nach aullen zeigt. Wahrend der Teig
auskuhlt, bereitest Du die Zitronencreme zu. Dafiir schlagst Du die Sahne mit 3 TL
Sahnesteif. Verriihre separat Joghurt und Quark, den Saft, die Schale der Zitrone, den
Puderzucker und die restlichen 4 TL Sahnesteif. Hebe nun die geschlagene Sahne unter die
Quarkmischung.

Rolle den ausgekiihlten Biskuitteig besonders vorsichtig aus, damit er nicht reiflt, bestreiche ihn mit der
Zitronencreme, rolle ihn erneut ein - und dann ab damit in den Kiihlschrank.

Eine Stunde spater: An die Gabeln...Fertig — Los!

,Die Realitét ist eine lllusion,
die auf einen Mangel an Abenteuer
zurtickzufiihren ist.”




Sommer, Sonne, Ferienzeit.

Der Springbrunnen sprudelt und eine
warme Brise zieht durch den Park. Was
gibt es Schoneres, als sich an solch
einem Tag mit guten Freunden auf dem
gemitlichen Rasen zu aalen und das
Leben in vollen Ziigen zu genielRen?

Vergesst also alle Kalorien und sorgt
Euch nicht um morgen - lehnt Euch zu-
rick, lasst die Gedanken ziehen und
splirt die warmen Sonnenstrahlen im
Gesicht. Lauscht dem freundlichen
Sprudeln des Wassers und lasst Euch die
unwiderstehlichen Lemon Balls auf der
Zunge zergehen.

Mhmmmm....
pure Lebensfreude
in Kugelform.




Zubereitung: 45 min - Backen: 50 min - Kiihlen: 180 min
Flr das Frosting schlagst Du die Butter und den Frischkdse mit einem Handriihrgerat cremig. Flige die restli-

chen Zutaten nach und nach hinzu und verriihre alles zu einer glatten Masse.

ZUTATEN

. . Um die Lemon-Balls zum Leben zu erwecken, kriimelst Du den Kuchen in eine groRe Schiissel. Vermenge mit
Teig: Frosting: Deko: den Handen Kriimel und Frosting, bis eine klebrige Masse entsteht. Forme dann Béllchen mit einem Durch-
250 g weiche Butter 75 g Butter 500 g weiBe Schokolade messer von ca. 3-4 cm. Lege sie auf einen Teller und stelle diesen fiir 2 Stunden in den Kiihlschrank.
170 g Zucker 125 g Frischkase Schoko-Streusel, -Herzen, -etc. Schmelze dann die Schokolade im Wasserbad, tauche den HolzspieR fingerbreit hinein (dies verhindert das
4 Eier 150 g Puderzucker AuRerdem: Abrutschen) und stecke jeweils einen Lemon Ball auf den SpieR.
1 TL Backpulver 4 EL Zitronensaft 40-45 HolzspieRe und eine Halterung [ — ; dem Teil d isten Spak ht und dem Dekori - Hierfiir tauchst
250 g Mehl 3 EL Zitronenschale fiir die SpieRe (z.B. Styropor) etzt kommt es zu dem Teil, der uns am meisten SpaR macht, und zwar dem Dekorieren: Hierfiir tauchs

Du die Lemon Balls kurz in die Schokolade, bis sie komplett liberzogen sind. Halte die Kugel nach

unten und rolle den HolzspieR zwischen den Handen solange hin und her, bis die liberschissige

Schokolade abgetropft ist. Stecke die Lemon Balls nun in eine Halterung und dekoriere sie nach
Lust und Laune.

1 Bio-Zitrone

Unser Deko-Favorit sind kleine Schmetterlinge.

ZUBEREITUNG

Heize den Ofen auf 180°C Ober-/Unterhitze vor. Schlage fiir den Kuchenteig die
weiche Butter und den Zucker ca. 5 min cremig. Fliige unter Rihren ein Ei nach
dem anderen hinzu. Mische in einer zweiten Schiissel die trockenen Zutaten und
rihre diese unter die Buttermasse. Schiitte als Letztes den Saft und die geraspel-

te Schale einer Zitrone hinzu.

Gib den Teig in eine eingefettete Kastenform und backe ihn bei 180°C Ober-/
Unterhitze fur ca. 45 - 50 min. Hole den Kuchen aus dem Ofen und lasse ihn

auf einem Kuchengitter vollstandig auskiihlen.
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Bunte Blatter wehen, der Wind raschelt in den
Baumen und die letzten Sonnenstrahlen sind
gerade hinter den Baumwipfeln verschwun-
den. Dick eingemummelt und umrahmt von
groBen, schiitzenden Baumen sitzen wir inmit-
ten des Waldes - unserem heutigen Esszimmer.

Von unten duftet die wundervoll dampfende
Suppe und lber uns schaukelt die knarzende
Baumkrone eines alten Ahorns. Wahrend un-
sere Haare noch vom kiihlen Winde verweht
werden, fillen wir unsere Bauche mit der
warmend-scharfen Leckerei - und den Kopf mit
neuen Impressionen.

Apropos Kopf. Loffel vergessen? Macht nichts:
Bei uns ist Schlirfenimmer erlaubt. Ausnahms-
weise gilt dabei heute: BloR nicht kleckern!

P




Zubereitung: 25 min
Kochen: 30 min

ZUTATEN

1 mittelgroRer Hokkaido Kirbis
200 g Karotten

400 g Kartoffeln

etwas Ingwer

(je mehr, desto feuriger

wird das Geschmackserlebnis)
11 Wasser

1 Dose Kokosmilch (400 ml)

ZUBEREITUNG

Wasche den Kiirbis und schneide ihn
in kleine Stilicke (so dass das Kochen
schneller geht). Schale und schneide
jetzt die Kartoffeln und Karotten und
gib sie in einen Topf mit kochendem
Wasser.

Lasse das Ganze 30 min kochen und
gib dann Ingwer, Salz, Pfeffer und Ko-
kosmilch hinein.

Piriere das Gemiise nun zu einer
cremigen, herzhaften und gaumen-
verwohnenden Suppe.

Bon appetit!

Farbey,

Pumpin Pride:
ifroh & /zerzerwdrmend




RDENESONNENUNIGERGANG
MiIESSEN

Ach, war das alles lecker. Leckeres Essen — leckere Freundschaft — leckeres Leben. Mit unseren kreativ-kuli-
narischen Ausfliigen hatten wir nicht nur SpaR ohne Ende, wir konnten dabei auch die traditionelle Idee des
Picknicks revolutionieren. Kaum raus aus dem Alltagstrott, erlebten wir den Kick des Abenteuers, bei dem
abgefahrene Geschmacksexplosionen durch die aulSergewdhnlichen Orte noch verstarkt wurden. Essen kann
tatsachlich soooo viel mehr als simple Nahrungsaufnahme sein.

So brachte uns unsere Mission des Erlebniskochens und -essens in den lebendigen Wald, auf den disteren
Friedhof oder hoch hinaus iiber die Dacher unserer Stadt. Jeder Platz verlieh dabei unseren eigenwilligen
Mahlzeiten seine eigene Wiirze und seinen ganz speziellen Duft. All unsere Sinne aBen mit und wir garnierten
das jeweilige Festmahl mit jede Menge Lachen und Lebensfreude.

And now it’s your turn. Lasst Euch inspirieren, schmeif3t alle Kultiviertheit Glber Bord und probiert Euch aus -
frei nach dem Motto: Alles aulRer Esstisch. Auf geht’s.

IR 1) 25 ERENKPNIG E

Eines Tages beschlossen wir, mal jemand ganz Anderes zu sein, sprich: uns eine neue Identitat auszusuchen
und diese zu leben. So wurde Kira zu ,Luzie”, Freya zu , Katie” und wir behielten diese Namen eine Weile, um
darunter beriihmt zu werden. Wenn, dann so!

DiERZUIATEN

Wie bei einem richtig guten Rezept, brauchte auch unser Kochbuch verschiedene Zutaten, ohne die es nie
seine komplette Personlichkeit hatte entfalten konnen - in diesem Fall waren das WIR

e Kira, die mit ihrer kreativen Idee fiir das Projekt und ihrer Leidenschaft flirs Kochen und Backen die Basis
bzw. die Grundzutat lieferte

e Freya’s schmackhafte Wortspielereien und verfeinernde Schreibkunst
e Evelin’s treibende Hefe voller Engagement, Anregungen und Ideen im richtigen Augenblick
e Peter’s wohlschmeckende Fotos und das Layout, die dem Ganzen die richtige Wiirze verliehen haben.

Zusammen haben wir dieses Buch im Ofen unserer Freundschaft mit ganz viel Liebe, Freude und Abenteuer-
lust flr drei Jahre bei 37° C gebacken.










Appetit auf Abenteuer?

Hey! Ihr da! Ihr glaubt ihr kennt Kochbticher? Dann lasst Euch mal Gberraschen.

Denn dieses Buch ist viel mehr als das. Es ist ein kulinarisches Experimentierfeld —eine
Abenteuerreise ins Reich der kreativen Esskultur. Ob lGiber den Gleisen des Bahnhofs,
mitten im Dorfbach oder sogar auf dem alten Friedhof — bei uns wird jede Mahlzeit
zu einem unvergesslichen Erlebnis.

Hier findet lhr kostliche und einfache Rezepte fiir junge Leute, gepaart mit vielen
Ideen fiir abgefahrene Locations und coole Aktionen. Taucht ein mit uns in spezielle
Schlemmereien, spannende Geschichten und besondere Orte abseits aller Esstische.

Normal sein? Das ist nichts fur uns! Abenteurer - das sind wir!

Euwre Lugie und Katie




