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EAT BETTER NOT LESS 

Ein Lifestyle, nicht nur eine Art, sich zu ernähren.

Vor ziemlich genau zwei Jahren ist mein erstes Kochbuch »Eat Better Not Less« erschienen. Es 

fühlt sich einerseits so an, als wäre es gerade erst gestern gewesen, andererseits so, als hätte 

ich in der Zeit im Turbotempo zehn Weltreisen gemacht. Und dies ohne weitere Absicht, allein 

mit der Motivation, den Menschen Freude zu bereiten, und das zu vermitteln, was mir selbst 

Freude bereitet. In dieser kurzen Zeit hat sich vieles entwickelt; ich durfte mein Hobby zu mei-

nem Beruf machen und so meine Leidenschaften – Kochen, Kreativsein, Fotografieren, Reisen 

und die Freude an gutem, gesundem Essen – mit immer mehr Menschen teilen. Ohne jeden 

einzelnen von euch wäre das alles nicht möglich gewesen, darum vorab schon mal ein riesiges 

Dankeschön rund um die Welt!

»Eat Better Not Less« ist nicht nur eine Art, sich zu ernähren, es ist ein Lifestyle. Ein Lifestyle, 

der Spaß machen soll, durch den man vor Energie nur so sprudelt, den man mit Freunden tei-

len kann, bei dem man den Gaumen täglich mit neuen Geschmacksnoten, Aromen und Kombi-

nationen überraschen und begeistern kann. Meine Rezepte haben nichts mit Verzicht zu tun, 

ganz im Gegenteil! Mit Zutaten, die den Körper mit mehr Nährstoffen und Energie versorgen, 

durch die man sich besser fühlt und im Alltag besser funktionieren kann, bieten sie alles, was 

man braucht. Es geht um ein Gesundheitsbewusstsein im Alltag, um die Wertschätzung guter 

Produkte, darum, Bewegung ins tägliche Leben zu bringen und so physisch wie auch mental 

im Gleichgewicht zu sein. Es geht nicht darum, so aussehen zu wollen wie jemand anders, son-

dern sich in seinem eigenen Körper so wohlzufühlen, dass man sein bestes Ich erstrahlen lassen 

und damit hoffentlich auch andere Menschen anstecken kann. Wenn man sich wohlfühlt und 

sich selbst so akzeptiert, wie man ist, lernt man gutes Essen noch mehr zu genießen. Und nicht 

zuletzt lernt man dabei auch, dass Essen die Menschen auf der ganzen Welt miteinander verbin-

det. Mit der Idee von »Eat Better Not Less« möchte ich die Freude und den Genuss, die es mir 

tagtäglich bereitet, weitergeben, in der Hoffnung dass ihr genau dasselbe erfahren, leben und 

genießen könnt.

Kochen und Essen hat für mich viel mit Emotionen zu tun. Emotionen, die immer auch mit 

Geschichten, Erlebnissen oder Erinnerungen verbunden sind. Sie lösen etwas Positives in mir 

aus und lassen mich gedanklich in andere Welten abtauchen. Auf der Suche nach neuen Inspira-

tionen und um kulinarisch neue Welten zu entdecken, mich weiterzuentwickeln und dazuzuler-

nen, war mir schnell klar: Mein zweites Buch soll ein Reisekochbuch werden. Ein Buch, mit dem 

man etwas erleben kann, das einen mit allen Sinnen einmal rund um die ganze Welt mitnimmt 

und dabei neue Gerichte entdecken und auf raffinierte neue Art – nach dem Motto »Eat Better 

Not Less« – zubereiten lässt, um sie mit Freunden, Familie oder ganz für sich allein zu genießen.

Ich lade euch ein, eure Geschmacksnerven zu spitzen und mit mir in neue Welten einzutauchen, 

euch von den Aromen, Farben und Gewürzen inspirieren und an die verschiedensten atembe-

raubenden Orte auf dieser Welt versetzen zu lassen. Lasst euch dazu inspirieren, selbst kreativ, 

ein Künstler, eine Künstlerin in der Küche zu werden. Es braucht nur etwas Mut, sich an Neues 

zu wagen, einfach mal auszuprobieren, neue Aromen zu kombinieren und sich auf unglaublich 

leckere Geschmacksexplosionen gefasst zu machen. 

Mit reichlich Hunger und Neugier im Gepäck kann die Reise quer durch neue Geschmacks-, 

Gewürz- und Farbwelten losgehen. Ich wünsche euch viel Spaß, eine erlebnisreiche Reise und 

vor allem guten Appetit!

Nadia



8

EINMAL UM DIE HALBE WELT

Zur Hauptspeise bitte!

Wohin die Reise ging 

und was ich davon mitgenommen habe.

Brasilien, Peru, Guatemala, Puerto Rico, Indien, Israel, Marokko, Japan, Vietnam, Kambodscha, Thailand und zurück 

in die Schweiz. Zwölf Länder innerhalb von dreimal drei Wochen! Es war eine intensive Reise, doch sie war unbezahl-

bar reich an Eindrücken, Erlebnissen, Inspirationen und ganz viel atemberaubend leckerem Essen. Natürlich kann 

man in dieser kurzen Zeit nicht in allen Einzelheiten auf ein Land und seine Kulinarik eingehen und alles darüber 

erfahren; doch darum ging es auch nicht. Es ging vielmehr darum, gewisse Momente einzufangen, es ging um Begeg-

nungen mit Menschen vor Ort, um Einblicke und Eindrücke, die mir heute noch im Kopf und in der Seele schweben 

und meine Augen zum Leuchten bringen. Um Geschmacksnoten, die ich jetzt noch auf dem Gaumen spüre, um Gerü-

che, die mir beim Durchblättern des Buches sofort wieder in die Nase steigen. All diese Impressionen von dem, was 

ich erlebt, gesehen, gekostet und gegessen habe, wollte ich in ein Buch packen. Die Rezepte, Bilder und Geschichten 

sollen die Stimmungen und Emotionen des jeweiligen Landes in eurer Küche aufleben lassen, sodass man einfach mal 

abtauchen kann in die vielfältige Welt der Geschmäcke, Farben und Aromen rund um die Welt.

Wovon die Rezepte inspiriert sind 

und was mir wichtig war.

Die Rezepte sind inspiriert von dem, was mir am besten geschmeckt hat, von den Gerüchen, die ich irgendwo in einer 

Gasse einer Stadt in Indien, am Meer in Vietnam oder in den Bergen Perus wahrgenommen habe. Von den Farben der 

Natur, ihren Strukturen, Formen und Konsistenzen, von Produkten und Zutaten, die ich noch nie zuvor gesehen oder 

probiert habe. Alle Rezepte habe ich dann, zurück in der Schweiz, nach meinem Motto »Eat Better Not Less« kreiert, 

und zwar so, dass sie immer noch den typischen Geschmack und die Aromen des jeweiligen Landes vermitteln, doch 

dies auf neue, raffinierte Art und Weise. Einige Rezepte beanspruchen mehr Zeit, andere sind im Nu gemacht. Dabei 

war mir immer wichtig, dass man sie einfach und ohne großen Aufwand mit hier erhältlichen Zutaten nachkochen 

kann. Natürlich kommen auch etwas weniger gebräuchliche Zutaten vor, die in gewissen Gerichten fast unverzichtbar 

oder unersetzbar sind, um das gewisse Etwas und die Aromen der jeweiligen Länderküche zu vermitteln. Doch dann 

steht immer geschrieben, wo man sie finden kann oder was eine Alternative dazu wäre.

Allein, zu zweit oder am allerbesten mit Familie 

und Freunden an einem Tisch.

Neben einigen Frühstücksrezepten, die für eine oder zwei Portionen rezeptiert sind, gibt es in diesem Buch viel 

mehr salzige Gerichte und Hauptspeisen und zahlreiche Rezepte für vier bis sechs Personen. Denn auf meiner Reise 

habe ich, ganz egal in welchem Land, immer wieder erlebt, dass es nichts Schöneres gibt, als mit anderen Menschen 

am Tisch zu sitzen, gemeinsam zu essen und zu teilen. Beim Essen tauscht man sich aus, es werden Geschichten 

erzählt, Erinnerungen geweckt und Gemeinsamkeiten entdeckt. Daher mein Wunsch und mein Rat: Kocht und esst 

gemeinsam, sei es mit Freunden, Bekannten oder Verwandten – umgeben von seinen Liebsten und in guter Stimmung 

genießt man jeden Bissen doppelt. 
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Das Geheimrezept für jedes Rezept

und was man auf Reisen lernt.

Ich bin keine ausgebildete Köchin, doch ich habe die Erfahrung gemacht, dass man die wichtigen Fertigkeiten und 

typischen Handgriffe, wie man was in welchem Land zubereitet, am besten aus erster Hand lernt – dort, wo es her-

kommt und seinen Ursprung hat. Sei es in einem Dorf in Guatemala, wo die Frauen in einer kleinen Seitengasse seit 

Jahrzehnten frische Tortillas zubereiten, in Indien in der Küche einer Großmutter, die frisches Naanbrot bäckt, so 

wie sie es ihr ganzes Leben lang getan hat. In Japan in einem versteckten Restaurant in der Großstadt Tokyo, wo man 

über die kunstfertige Zubereitung von Sushi ins Staunen gerät, oder in Marokko beim Volk der Berber in der Sahara, 

die nur mit den Händen einen luftig leichten Couscous zubereiten. Es war mir auf meiner Reise besonders wichtig, 

den Menschen beim Kochen zuzuschauen, mit ihnen zusammen zu kochen und Fragen stellen zu können. Nicht nur 

über das Kochen selbst, sondern ebenso über ihre Geschichte, die Hintergründe des Landes und der Kulinarik. Die 

Erlebnisse der Menschen, ihre Wurzeln und Prägungen schwingen als eine weitere »Geschmacksnote« im Essen mit. 

So habe ich viel gelernt, um dann in meinem eigenen Stil möglichst authentische Rezepte zu schaffen. Dabei ist die 

Kreativität beim Kochen unendlich. Vielleicht regen euch meine Rezepte wiederum zu eigenen neuen Ideen und Kom-

binationen an, die genauso lecker oder noch besser sind. Das Geheimrezept, das jedes Gericht zu etwas Besonderem 

macht, ist nicht irgendein Goldstaub aus der Sahara, sondern Herzblut und Leidenschaft in jeden Kochschritt. Das 

macht jedes Gericht zu etwas Eigenem, etwas Persönlichem. Wie man mit den Zutaten umgeht, wie man etwas anbrät 

oder im Topf rührt, wie man die Aromen einsetzt und verbindet, wie man das Essen auf den Teller bringt und anrich-

tet. Beim Kochen kann man das ausdrücken, was man denkt und fühlt. Es ist für mich die schönste aller Künste. Ess-

bare Kunst – die Belohnung darf schließlich nicht fehlen!

Was ist mit Vegetarisch, 

Vegan, Glutenfrei?

Wer um die Welt reist, wird sich bewusst, was für ein Privileg es ist, überhaupt wählen zu können, was man essen 

möchte und was nicht. Ich bin der festen Überzeugung, dass es, in einem gesunden Maß und mit Verstand umgesetzt, 

kein Richtig oder Falsch gibt. An manchen Orten ist es sinnvoll, auf gewisse Produkte zu verzichten, an anderen weni-

ger. An der Küste, wie zum Beispiel in Lima, Peru, ist es üblich und naheliegend, Fisch zu essen. Fisch, durch dessen 

Verkauf zahlreiche Menschen eine Arbeit haben und sich ihren Lebensunterhalt sichern können. In Kambodscha ist 

Fleisch oft billiger als Früchte, wobei sich viele Menschen selbst oft nur Rattenfleisch leisten können. Vegan ist da 

ein absolutes Fremdwort. In gewissen Teilen Südindiens wiederum sind die meisten Gerichte aufgrund des Glaubens 

und der Kultur vegetarisch, wenn nicht sogar vegan. Jede Kultur hat also andere Wertvorstellungen, hinter denen oft 

mehr steht als nur die eigenen Bedürfnisse und persönliche Entscheidungen. Wenn man die freie Entscheidung hat, 

was man essen möchte und was nicht, geht es letztendlich darum, sich gut zu fühlen bei dem, was man seinem Körper 

gibt, und sich bewusst zu sein, woher das Essen kommt.

Bei meinen Rezepten kommt niemand zu kurz, egal ob Vegetarier, Veganer, gluten- oder laktoseintolerant oder eben 

Allesesser. Ich persönlich esse seit einiger Zeit kein Fleisch mehr, und so sind mit Ausnahme einiger Fischrezepte alle 

Rezepte in diesem Buch vegetarisch; fast alle können mit den am Ende des Rezepts angegebenen Alternativen auch 

vegan zubereitet werden. Bei jedem Rezept ist zudem angegeben, ob es glutenfrei, frei von raffiniertem Zucker (was 

überall der Fall ist) und/oder laktosefrei ist bzw. mit welchem Ersatz es dazu wird. 

Wenn man eine Zutat nicht zur Hand hat, lässt man am besten seiner Kreativität freien Lauf und kombiniert eine 

andere Zutat, ein anderes Gemüse oder Getreide dazu, das einem gut schmeckt. Mit der Zeit und mit zunehmender 

Erfahrung merkt man schnell, was zusammenpassen könnte und was nicht. Es muss nicht immer auf Anhieb klappen, 

doch Übung macht bekanntlich den Meister.

Die Verwendung von qualitativ guten und wenn möglich lokalen Produkten, zum Beispiel frisch vom Wochenmarkt, 

ist besser für die Umwelt und immer zu bevorzugen. Auch das ist Teil des guten Gefühls in Bezug auf sich selbst, sei-

nen Körper und seine Umwelt. 
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Mirante Dona Marta, Rio de Janeiro



Açaí na Tigela, die brasilianische Wunderbeere 

als unwiderstehliche Frühstücks-Bowl

Papaya-Früchteboote mit Limetten-Kokosjoghurt 

und Samba on top

Tapioka-Crêpes nach Lust und Laune

Feijoada-Traum mit dem besten Paranuss-Farofa überhaupt

Avocado-Erbsen-Süppchen mit Gemüsechips, 

Ofenblumenkohl und Cashew-Tofu

Süße Versuchungen:  

Beijinhos de coco und Brigadeiros

B R A S I L I E N
Rezepte



RIO DE JANEIRO 

Auf der Suche 

nach Frühstück

Mit Samba in den Ohren war ich vom ers-

ten Moment an sofort verzaubert von Rio 

de Janeiro. Was für eine Stimmung, was für 

eine Lebensfreude! Ich konnte kaum erwar-

ten zu entdecken, was die Stadt vor allem 

auch kulinarisch zu bieten hat. 

Am Morgen früh über Rio de Janeiro zu 

blicken (siehe Seite 25), wenn die Groß-

stadt noch zu schlafen scheint, die Farben 

am Himmel in allen Nuancen spielen, der 

frische Morgenwind über die Haut streicht 

und den Häusern in den kleinen, farbigen 

Gassen fremde Gerüche entsteigen, dann 

fühlt man sich in einer völlig anderen Welt. 

Einfach magisch! Doch was ist an der Stadt 

eigentlich so einzigartig? Für mich vor allem 

dies: die besten, süßesten und saftigsten 

Früchte, die ich je aß, Açai-Bowls an jeder 

Ecke, unzählige lachende, fröhliche Men-

schen von morgens früh bis abends spät, 

die allein schon mit ihren Blicken zu tanzen 

scheinen und eine unheimlich positive Ener-

gie und Lebensfreude ausstrahlen, Aussich-

ten, von denen man nur träumen kann und 

schwarze Bohnen. Ganz viel schwarze Boh-

nen (doch dazu mehr bei den Rezepten).

Ich bin ein großer Frühstücksfan und habe 

in Rio de Janeiro neben all den zuckersü-

ßen, eher dessertartigen Gebäcken, die dort 

überall erhältlich sind, auch einige etwas 

gesündere Optionen für mich entdeckt. Hier 

meine Top 3:

Ein Kaffee in Lapa, Rio de Janeiro



• Açai-Bowls, die ich so sehr liebe, gibt es 

in Brasilien überall. Einer unserer Taxi-

fahrer meinte, die beste Açai-Bar der 

Stadt zu kennen, und er hatte recht! Zu 

den 800 Gramm »Açai na Tigela«, die ich 

bestellt und Löffel um Löffel genossen 

habe, als gäbe es kein Morgen, habe ich 

noch den Inhalt von etwa zwei Streudosen 

Granola daraufgeleert, die bereitstanden 

wie bei uns Salz und Pfeffer. Mein Mund 

war sowas von blau und ich einfach nur 

sowas von glücklich! Das Rezept auf der 

nächsten Seite wird hoffentlich ähnliche 

Gefühle auslösen. Happy Açai Bowling!

• Frische Kokosnüsse werden in Rio eben-

falls an jeder Ecke verkauft. Und das darin 

enthaltene Kokoswasser ist unglaublich 

süß. Mit einem großen scharfen Messer 

werden die jungen Kokosnüsse oben ein- 

mal aufgeschlagen, dann kommt ein Stroh- 

halm hinein, und los geht das Schlürfen. 

Einmal ausgetrunken, wird einem ange-

boten, die Kokosnuss zu halbieren, damit 

man das Fruchtfleisch herauskratzen und 

essen kann. Megalecker, liefert Energie 

und ist gut für Verdauung, Haut, Haare 

und Seele!

• Ein weiteres typisches Frühstück oder ein 

Snack für zwischendurch sind Tapioka- 

Crêpes. Man kann sie sich an den Straßen-

ständen mit allem Möglichen, von süß bis 

salzig, füllen lassen. Einfach und schnell 

gemacht, völlig neu im Geschmack und 

gesund dazu (wenn man sich nicht gleich 

für Kondensmilch und Karamellaufstrich 

als Füllung entscheidet). Meine Rezepte 

dazu finden sich auf Seite 35. Unbedingt 

ausprobieren!

Wer mehr wissen will, taucht nun ein in 

das brasilianische Leben, kommt mit auf 

die kulinarische Reise und stürzt sich in die 

Küche, um die brasilianischen Gerüche und 

Farben auf den eigenen Teller zu bringen. 
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BRASILIEN

35

Geduld und Sorgfalt ist bei Crêpes elementar, sonst brechen sie schnell. Es braucht 

vielleicht ein, zwei Versuche, doch wenn man den Dreh heraushat, gibt es nichts  

Einfacheres. Bei der Wahl der Füllung kann man der Kreativität freien Lauf lassen. 

1 Die Tapiokastärke mit dem Salz in eine große Schüssel geben, das Wasser 

dazugeben und mit den Händen ganz fein verreiben.

2 Eine Pfanne auf tiefer bis mittlerer Stufe leer erhitzen. Die Tapioka- 

mischung durch ein großes Sieb zu einer bis an den Rand gleichmäßigen  

2–3 mm dicken Schicht in die Pfanne sieben und nicht weiter berühren!

3 Nach etwa 2 Minuten mit einem Löffel ganz leicht andrücken und weitere  

2 Minuten warten, bis sich die Crêpe vom Boden löst.

4 Auf einer Hälfte mit der gewünschten Füllung belegen, mit einem  

Rührspachtel sorgfältig zuklappen, leicht andrücken und nochmals  

2 Minuten backen.

5 Wenn man feuchte Zutaten darauflegt und diese etwas karamellisieren 

möchte, wenig Tapiokamischung auf die Zutaten sieben, einmal wenden  

und diese unter der Tapiokaschicht karamellisieren lassen; wieder wenden, 

falten und aus der Pfanne nehmen. 

6 Die gefüllte Crêpe zu einem Halbmond zusammenfalten, auf eine Serviette 

legen und sofort genießen.

Tipps 

• Das Rezept funktioniert nur mit Tapiokastärke, nicht mit anderen Stärke- 

 mehlen wie etwa Maisstärke. Tapiokastärke findet man in Asialäden  

 oder in Geschäften mit südamerikanischen Zutaten. Die Tapiokamischung  

 ist glutenfrei, enthält kein Fett und ist geschmacksneutral.

• Die Tapiokamischung kann fest verschlossen bis zu 7 Tage im Kühlschrank  

 aufbewahrt werden.

• Auf Youtube gibt es Videos, die die Herstellung genau zeigen; damit ist das  

 Rezept leichter zu verstehen und nachzumachen. 

CRÊPES

120 g Tapiokastärke (siehe Tipps)

¼ TL Himalajasalz

4–6 EL Wasser

FÜLLUNGEN ZUR AUSWAHL:

MADAME TROPICALE (1 Portion)

½ Banane, in feine Scheiben geschnitten

1 EL Kokosraspel, goldbraun geröstet

2 TL Ahornsirup oder Honig

MONSIER EXTRAVAGANT (1 Portion)

1 große, reife Feige, in feine Scheiben  

geschnitten

1 Bund Minze, Blätter abgezupft

2 TL Tahini, schwarz (oder weiß)

2 TL Ahornsirup oder Honig

MADAME GREENIE (1 Portion)

1 Handvoll Rucola oder Spinat

½ Avocado, in feine Scheiben geschnitten

½ Limette, Saft

Himalajasalz, Pfefer aus der Mühle

etwas Olivenöl oder Cashewmus

WEITERE IDEEN:

Apple-Pie Apfel, Zimt, Ahornsirup

Bella Italia Tomate, Parmesan, Basilikum

Peanut-Jelly Erdnussmus, zuckerfreie  

Konfitüre, geröstete Erdnüsse

Death by Chocolate 2-Minuten-Nutella  

(Seite 21), geröstete Nüsse

FÜR 2–3 TAPIOKAS VON 20 CM DURCHMESSER / /  GF /  LF /  RZF /  V /  VGN

Ich staunte nicht schlecht, als ich zum ersten Mal sah, wie Tapioka-Crêpes zubereitet werden. Auf geringer Stufe  

und ganz ohne Öl in der Pfanne gebacken, formt sich aus der bröseligen Tapiokamischung von selbst eine  

schneeweiße Crêpe. In Brasilien kann man an unzähligen Tapiokaständen seine Crêpe nach Lust und Laune süß oder 

salzig füllen lassen. Dann wird sie zu einem Halbmond zusammengeklappt und als Street Food gleich aus der  

Hand gegessen. Bei den »Tapiocas salgadas«, den salzigen also, sind die beliebtesten Kombinationen der Brasilianer  

meist mit Käse, Gemüse oder Huhn. Auf die süßen »Tapiocas doces« kommt oft frisch geraspelte Kokosnuss,  

dazu süße Kondensmilch, Doce de Leite, Banane oder auch mal Käse (ja, auch zu Banane und Kokos!). Eine weitere 

beliebte Kombination ist »Romeu e Julieta«, die ebenfalls Käse enthält und dazu »Goiaba«, eine typisch brasilianische 

Süßigkeit, hergestellt aus der Guava-Frucht. Ich entschied mich für Kokos, Banane, Zimt und Honig, obwohl  

diese Kombination nicht zu den zwanzig angebotenen Varianten zählte (Nadia bestellt mal wieder eine Extrawurst). 

Bei jedem Bissen kamen mir neue Ideen, was man sonst noch so alles miteinander kombinieren könnte.

Tapioka-Crêpes nach Lust und Laune
Weiß wie Schnee und im Geschmack so vielfältig wie Rio.
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Açaí-Beeren/-Püree 

Frühstücks-Bowl  28 

Feijoada  38

Amarant  

Blaubeer-Zimt-Cheesecake  145 

Kakao-Knusper-Granola  94

Ananas, Piñita-Colada-Süppchen  106

Apfel 

Apfelchips  202 

Apfel-Tahini-Zimt-Creme  177 

Aprikosen-Chutney  163 

Blumenkohlreis  206 

Gebackene Auberginen mit Apfel- 

 streifen  188 

Gebratene Äpfel auf Maisgrieß- 

 Tostadas  74 

Green-Glow-Sofrito  98 

Gurken-Apfel-Raita  141 

Karotten-Gewürz-Cake  122 

Okonomiyaki-Pancakes  218 

Rösti  305

Aprikosen 

Aprikosen-Chutney  163 

Aprikosen-Süßkartoffel-Karotten- 

 Püree 69 

Sahara-Sauce  194

Auberginen 

Avocado-Cashew-Limetten-Pizza  158 

Gebackene Auberginen  105, 158, 188 

Pflaumen-Zimt-Mandel-Tajine  186

Avocado 

Avocado-Erbsen-Süppchen  40 

Avocado-Limetten-Koriander- 

 Topping  50 

Avocadopüree  74, 158, 167 

Garnitur  74, 84, 105, 158, 167,  

 186, 206 

Halong-Bay-Rollen  242 

Sellerie-Limetten-Avocado-Salat  78 

Sommerrollen  236 

Tapioka-Crêpes  35

Banane 

Açai-Frühstücks-Bowl  28 

Bananeneis  90, 212 

Bananen-Topping  152 

Buchweizen-Granola  212 

Cashew-Mohn-Ovencakes  152 

Cookie Dough Shake  112 

Drachenfrucht-Smoothie-Bowl  257 

Garnitur  28, 32, 157, 257 

Gebackene Baby-Bananen  252 

Kakaonib-Pekan-Cookies  112 

Shakes  174 

Smoothie-Eis-Bowls  252 

Tapioka-Crêpes  35

Blaubeeren 

Açai-Frühstücks-Bowl  28 

Blaubeer-Granola-Mandelmus- 

 Topping  50 

Blaubeer-Randen-Creme  58 

Blaubeer-Zimt-Cheesecake  145 

Feijoada (schwarze Bohnen)  38 

Frühstücks-Couscous  177 

Pink-Berry-Sauce  105 

Porridge mit heißen Blaubeeren  276 

The Green Glow Bowl  212

Blumenkohl  

Blumenkohl in Mandelkruste  78 

Blumenkohl-Linsen-Aloo-Gobi  141 

Blumenkohl-Sesam-Makirollen  206  

Blumenkohl-Zatar-Schawarmas  165 

Ofenblumenkohl  40, 194 

Pho-Nudelsuppe  231

Bohnen, grüne 

Schlangenbohnen-Kokos-Salat  260

Bohnen, schwarze, Kidney- usw. 

Black-Bean-Püree  74 

Burger  83 

Burritos mit Tofu, Bohnen und  

 Mais  101 

Feijoada (Bohnen-Eintopf)  38 

Powersalat  84

Bohnensprossen 

Gefüllte Reiscrêpes  234 

Karotten-Nudel-Erdnuss-Pad- 

 Thai  285 

Pho-Nudelsuppe  231 

Schlangenbohnen-Kokos-Salat  260

Brokkoli 

Pho-Nudelsuppe  231 

Zitronengras-Ingwer-Curry  280

Buchweizen 

Açai-Frühstücks-Bowl  28 

Buchweizen-Knusper-Granola  212 

Cashew-Creme  222 

Erdbeer-Tofu-Cashew-Cheesecake  222 

Wärmende Buchweizenmilch  202

Burger  83, 167

Cashews 

Blaubeer-Zimt-Cheesecake  145 

Cashew-Mohn-Ovencakes  152 

Cashewmus (Grundrezept)  20 

Cashewsauce  158 

Cashew-Tofu  40 

Cashew-Zimt-Vanille-Creme  270 

Crunch/Crumble  62, 119 

Engadiner Torte  306 

Erdbeer-Tofu-Cashew-Cheesecake  222 

Geröstete Cashews  286 

Granola  28 

Karotten-Gewürz-Cake  122 

Kokoseis  247 

Mandel-Cashew-Ingwer-Creme  122 

Zitronen-Minze-Cashew-Dip  236

Ceviche  66

Chai-Nussmilch-Gewürz-Latte  132

Chapatis, Vollkorn-  136

Cheesecake 

Blaubeer-Zimt-Cheesecake  145 

Erdbeer-Tofu-Cashew-Cheesecake  222

Chips  

Apfel-  202 

Gemüse-  40 

Pastinaken-  167 

Platano-  106

Chutney 

Aprikosen-  163 

Kokos-Koriander-  124 

Minze-Koriander-  131 

Pfirsich-Weinbeeren-  124 

Randen-Mango-  83

Cookies, Kakaonib-Pekan-  112

Couscous  

Frühstücks-Couscous  177 

Couscous mit Sahara-Sauce  194

REGISTER 

nach Hauptzutaten
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Crêpes/Pfannkuchen/Pancakes 

Cashew-Mohn-Ovencakes  152 

Dosas  124 

Kokos-Reis-Crêpes  234 

Okonomiyaki-Pancakes  218 

Pfannen-Rotis  138 

Tapioka-Crêpes  35 

Vollkornfladen  158

Crumble, Gewürz-  119

Crunch, Nuss-  21, 38, 62, 90, 105, 119, 

145, 194, 252, 300

Dunukkah  18

Edamame mit Sobanudeln und gebratenen 

Pilzen  209

Eis 

Bananeneis  90 

Eiskuchen, Blaubeer-Zimt-Cheese- 

 cake  145 

Eiskuchen, Erdbeer-Tofu-Cashew- 

 Cheesecake  222 

Eistorte, Engadiner  306 

Jackfruit-Smoothie-Eis-Bowls  252 

Kokoseis-am-Stiel  247 

Matcha-Vanille-Bananeneis  212

Erdmandeln 

Cookie Dough Shake  112 

Falafel  163 

Pekan-Cookies  112 

Sesam-Burger  167

Erdnuss 

Erdnusskaramell  222 

Erdnuss-Kokos-Sauce  242 

Erdnussmus (Grundrezept)  20 

Erdnusssauce  286 

Erdnuss-Zitronengras-Sauce  228 

Karotten-Nudel-Erdnuss-Pad- 

 Thai  285

Espresso-Shot  90

Falafel, Süßkartoffel-  163

Federkohl 

Powersalat  84 

Tahini-Limetten-marinierter  

 Federkohl  167

Fladenbrote 

Pfannen-Rotis  138 

Vollkornfladen  158

Garnelen 

Tom-Yum-Suppe  291

Gerste  

Kastanien-Gersten-Porridge  300 

Zitrusfrische Gerste  186

Gewürz-Crumble  119

Granatapfel 

Granatapfel-Himbeer-Chia- 

 Marmelade  157 

Luftiger Couscous  194 

Powersalat  84

Granola 

Blaubeer-Granola-Mandelmus- 

 Topping  50 

Buchweizen-Knusper-Granola  212 

Hafer-Macadamia-Kokos-Granola  257 

Kakao-Knusper-Granola  94 

Knusper-Quinoa-Granola  55 

Nuss-Kerne-Granola  28

Gurke 

Banh-mi-Toasts mit Tofu und frischem  

 Gemüse  228 

Green-Mango-Birnen-Kohlrabi- 

 Salat  267 

Gurken-Apfel-Raita  141 

Gurken-Minze-Koriander-Raita  136 

Halong-Bay-Rollen  242 

Vietnamesische Sommerrollen  236

Hanfsamen 

Dunukkah  18 

Quinoa-Maca-Porridge  58

Haselnüsse 

5-Minuten-Snickers  21 

Dunukkah  18 

Frühstücks-Couscous  177 

Haselnussmilch  94 

Kakao-Knusper-Granola  94 

Nuss-Crunch  21, 62, 90, 145,  

 194, 300

Heidelbeeren (siehe auch Blaubeeren) 

Kastanien-Gersten-Porridge/-Bircher- 

 müesli  300

Hirse 

Hirsesalat  69 

Knusper-Quinoa-Granola  55 

Tahini-Hirse-Porridge 157

Hummus, Randen-  163

Ingwer 

Apfelchips mit Ingwer  202 

Mandel-Cashew-Ingwer-Creme  122 

Nuoc-Cham-Sauce  234 

Okonomiyaki-Pancakes  218 

Pho-Nudelsuppe  231 

Ramen-Suppe 214 

Sahara-Sauce  194 

Sesam-Ingwer-Miso-Dipsauce  209 

Sesam-Soja-Dip  218 

Zitronengras-Ingwer-Curry  280

Jakobsmuscheln, gebraten  69

Joghurtsaucen/-dips usw. 

Gewürzjoghurt  196 

Gurken-Apfel-Raita  141 

Gurken-Minze-Koriander-Raita  136 

Joghurt-Topping  152 

Limetten-Kokosjoghurt  32 

Piñita-Colada-Süppchen  106 

Zitronen-Joghurt-Sauce  165

Kaffirlimettenblätter 

Erdnuss-Zitronengras-Sauce  228 

Pho-Nudelsuppe  231 

Pomelosalat  286 

Schlangenbohnen-Kokos-Salat  260 

Tom-Yum-Suppe  291

Kakao/Kakaonibs 

2-Minuten-Nutella  21 

5-Minuten-Snickers  21 

Brigadeiros  45 

Cookie Dough Shake  112 

Kakao-Knusper-Granola  94 

Kakaonib-Pekan-Cookies  112 

Schokoladenüberzug, Eis-am- 

 Stiel  247

Karotte 

Aprikosen-Süßkartoffel-Karot- 

 ten-Püree  69 

Banh-mi-Toasts mit Tofu und  

 Gemüse  228 

Blumenkohl-Linsen-Aloo-Gobi  141 

Gefüllte Reiscrêpes  234 

Gewürzkarotten  182 

Karotten-Gewürz-Cake  122 

Karotten-Nudel-Erdnuss-Pad-hai  285 

Karotten-Orangen-Mandel-Salat  181 

Okonomiyaki-Pancakes  218 

Sesam-Burger  167 

Vietnamesische Sommerrollen  236

Kartoffel 

Blumenkohl-Linsen-Aloo-Gobi  141 

Sellerie-Kartoffel-Pastinaken- 

 Püree  62 

Rösti  305

Kastanien  

Kastanien-Gersten-Porridge  300 

Kastanienknusper  300

Kichererbsen 

Harissa-Kichererbsen  196 

Randen-Hummus  163

Kichererbsenmehl 

Dosas  124 

Karotten-Gewürz-Cake  122 

Kokos-Reis-Crêpes  234 

Maisgrieß-Tostadas  74 

Platano-Tacos  105 

Sesam-Burger  167 

Sesam-Knusperboden  196

Kidneybohnen, Powersalat  84

Kochbananen 

Platano-Chips  106 

Platano-Tacos  105

Kokos (-fleisch, -flocken, -joghurt) 

Beijinhos de coco (Kokosküsse)  45 

Joghurt-Topping  152 

Kokoseis  247 
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Kokos-Koriander-Chutney  124 

Kokos-Mandel-Dip  98 

Kokos-Reis-Crêpes  234 

Kokos-Tofu  280 

Limetten-Kokosjoghurt  32 

Piñita-Colada-Süppchen  106

Koriander, frisch 

Aloo Gobi  141 

Banh-mi-Toasts mit Gemüse  228 

Gefüllte Reiscrêpes  234 

Avocado-Limetten-Koriander- 

 Topping  50 

Burritos mit Tofu, Bohnen und  

 Mais   101 

Gewürzmischung  83 

Green-Glow-Sofrito  98 

Gurken-Minze-Koriander-Raita  136 

Halong-Bay-Rollen  242 

Karotten-Nudel-Erdnuss-Pad-hai  285 

Kokos-Koriander-Chutney  124 

Koriander-Mais-Pesto  78 

Lachs-Salad-Wraps  267 

Linsenfüllung für Dosas  124 

Mais-Mango-Koriander-Püree  66 

Minze-Koriander-Chutney  131 

Okra-Tomaten-Bhindi-Masala  136 

Pho-Nudelsuppe  231 

Pomelosalat  286 

Powersalat  84 

Tom-Yum-Suppe  291 

Vietnamesische Sommerrollen  236 

Zitrusfrische Gerste  186

Kürbis 

Fischcurry (Amok)  263 

Karamellisierter Kürbis  188 

Kürbis-Mango-Kokos-Dal  131 

Okra-Tomaten-Bhindi-Masala  136 

Pflaumen-Zimt-Mandel-Tajine  186

Kürbiskerne 

Buchweizen-Knusper-Granola  212 

Samen-Cracker  18

Lachs 

Lachsfilet auf Sellerie-Kartoffel- 

 Pastinaken-Püree  62 

Lachs-Salad-Wraps  267

Leinsamen 

als Ei-Ersatz  12, 83, 105, 122, 167,  

 218 

Samen-Cracker  18

Limetten 

Avocado-Cashew-Limetten-Pizzas  158 

Avocado-Erbsen-Süppchen  40 

Dunukkah  18 

Ceviche  66 

Limetten-Kokosjoghurt  32 

Sellerie-Limetten-Avocado-Salat  78 

Süßkartoffeln mit Toppings  50 

Tahini-Limetten-marinierter Feder- 

 kohl  167

Linsen 

Blumenkohl-Linsen-Aloo-Gobi  141 

Kürbis-Mango-Kokos-Dal  131 

Masala Dosa mit Linsenfüllung  124

Maca 

Quinoa-Maca-Porridge  58

Macadamianüsse 

Dunukkah  18 

Granola  94, 257

Mais 

Burritos mit Tofu, Bohnen und  

 Mais  101 

Koriander-Mais-Pesto  78 

Maisgrieß-Tostadas  74 

Mais-Mango-Koriander-Püree  66 

Sellerie-Limetten-Avocado-Salat  78 

Weiße Maistortillas  78

Mandeln 

Blaubeer-Zimt-Cheesecake  145 

Blumenkohl in Mandelkruste  78 

Buchweizen-Knusper-Granola  212 

Dunukkah  18 

Engadiner Torte  306 

Erdbeer-Tofu-Cashew-Cheesecake  222 

Green-Glow-Sofrito  98 

Hirsesalat  69 

Kakao-Knusper-Granola  94 

Karotten-Gewürz-Cake  122 

Karotten-Orangen-Mandel-Salat  181 

Kastanienknusper  300 

Kokos-Mandel-Dip  98 

Mandel-Cashew-Ingwer-Creme  122 

Mandelmus  20, 181 

Nuss-Crunch  62 

Pflaumen-Zimt-Mandel-Tajine  186

Mango 

Aprikosen-Chutney  163 

Drachenfrucht-Smoothie-Bowls  257 

Fischcurry (Amok) 263 

Green-Mango-Birnen-Kohlrabi- 

 Salat  267 

Kürbis-Mango-Kokos-Dal  131 

Lachs-Salad-Wraps  267 

Mais-Mango-Koriander-Püree  66 

Makirollen  206 

Mango Sticky Rice  294 

Passionsfrucht-Mango-Sauce  62 

Pink-Berry-Sauce  105 

Randen-Mango-Chutney  83

Mangold 

Halong-Bay-Rollen  242 

Pho-Nudelsuppe  231

Matcha 

Matcha-Vanille-Bananeneis  212

Minze/Pfefferminze 

Ceviche-Marinade  66 

Gurken-Minze-Koriander-Raita  136 

Gefüllte Reiscrêpes  234 

Halong-Bay-Rollen  242 

Minze-Koriander-Chutney  131 

Minze-Vanille-Bananen-Shake  174 

Pho-Nudelsuppe  231 

Pomelosalat  286 

Quinoa-Maca-Porridge  58 

Süßkartoffeln mit Toppings  36 

Tapioka-Crêpes  35 

Vietnamesische Sommerrollen  236 

Zitronen-Minze-Cashew-Dip  236

Mohnsamen 

Cashew-Mohn-Ovencakes  152 

Granola  55, 212

Nudeln 

Fischcurry (Amok) mit Reisnudeln   

 263 

Pho-Nudelsuppe  231 

Ramensuppe mit Reisnudeln  214 

Sobanudeln mit Edamame und  

 Pilzen  209 

Tom-Yum-Suppe  291 

Vietnamesische Sommerrollen  236

Nüsse siehe Crunch sowie Erdnüsse,  

Haselnüsse, Mandeln usw.

Nussmus (Cashew-, Mandel-, Erdnuss-) 

Grundrezept  20 

2-Minuten-Nutella  21 

5-Minuten-Snickers  21 

Cookie Dough Shake  112 

Erdnusskaramell  222 

Erdnuss-Kokos-Sauce  242 

Erdnuss-Zitronengras-Sauce  228 

Kakaonib-Pekan-Cookies  112 

Karotten-Nudel-Erdnuss-Pad-hai  285 

Kokoseis  247 

Mandelmus  181 

Pomelosalat, Sauce  286 

Okra-Tomaten-Bhindi-Masala  136

Pancakes  

Cashew-Mohn-Ovencakes  152 

Okonomiyaki-Pancakes  218

Papadams  131

Papaya 

Früchteboote  32 

Green-Mango-Birnen-Kohlrabi- 

 Salat  267

Paranüsse 

Dunukkah  18 

Farofa  38 

Granola  28

Passionsfrucht 

Papaya-Früchteboote  32 

Passionsfrucht-Mango-Sauce  62
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Pastinaken 

Pastinakenchips  40, 167 

Sellerie-Kartofel-Pastinaken-Püree  62

Pekannüsse 

Erdbeer-Tofu-Cashew-Cheesecake  222 

Kakaonib-Pekan-Cookies  112 

Knusper-Quinoa-Granola  55 

Pekan-Haselnuss-Crunch  90 

Pistazien-Crunch  105 

Süß-salziger Haselnuss-Crunch  21

Pfirsich, Chutney  124

Pilze 

Gebratene Sesampilze  83 

Gefüllte Reiscrêpes  234 

Ramen-Suppe mit Tofu und Austern- 

 pilzen  214 

Sobanudeln mit gebratenen Pilzen  209 

Tom-Yum-Suppe  291

Pistazien 

Crunch  105 

Dunukkah  18

Platanos siehe Kochbananen

Pomelo, Salat  286

Quinoa 

Knusper-Quinoa-Granola  55 

Quinoa-Maca-Porridge  58

Raita 

Gurken-Apfel-Raita  141 

Gurken-Minze-Koriander-Raita  136

Randen (Rote Bete) 

Avocado-Erbsen-Süppchen  40 

Blaubeer-Randen-Creme  58 

Linsenfüllung für Dosas  124 

Randen-Chips  40 

Randen-Hummus  163 

Randen-Mango-Chutney  83 

Randen-Rotkohl-Salat  218 

Sesam-Burger  167

Reis 

Black-Rice-Porridge  276 

Mango Sticky Rice  294 

Powersalat  84 

Schwarzer Reis mit Curry 280 

Vollreis-Pongal  119 

Zitronengras-Ingwer-Curry mit  

 schwarzem Reis  280

Reismehl 

Dosas  124 

Kokos-Reis-Crêpes  234 

Okonomiyaki-Pancakes  218

Reispapierblätter, Vietnamesische  

Sommerrollen  236

Rotis  138

Schokolade 

Brigadeiros (Schokotrüffel)  45 

Cookie Dough Shake  112 

Kakao-Knusper-Granola  94 

Kakaonib-Pekan-Cookies  112 

Kokoseis mit Schokoladenmantel  247

Sellerie 

Hirsesalat  69 

Sellerie-Kartofel-Pastinaken-Püree  62 

Sellerie-Limetten-Avocado-Salat  78 

Sesam 

Açai-Frühstücks-Bowl  28 

Bananen im Kokos-Sesam-Mantel  252 

Dunukkah  18 

Gebratene Sesampilze  83 

Granola  212 

Mango Sticky Rice  294 

Sesam-Burger  167 

Samen-Cracker  18 

Sesam-Ingwer-Miso-Dipsauce  209 

Sesam-Knusperboden  196  

Sesam-Makirollen  206 

Sesam-Soja-Dip  218 

Süßkartoffel-Falafel  163

Sobanudeln (Buchweizennudeln) mit  

Edamame und Pilzen  209

Sojabohnen, geröstet 

Dunukkah  18

Sonnenblumenkerne 

Blumenkohl-Zatar-Schawarmas  165 

Samen-Cracker  18 

Granola  28, 55, 94, 212

Süßkartoffel  

Aprikosen-Süßkartoffel-Karotten- 

 Püree  69 

Gebackene Süßkartoffeln mit  

 Toppings  50 

Linsenfüllung für Dosas  124 

Pflaumen-Zimt-Mandel-Tajine  186 

Süßkartoffel-Falafel  163 

Süßkartoffelnester  66

Tahini  

Apfel-Tahini-Zimt-Creme  177 

Frühstücks-Couscous  177 

Powersalat  84 

Randen-Hummus  163 

Süßkartoffel-Falafel  163 

Süßkartoffeln mit Toppings  50 

Tahini-Hirse-Porridge  157 

Tahini-Limetten-marinierter  

 Federkohl  167 

Tapioka-Crêpes  35 

Zitronen-Joghurt-Sauce  165

Tapioka, Crêpes  35

Tempeh 

Halong-Bay-Rollen  242 

Powersalat  84

Thunfisch, Sushi-Bowl  206

Toasts (Banh mi) mit Tofu und Gemüse  

228

Tofu  

Banh-mi-Toasts mit gebackenem Tofu 

 und Gemüse  228 

Blaubeer-Zimt-Cheesecake  145 

Burritos mit Tofu, Bohnen und  

 Mais  101 

Cashew-Tofu  40 

Engadiner Torte  306 

Erdbeer-Tofu-Cashew-Cheesecake  222 

Karotten-Nudel-Erdnuss-Pad-hai  285 

Knoblauch-Tofu  260 

Kokos-Tofu  280 

Pho-Nudelsuppe  231 

Powersalat  84 

Ramen-Suppe mit Tofu und Austern- 

 pilzen  214 

Vietnamesische Sommerrollen  236

Tortillas/Tostadas  74, 77, 78

Walnüsse 

Burger  83 

Dunukkah  18 

Nuss-Crunch  62 

Walnussmilch  55

Wasserspinat  206, 280

Yucawurzel, Pommes  98

Zatar, Blumenkohl-Zatar-Schawarmas  165

Zitronengras 

Erdnuss-Zitronengras-Sauce  228 

Granatapfel-Himbeer-Chia- 

 Marmelade  157 

Kroeung-Paste  263 

Nuoc-Cham-Sauce  234 

Pho-Nudelsuppe  231 

Pomelosalat  286 

Ramen-Suppe  214 

Schlangenbohnen-Kokos-Salat  260 

Tom-Yum-Suppe  291 

Zitronengras-Ingwer-Curry  280 

Zitronengrassauce (Burritos)  101 

Zitronen-Minze-Cashew-Dip  236

Zitronenmelisse 

10-Minuten-Müesli  182 

Blumenkohl-Zatar-Schawarmas  165 

Burritos mit Tofu, Bohnen und  

 Mais 101 

Ramen-Suppe  214 

Zitronen-Minze-Cashew-Dip  236



NADIA DAMASO

Die einundzwanzig Jahre junge Schweizerin aus dem 

Herzen des Engadins lebt heute in Zürich, wo sie die 

Film-Schauspielschule besucht hat. Sie ist erfolgreiche 

Kochbuchautorin sowie Food- und Lifestyle-Bloggerin. 

Mit ihrem ersten Buch »Eat Better Not Less« landete sie 

auf Anhieb einen Bestseller mit bisher weltweit rund 

60 000 verkauften Exemplaren. Dank ihrer großen Lei-

denschaft für das Kochen und Fotografieren schafft 

sie es mit viel Kreativität, die Menschen zu inspirieren 

und in völlig neue Geschmackswelten eintauchen zu las-

sen. »Eat Better Not Less« zeigt, dass man auf gesunde 

Weise genauso lecker, sättigend und vielseitig kochen 

kann und es zudem eine Menge Spaß macht. Lassen Sie 

sich inspirieren! 
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Folgt mir auf Social Media

nadiadamaso.com

@nadiadamaso_ebnl

facebook.com/eatbetternotlessnadiadamaso
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