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Im Mai 2008 kam ich mit meinem Partner
Ralf Giesen nach Mallorca, um hier ein
Seminarhaus zu grinden. Im Mittelpunkt
stand The Work™ von Byron Katie,

eine Coaching-Methode, die uns beide
begeisterte und die wir hier, in einer
idyllisch gelegenen, wunderschdnen
Finca an andere Menschen weitergeben
wollten.

Hatte man mir bei meiner Ankunft gesagt, dass ich in den nachsten
Wochen, Monaten, Jahren Hunderte von leckeren (!) Mittag- und
Abendessen flr unzahlige Gruppen von Teilnehmerinnen und
Teilnehmern zubereiten wirde - ich hatte ernsthaft am Verstand
meines Gegenlbers gezweifelt. Denn wenn damals irgendetwas
wahr war, dann dies: Ich kann nicht kochen!

GlUcklicherweise bringt die Arbeit mit The Work™ es mit sich,
dass man lernt, nicht langer am Verstand der anderen zu zweifeln,
sondern an seinem eigenen. Denn es geht darum, einschrankende
Glaubenssatze zu hinterfragen, die unser Verstand uns als
Wahrheiten verkaufen mochte.

Auf diese Weise habe ich schlie3lich nicht nur angefangen zu
kochen, weil die Umstande es erforderten, sondern ich habe
sogar eine echte Leidenschaft daflr entwickelt, neue Rezepte
auszuprobieren, kleine und gréBere Menls zusammenzustellen -
und naturlich zu sehen, wie die Menschen das Essen genief3en, das
ich eigenhandig zubereitet habe. Was flr ein Geschenk!

Doch ich will euch meine Geschichte der Reihe nach erzahlen.
Denn wie schon angedeutet: Als ich hier ankam, war ich noch ganz
gefangen in einem Strudel aus Gedanken, die mich vom Kochen
abhielten - ganz zu schweigen vom Kochen fUr andere Menschen!
Ich kann nicht kochen. Kochen ist zu schwer und zu zeitaufwendig.
Kochen ist anstrengend. Ich bin nicht kreativ genug. Ich werde das
nie lernen ... So klangen die Stimmen in meinem Kopf.
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Zu der Zeit wusstest du nicht einmal, wie lange man ein Ei
kocht, damit man es essen kann. Und die vielen stressvollen
Gedanken, die Material fur The Work™ boten, standen dir
formlich ins Gesicht geschrieben.

Ihr seht schon, ich brachte die besten Voraussetzungen flr die
Situation mit, in der ich mich im Juni 2008 wiederfand: In unserem
Haus fand ein erstes vierwdchiges Seminar statt.

Als erfahrene Coaches und Begleiter fir The Work™ waren Ralf
und unsere damalige Mitstreiterin Maggie voll und ganz mit der
Betreuung der Gruppe beschaftigt. Aber irgendjemand musste sich
um den Einkauf und die Verpflegung von Mitarbeitern und Gasten
kimmern. Und wer von uns blieb Ubrig? Das war dann wohl ich.

Ich konnte mir kaum vorstellen, dass das klappen wirde und
war froh, dass die Teilnehmer zum ,Worken“ und nicht zum
Essen zu uns kamen.
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Ich erinnere mich noch genau, dass ich mir am ersten Tag in der
Klche fast den Daumen abgeschnitten habe, so ungeschickt stellte
ich mich beim GemuUseputzen an. Und ich sehe auch noch die
Gesichter vor mir, als ich einmal ein Hummus zubereitet hatte, das
ich ganz stolz prasentierte. Damals wusste ich noch nicht, dass man
Kichererbsen besser vorher einweicht, wenn man nicht stundenlang
warten will, bis sie endlich gar sind. Ich hatte sie schlief3lich einfach
halbgar abgegossen, puriert und serviert. GewUlrze? Fehlanzeige! -
Die Mitarbeiter gingen an diesem Abend recht hungrig ins Bett und
mogen sich gefragt haben, ob das wohl Teil des 28-Tage-Programm
war, bei dem es auch darum ging, Abhangigkeiten und ungesundes
Essverhalten zu hinterfragen.

Im Laufe der ersten Wochen bekam ich aber immer mehr Tipps
und Anregungen von unseren Teilnehmern, und so brachte ich
schlieB3lich verschiedene leckere Gerichte auf den Tisch, die alle
gern und mit Genuss af3en. Der lberbackene Lachs gehdért zum
Beispiel dazu, dessen Zubereitung auf S. 64 in diesem Buch
beschrieben ist.

Ehrlich gesagt war ich sehr verwundert, wie schnell das alles
ging und wie kreativ und spielerisch du aus den Vorschlagen
und Tipps neue Gerichte gezaubert hast.

Ja, inzwischen habe ich mein Repertoire immer mehr erweitert.
Viele unserer Teilnehmer verrieten mir ihre persdnlichen
KlUchentricks und brachten mir neue Rezepte bei. Und wenn ich
heute in die Kliiche gehe, um flr eine Gruppe das Abendessen
vorzubereiten, freue ich mich schon darauf, wie der groBartige Duft
aus dem Ofen gleich durch das Haus ziehen und hungrige Gaste
anlocken wird.

Mir gefallen die zufriedenen Gesichter, die wir so oft
beobachten kdnnen, wenn es nach einer intensiven
Coachingsitzung dann auch noch ein tolles Essen gibt.
Am Ende eines Coachings an den gedeckten Tisch - my
favourite!

12



Die Grundsatze meiner Art des Kochen sind einfach: Frische
Zutaten und eine unkomplizierte Zubereitung, auch bei gréBeren
Mengen. Schlie3lich muss das Essen, das ich koche, in der Regel fur
acht, manchmal sogar fur zwolf Personen reichen.

Ein Satz, den ich mittlerweile schon viele Male gehért habe, lautet:
Chris, du musst mir unbedingt das Rezept flr dieses Gericht geben!
- Wow, wer hatte das vor noch gar nicht langer Zeit gedacht?

Der Prozess, den ich hier beschrieben habe, ist nicht nur eng mit
diesem Ort verknUpft, unserer Finca auf Mallorca, sondern auch
mit The Work™, die einen wichtigen Teil meines Lebens darstellt.
Auch diesen Teil wollte ich gern in dieses Buch einbringen. Auf den
folgenden Seiten findet ihr deshalb nicht nur Rezepte, sondern
auch eine kurze EinfGhrung in The Work™ von Byron Katie sowie
einige der Satze, die ich zum Thema Kochen mit The Work™
bearbeitet habe.

Dank derer unser Aufenthalt auf Mallorca
nun kulinarisch so reich ist!

Viel Vergnligen beim Lesen, Kochen und Essen!

Euer Chris Spieler
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Selbstgemachter
Joghurt

Zutaten fir 8 Portionen
11 frische Vollmilch
1 Becher (1259g) Biojoghurt

Zubereitung
Den Ofen auf 50 Grad vorwarmen und dann ausstellen.

Die Milch zum Kochen bringen und etwa 2 Minuten sieden lassen.
AnschlieBend die Milch auf Kérpertemperatur abkihlen lassen.
Damit dies schneller geht, stelle ich den Milchtopf auf die Terrasse.
Wenn die Temperatur stimmt, den Joghurt mit einem L&ffel zur
Milch geben. Ich gebe immer eine groRere Portion des Joghurts

in die Mitte des Topfes und den Rest des Joghurts verteile ich in
kreisenden Bewegungen in der Milch.

Nun den Topf zugedeckt fUr 6 bis 8 Stunden in den Backofen
stellen. Damit der Topf schdn lange warm bleibt, packe ich den
Topf im Ofen in ein Handtuch ein.

Tipp

Meine Freundin Eva erzdhlte mir klrzlich, dass sie die Milch,
nachdem sie mit dem Joghurt verrGhrt ist, in eine Thermoskanne
gief3t und verschlieBt. Nach 12 Stunden der Joghurt fertig.

16












&9 (ster



Register

A

Ahornsirup

- Hdhnchen Saltimbocca 74

Apfel

- Chrissis Start in den Tag 19

- Uberbackener Ziegenkéase 36

B

Backpflaumen

- Chrissis Start in den Tag 19
Bambus

- Thaicurry 55

Basilikum

- Ruccola-Basilikum Salat 41

- Tallarini in Tomaten-Sherrysauce 52
- Chili non Carne 56

- Marinierte Erdbeeren 83

Birne

- Uberbackener Ziegenkase 36
Blattsalat

- Uberbackener Ziegenkése 36

- Ruccola-Basilikum Salat 41
Brokkoli

- Thaicurry 55

- Ganze Dorade auf Gemusebett 70
Brot

- Uberbackener Ziegenkéase 36

- Selbstgemachte Semmelknddel 59
Butter

- Spinat-Kartoffel-Méhren-Suppe 48
- Selbstgemachte Semmelkndédel 59
- Uberbackenes Lachsfilet 64

- Hdhnchen Saltimbocca 74

- StrauBenfilet mit Pfefferrahmsauce 79
- Chrissis Donauwelle 86
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C

Chili

- Frische HUhnersuppe 47

- Chili non Carne 56

- Pilzragout aus dem Wok 58

- Uberbackenes Lachsfilet 64
Cognac

- StrauBenfilet mit Pfefferrahmsauce 79
Créme Fraiche

- Pilzragout aus dem Wok 58

- StrauBenfilet mit Pfefferrahmsauce 79
Currypaste (rot)

- Thaicurry 55

D

Datteln (ohne Kerne)

- Chrissis Start in den Tag 19

- Datteln im Speckmantel 29

Dill

- Ganze Dorade auf Gemusebett 70
Dorade

- Ganze Dorade auf Gemusebett 70
E

Eier

- Selbstgemachte Semmelkndédel 59
- Donauwelle 86

Erdbeeren

- Uberbackener Ziegenkéase 36

- Marinierte Erdbeeren 83

F

Feigen

- Uberbackener Ziegenkase 36

G

Gambas

- Tallarini in Tomaten-Sherrysauce 52
GeflUgel

- Frische HUhnersuppe 47

- Hdhnchen Saltimbocca 74

- Hdhnchenkeulen aus dem Ofen 77



H

Haferflocken

- Chrissis Start in den Tag 19
Hirseflocken

- Chrissis Start in den Tag 19

Honig

- Chrissis Start in den Tag 19

- Uberbackener Ziegenkése 36

- Hdhnchenkeulen aus dem Ofen 77
- Zitronen-Joghurt-Mousse 84

J

Joghurt

- Sebstgemachter Joghurt 16

- Zitronen-Joghurt-Mousse 85

K

Kartoffeln

- Spinat-Kartoffel-Méhren-Suppe 48
- Seehechtfilet 67

- Seebarschfilet 69

- Hdhnchenkeulen aus dem Ofen 77
Ketchup

- Hdhnchenkeulen aus dem Ofen 77
Kidneybohnen

- Chili non Carne 56

Knoblauch

- Datteln im Speckmantel 29

- Ruccola-Basilikum Salat 41

- Spinat-Kartoffel-M&éhren-Suppe 48
- Tallarini in Tomaten-Sherrysauce 52
- Chili non Carne 56

- Uberbackenes Lachsfilet 64

- Seehechtfilet 67

- Hdhnchenkeulen aus dem Ofen 77
Kokosmilch

- Spinat-Kartoffel-Mbdhren-Suppe 48
- Thaicurry 55

Kurbis

- Seehechtfilet 67

- Ganze Dorade auf Gemusebett 70
L

Lachsfilet

- Uberbackenes Lachsfilet 64
Lauch

- Frische HUhnersuppe 47

- Spinat-Kartoffel-Mbdhren-Suppe 48
- Ganze Dorade auf Gemusebett 70
Lorbeer

- Frische HUhnersuppe 47

M

Mais

- Thaicurry 55

- Chili non Carne 56

Manchego

- Uberbackenes Lachsfilet 64

- Seehechtfilet 67

Mascarpone

- Marinierte Erdbeeren 83

Milch

- Sebstgemachter Joghurt 16

- Selbstgemachte Semmelknddel 59
- Chrissis Donauwelle 86

Minze

- Marinierte Erdbeeren 83

Mohren

- Frische HUhnersuppe 47

- Spinat-Kartoffel-Mdhren-Suppe 48
- Thaicurry 55

- Uberbackenes Lachsfilet 64

- Ganze Dorade auf Gemusebett 70
N

NUsse (gehackt)

- Chrissis Start in den Tag 19

- Zitronen-Joghurt-Mousse 85
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O

Orangen

- Fruchtiger Thunfisch-Curry-Salat 38
Oregano

- Tallarini in Tomaten-Sherrysauce 52
- Ganze Dorade auf Gemusebett 70
P

Paprika

- Piminetos de Padrdn 28

- Thaicurry 55

- Chili non Carne 56

Parmesan

- Gebratener griner Spargel 30

- Ruccola-Basilikum Salat 41

- Tallarini in Tomaten-Sherrysauce 52
- Uberbackenes Lachsfilet 64

- Seehechtfilet 67

Petersilie

- Pilzragout aus dem Wok 58

- Selbstgemachte Semmelknddel 59
- Ganze Dorade auf GemuUsebett 70
Petersilienwurzel

- Frische HUhnersuppe 47

Pilze

- Pilzragout aus dem Wok 58
Pinienkerne

- Ruccola-Basilikum Salat 41

R

Reis

- Fruchtiger Thunfisch-Curry-Salat 38
- Hdhnchen Saltimbocca 79

Rosinen

- Chrissis Start in den Tag 19
Rotwein (sUR3)

- Hdhnchen Saltimbocca 74

Ruccola

- Ruccola-Basilikum Salat 41
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S

Sahne

- Chrissis Start in den Tag 19

Salbei

- Hdhnchen Saltimbocca 74
Schattenmorellen

- Chrissis Start in den Tag 19

- Chrissis Donauwelle 86

Schinken

- Datteln im Speckmantel 29

- Seebarschfilet 69

- Hdhnchen Saltimbocca 74
Seebarschfilet

- Seebarschfilet 69

Seehechtfilet

- Seehechtfilet 67

Sellerie

- Frische HUhnersuppe 47

- Spinat-Kartoffel-Mbdhren-Suppe 48
- Ganze Dorade auf Gemusebett 70
Senf

- Chili non Carne 56

Sesam

- Uberbackener Ziegenkése 36

- Uberbackenes Lachsfilet 64
Sherry (medium)

- Tallarini in Tomaten-Sherrysauce 52
Sojasauce

- Chili non Carne 56

- Hadhnchenkeulen aus dem Ofen 77
Spargel (grin)

- Gebratener griner Spargel 30

- Uberbackenes Lachsfilet 64
Spinat

- Spinat-Kartoffel-Mbdhren-Suppe 48
StrauBenfilet

- StrauBenfilet mit Pfefferrahmsauce 79



T
Tallarini (Nudeln)

- Tallarini in Tomaten-Sherrysauce 52
Thai-Basilikum

- Thaicurry 55

Thunfisch

- Fruchtiger Thunfisch-Curry-Salat 38
Thymian

- Uberbackener Ziegenkéase 36

- Seehechtfilet 67

- Hdhnchenkeulen aus dem Ofen 77
Tomaten

- Uberbackener Ziegenkése 36

- Ruccola-Basilikum Salat 41

- Tallarini in Tomaten-Sherrysauce 52
- Chili non Carne 56

- Seehechtfilet 67

- Ganze Dorade auf Gemusebett 70
- Hdhnchenkeulen aus dem Ofen 77
Z

Zahnstocher

- Datteln im Speckmantel 29

- Hdhnchen Saltimbocca 74
Ziegenkase

- Uberbackener Ziegenkéase 36
Zitrone

- Chrissis Start in den Tag 19

- Uberbackenes Lachsfilet 64

- Seehechtfilet 67

- Seebarschfilet 69

- Ganze Dorade auf Gemusebett 70
- Zitronen-Joghurt-Mousse 85
Zucchini (weiB)

- Seehechtfilet 67

- Ganze Dorade auf Gemusebett 70
- Hdhnchen Saltimbocca 74

Zuckerschoten

- Thaicurry 55

Zwiebeln

- Frische HUhnersuppe 47

- Tallarini in Tomaten-Sherrysauce 52
- Chili non Carne 56

- Pilzragout aus dem Wok 58

- Selbstgemachte Semmelknddel 59
- Ganze Dorade auf Gemusebett 70

- Hdhnchenkeulen aus dem Ofen 77
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