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WIE MAN DIESES BUCH BENUTZT

Wir haben beim Schreiben dieses Buches versucht, moglichst
kein kochtechnisches Vorwissen vorauszusetzen. Wir gehen in
drei Schritten vor. Zuerst erklaren wir Grundlagen, das ist der
JTheorie-Teil”. Dann bereiten wir alles vor, damit wir zu kochen
beginnen kdnnen - eine gute Logistik ist schlieBlich viel wert.
Und dann geht es auch schon los mit dem Kochen. Das st der
,Praxis-Teil”. Den Abschluss bilden nattirlich viele Rezepte, die
alle ganz detailliert beschrieben sind.

Wir haben versucht, die Abfolge der Tatigkeiten beim Kochen
in der Struktur des Buches wiederzugeben: einkaufen — lagern,
vorbereiten - zubereiten - anrichten. Im ersten Teil erkla-

ren wir daher Zutaten, Gerdte und wichtige Begriffe. Damit
konnen Sie zumindest schon einmal einkaufen gehen und lhr
Kiicheninventar erweitern.

Dann erklaren wir alles, was mit der Vor- und Nachbereitung
des Kochens zu tun hat. Hier finden Sie Informationen zur

Viel SpaB8 beim Ausprobieren!

Lagerung von Lebensmitteln, zur Hygiene beim Kochen, aber
auch Tipps zur Vermeidung von Unfallen.

Im Praxis-Teil geht es um das Kochen selbst. Die Zubereitungs-
arten werden erklart, und es gibt Tipps und Vorschlage zum
Anrichten und Garnieren. Wenn zum Beispiel das fertig
gebratene Hilhnchen am Tisch steht, ist es gut zu wissen, wie
es zerlegt wird, daher gibt es auch noch ein paar Séatze zu den
Themen Tranchieren und Filetieren.

Den Abschluss bildet nattirlich der ausfiihrliche Rezept-Teil
mit vielen Rezepten. Die Zubereitung stellt dann kein Problem
mehr dar, weil Sie alle Zutaten und Verfahren schon kennen.
Wir haben die Rezepte so ausgewahlt, dass es leicht ist, sie zu
variieren. Wir haben dazu geschrieben, welche Zutaten Sie
austauschen oder sogar ganz weglassen kdnnen oder welche
Zutaten als Alternative oder Ersatz auch gut passen wiirden.
Kochen hat oft mit improvisieren zu tun, das wollen wir lhnen
leichter machen. Wenn Sie also nicht immer alles zu Hause
haben, dann hilft lhnen dieses Buch trotzdem weiter.

Wir haben unseren Rezepten kurze Infos zu den Nahrwerten bei-
gestellt. Die Infokasten sollen eine ungefahre Dimension geben,
wie viele Kalorien man zu sich nimmt, welche Stoffe in gréBerem
Umfang und welche in kleinerer Menge enthalten sind. Das
ermoglicht eine Zuordnung in grobe Kategorien a la ausgiebig,
leicht, fetthaltig, eiweil3reich und andere. Das hilft vielleicht auch
dabei, das richtige Gericht auszusuchen, wenn man Gaste hat -
je nachdem, welche Bediirfnisse man decken will.

Sie kdnnen das vor sich liegende Buch wie einen Leitfaden
von der ersten Seite weg lesen oder sich je nach Rezept die
notwendigen und gewiinschten Teile zusammensuchen.

Wie man dieses Buch benutzt
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WARENKUNDE

FLEISCH

Saftig, herzhaft oder leicht, vielseitig verwendbar, satt ma-
chend - viele Attribute lassen sich Fleisch zuschreiben, und
noch viel mehr ldsst sich damit in der Kiiche machen. Ob Ge-
fligel oder Kalb fiir den leichten Genuss oder Schweine- und
Rindfleisch fur Liebhaber deftigerer Kost, fiir jeden Geschmack
ist etwas dabei. Auch fiir Liebhaber von magerem Fleisch gibt
es genligend Optionen.

Fleisch hat in den vergangenen Jahrzehnten aus vielerlei
Griinden und jedenfalls zu Unrecht einen zweifelhaften Ruf
erlangt: zu fett, cholesterinreich und férdert Krankheitsrisiken,
um nur einige zu nennen. Das gilt aber alles nur, wenn fettrei-
che Stiicke verwendet werden und sehr viel davon gegessen
wird. In Maf3en hat Fleisch keine negativen Auswirkungen, es
hat sogar viele positive Eigenschaften, zum Beispiel als fabel-
hafter Lieferant von Mineralstoffen (Zink oder Selen finden
sich darin reichlich) und als Quelle von B-Vitaminen. Das Pro-
tein aus dem Fleisch ist zum Erhalt und Aufbau von Muskel-

masse bestens geeignet. Ubergewicht férdert Fleisch nur,
wenn man zu viel davon isst und dann auch UGppige Beilagen
dazu wahlt. Am besten serviert man dazu Gemiise, Kartoffeln,
Reis oder Couscous. Die Ballaststoffe dieser Lebensmittel er-
freuen den Darm, der mit Fleisch alleine manchmal ein wenig
Uberfordert ist.

Zum roten Fleisch zdhlen Rindfleisch, Schwein, Lamm, Kalb
und Wild sowie Innereien egal welcher Quelle. Hiihner- und
Putenfleisch zahlen zum weil3en Fleisch.

Wildfleisch beziehungsweise Haar- und Federwild stehen
traditionell eher.in den Wintermonaten auf der Speisekarte.
Zum Federwild gehdren Rebhiihner, Fasane, Wildenten und
Wachteln. Unter Haarwild sind Reh, Hirsch, Hase und Wild-
schwein zusammengefasst. Die AuBenhaut sollte mit einem
spitzen Messer abgeschnitten werden, um einen Wildbraten
zarter zu machen. Ideal flr die Saftigkeit ist die Lagerung tber
Nacht in einer Briihe aus Wildknochen.

Warum muss Fleisch reifen?

Kurz nach dem Schlachten tritt die Totenstarre ein. Der
Stoffwechsel kommt zum Erliegen, den Muskelfasern geht
die Energie aus, sie ziehen sich zusammen und bleiben in
diesem Zustand. Wiirde man das Fleisch nun zubereiten, ware
es extrem zdh und nahezu ungenief3bar. Lagert das Fleisch
weiter, beginnen Enzyme die Muskelfasern zu zersetzen, und
der Muskel erweicht. Das ist der Anfang des Reifeprozesses
(engl. aging). Wie Kase und Wein gewinnt auch Fleisch durch
die langsame chemische Verdnderung bei der Reifung. Die
Trockenreife (engl. dry-aging) erzielt die hochste Qualitat.

Das Fleisch enthélt weniger Wasser und ist in Geschmack

und Textur viel besser. Viele Verarbeiter lassen das Fleisch aus
Kostengriinden nur im Plastikbeutel (engl. wet-aging) am Weg
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in den Supermarkt reifen. Das spart Zeit, geht aber zu Lasten
der Qualitat.

Gefliigel und Schweinefleisch reift bis zu drei Tage, Kalb circa
eine Woche. Am langsten brauchen Rind und Wild mit bis zu
zwei Wochen.

Gourmets schworen auf noch langere Reifephasen. Rind kann
bis zu acht Wochen unter kontrollierten Bedingungen reifen,
es wird dabei ganz dunkel und verliert viel Wasser. Die Ober-
flache wird schwarz und kann sogar schimmeln. Das Fleisch
aber erhdlt eine unglaubliche Zartheit und ein intensives
Aroma.

Noch einé interessante Geschichte zum beliebten Leberkase: Der
Name ist der Legende nach durch jenen deutschen Fleischhauer
entstanden, der den Leberkdse aus Mannheim mitgebracht
haben soll. Dieser soll bei der Herstellung der Fleischware der
Ansicht gewesen sein, dass deren Form einem Kaselaib dhnelt,
und dazu,Ladb Kees” (Laib Kdse) gesagt haben, woraus mit der
Zeit,Lewwekas” und schlussendlich,Leberkdse” wurde.

Hackfleisch, Faschiertes

Hackfleisch, auch Gehacktes, Faschiertes, Mett oder Haschee,
ist mehr oder weniger fein gehacktes, grob entsehntes
Muskelfleisch. Heute wird es nicht mehr mit dem Messer
gehackt oder gewiegt, sondern mithilfe eines Fleischwolfs
hergestellt. Da die Muskelfasern stark zerkleinert sind,

gart es wesentlich schneller als ganze Fleischstilicke. Rohes
Hackfleisch ist aufgrund der vergréBerten Oberflache und
teilweise zerstorten Zellmembranen sehr schnell verderblich.
Schweine- und Rinderhackfleisch sind am weitesten ver-
breitet, oft halb und halb gemischt. Lammhackfleisch spielt
vor allem in der orientalischen Kiiche eine Rolle.

Knochen

Knochen sind ein ausgezeichneter Aromalieferant fiir Fonds
und Briihen. Knochen enthalten Mineralstoffe und Fett.

Um einen Fond herzustellen, verwendet man die entspre-
chenden Knochen von Rind, Kalb, Lamm, Wild, selten auch
vom Schwein. Fiir einen Bratenfond werden die Knochen
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zundchst im Ofen gerdstet und anschlieBend mit Gemiise
und Tomatenmark gegart und mit Wein und Wasser aufge-
gossen. Unter Zugabe von Gewirzen wird der Fond dann
immer weiter reduziert. Der Fond erhalt so einen intensiven
aromatischen Geschmack. Fiir eine Suppe werden die
Knochen hingegen ausgekocht. Markknochen werden

aus den Réhrenknochen der Schenkel von Kalb und Rind
geschnitten. Im Inneren enthalten sie Knochenmark, das
ebenfalls verwertet wird. Sandknochen dagegen stammen
aus den Kugelgelenken von Rind und Kalb und enthalten
keinerlei Mark. Bei der Zubereitung werden sie daher gern
mit Markknochen vermischt. Das Mark in den Knochen ent-
héalt Mineralstoffe und Fett und gibt vielen Gerichten einen
besonders intensiven Geschmack.

FISCH UND MEERESFRUCHTE

Durch viele Schlagzeilen tiber die gesundheitlichen Wirkungen
ist Fisch nach jahrelangem Dornrdschenschlaf wieder in Mode
gekommen. Man kann ihn mit Beilagen wie Kartoffeln, Salat,
Reis oder Gemiise (besonders Paprikagemiise oder Fenchel)
servieren. Auch gemeéinsam mit angebratenen Nudeln und
Friihlingszwiebeln ergibt sich ein herrliches Gericht. Dabei
konnen heimische Fische wie Forelle, Karpfen, Zander und
Wels ebenso zum Einsatz kommen wie Meeresfische. Bei
Schwertfisch und Pangasius ist Vorsicht geboten, denn diese
sind mit Schwermetallen und Tierarzneimitteln belastet. Wild-
lachs ist Gibrigens deshalb so leuchtend orange, weil er sich
von Krebstieren erndhrt. Zuchtlachsen werden solche Krusten-
tiere entweder zum Futter beigemischt oder die Produzenten
setzen der Nahrung Farbstoffe wie Carotin zu.

Der World Wildlife Fund (WWF) aktualisiert regelmafig seinen
Fischratgeber fir nachhaltige Fisch- und Meeresfriichte-
produkte. Auf der Seite http://fischratgeber.wwf.at/ erfahrt
man alles Wissenswerte zum Einkauf solcher Erzeugnisse. Dort
werden unter anderem Fragen zu folgenden Themen beant-
wortet: Welche Siegel stehen fiir nachhaltigen Fang? Welche
Fische kann man guten Gewissens essen, und welche sollte



man nicht konsumieren, weil die Bestande bereits tiberfischt
sind und/oder die Art bereits stark bedroht ist? Zum Down-
load der gesamten Broschiire geht es auf dieser Seite:
https.//www.wwf.at/de/fischfuehrer/

Fisch ist nicht nur wegen seiner Omega-3-Fettsauren, die
sich positiv auf die Gefal3e auswirken, ein wertvolles Lebens-
mittel. Er liefert auch hochwertiges Protein, Selen, Jod und
Vitamin D. Meeresfriichte sollten nur 1-2-mal pro Monat
verzehrt werden. Grund dafir ist die teilweise recht hohe
Schwermetallbelastung, da diese Lebewesen den teilweise
schlimmen Umgang des Menschen mit den Meeren ausbaden

miissen.

Meeresfriichte

Meeresfriichte wie Muscheln, Shrimps, Krabben oder Tinten-
fische erfreuen sich auch in unserer Kiiche steigender Be-
liebtheit. Schon in der Antike waren Muscheln und Co. eine
begehrte Delikatesse. Der Name Miesmuschel leitet sich vom
mittelhochdeutschen Wort Mies ab, das so viel wie ,Moos”
bedeutet. Stellen, an denen Miesmuscheln wachsen, sind
haufig von Algen tberzogen.

Jakobsmuschel

Der Name Jakobsmuschel bezieht sich auf den heiligenJako-
bus (Schutzpatron der Pilger). Er erhielt die Jakobsmuschel
als Erkennungszeichen posthum auf dem Hut oder auf dem
Glrtel. Diese Muschel ist deshalb auch zum Symbol der Pilger

geworden.

Auster

Der Auster wird schon seit der Antike aphrodisierende Wir-
kung zugeschrieben, wissenschaftlich nachweisbar ist diese
nicht. Aber natirlich bewirkt das gemeinsame Schliirfen

eine gewisse Intimitat. Die Schale der Auster schlie3t sehr
dicht - bis zu 14 Tage kann sie auBBerhalb des Wassers leben,
ohne auszutrocknen. Ublicherweise werden sie innerhalb von
10 Tagen verkauft, denn das Wichtigste an der Auster ist ihre

Frische. Fines de claire ist die Standardqualitat. Diese Austern
haben mehrere Wochen lang in sauberen Klarbecken gelegen
und haben einen reinen Geschmack. Sie schmecken immer
salzig, immer auch etwas nach Zitrone und manchmal auch
nach Seetang. Ahnlich wie bei den Papierformaten ist die
Auster umso grof3er, je kleiner die Nummer ist. Eine ,Nr. 2" ist
also groBer als eine,Nr. 3, diese beiden GroB3en eignen sich
gut zum Schlirfen.

EIER

Was ware unsere Kiiche ohne Eier? Ob fiir schnelle Gerichte
wie Eierspeise, zum Backen, auf Salaten oder fir Auflaufe, in
jeder Speisenkategorie finden sie Verwendung! Die domi-
nante Rolle spielt das Hiihnerei, aber auch Wachteleier oder
Strauf3eneier erfreuen so manchen Gaumen. In diesem Buch
wollen wir-uns allerdings nur dem Hiithnerei widmen. Das
darin enthaltene Eiweils ist guter Stoff fir die Muskeln. Der
Dotter ist fettreich und enthalt zahlreiche Vitamine (vor allem
Vitamin D, Vitamin E und Folsaure).

Eier enthalten zwar tatsachlich viel Cholesterin, aber das eine
oder andere Ei hat auf den korpereigenen Cholesterinspiegel
meist wenig Einfluss.

Seit 2004 mssen innerhalb der EU Eier gekennzeichnet sein.
Diesem Erzeugercode kann die Haltungsform der Hiihner, das
Land aus dem das Ei stammt und der Betrieb entnommen
werden. Dabei bezeichnet 0 Bio-Haltung, 1 Freilandhaltung,
2 Bodenhaltung, 3 Kafighaltung. Letzteres ist in der EU seit
2012 verboten. 0 ist den Hilhnern zu wiinschen, da haben sie
garantierte 4 Quadratmeter Auslauffliche pro Huhn und
circa 1 %2 Quadratmeter Stallflache.

Die GroBe der Eier ist in Gewichtsklassen von S klein bis XL
sehr grof3 eingeteilt. Wenn in Rezepten von Stiick Eiern die
Rede ist, gehen Sie von M, den mittleren aus.

Ubrigens: Der Verzehr von rohen Eiern hat keinen positiven

Effekt auf die Muskelmasse. Das wussten die Menschen aller-
dings noch nicht, als die Filmreihe ,Rocky” im Kino lief ...

Theorie Warenkunde



FRIFMEREN

Ein Lebensmittel wird dabei in heiBem Ol schwimmend
zubereitet. Dazu ist es wichtig, Fett zu verwenden, das erst bei
hohen Temperaturen zu rauchen beginnt. Geeignet sind hier-
zu Erdnussél, Maiskeimél und Sonnenblumendl. Wenn das Ol
raucht, sollte das Frittieren beendet werden. Frittieren ist nur
mit Fritteuse oder im Frittiertopf moglich.in einem normalen
Topf sollten Sie nicht frittieren — denken Sie daran, dass das Ol
zu brennen beginnen kann. Bei.der Gelegenheit ein-wichtiger,
Hinweis: Olbrande diirfen nicht mit Wasser gelscht werden!
Das Ol schwimmt auf dem Wasser und wird nicht geldscht. In
solchen Féllen gilt: wenn moglich, Herd ausschalten und einen
Deckel auf den Topf oder die Pfanne geben. Die Abdeckungen
dann keinesfalls mehr entfernen, sonst kann sich das Fett
durch die Sauerstoffzufuhr erneut entziinden.

GAREN

Garen bezeichnet das Geniebarmachen von Lebensmitteln,
Ublicherweise durch Erhitzen. Es gibt verschiedene Gar-
methoden. Allgemein wird das Garen von Lebensmitteln mit
Kochen synonym verwendet.

GAREN MIT NIEDERTEMPERATUR

Ein Braten ist dann durchgebraten, wenn er im Kern die ge-
wiinschte Temperatur hat. Fir einen Rindsbraten sind das zum
Beispiel rund 80 °C. Beim normalen Braten mit hohen Tempe-
raturen um die 190 °C ist der Braten auf3en sehr heif3 und hat
je nach GroBe nach circa 1-2 Stunden innen die gewtinschte
Temperatur. Beim Garen mit Niedertemperatur wird der Ofen
auf die gewiinschte Kerntemperatur gebracht und der Braten
so langsam Uber Stunden gebraten. Das dauert klarerweise
viel langer, und die intensive Braunung der Oberflache gibt es
auch nicht, aber dafiir erhdlt sich das Fleisch seine Saftigkeit
und Zartheit. Vor allem grof3e Stlicke profitieren von dieser Art
der Zubereitung. Aber auch Steaks lassen sich so punktgenau
zubereiten.

GAREN IM WOK

Garen im Wok wird auch Pfannenriihren genannt, weil die
Zutaten bei hohen Temperaturen in den Wok kommen und
rasch gertihrt werden, damit nichts anbrennt. Legen Sie zuerst
alle Zutaten bereit, heizen Sie den Wok gut auf und dann

rihren Sie!

GAREN OHNE HITZE

Die mexikanische und japanische Kiiche kennt das Garen ohne
Hitze. Das Garen erfolgt dabei nicht Gber das Erhitzen des
Garguts, sondern durch das Einlegen in eine saure Marinade
bei Zimmertemperatur. Die chemische Wirkung der Sdure
libernimmt dann die Aufgabe des Garens bei Hitze. So werden
saure Marinaden verwendet, um Fisch zuzubereiten. Es gibt
auch Rezepte, bei denen Sie eine ganze Ente mehrere Tage im
Zitronensaft langsam garen lassen. Werden Lachs oder diinne
Scheiben weilen Fisches im Saft einer Zitrusfrucht mariniert,
ergibt das sehr sommerliche und elegante Gerichte.

GLACIEREN, GLASIEREN

Gemise und Fleisch bekommen durch diese Methode vollen
Glanz. Dazu wird Butter kurz in einer Pfanne erhitzt und dann
Zucker darin zum Schmelzen gebracht. Das gewtinschte
Lebensmittel darin schwenken und schon glénzt es.

GRATINIEREN

Das Gericht wird bei starker Oberhitze (150-250 °C) tiber-
backen. Dies geschieht meist mit Kase. Das Gericht hat schluss-
endlich eine goldbraune Kruste. Gratiniert werden kdnnen
sowohl Gemuse als auch Kartoffeln, Nudeln und Fleisch.

GRILLEN

Hierunter versteht man das Garen von Lebensmitteln mittels
Strahlungs- und Kontakthitze. Die Temperaturen liegen

dabei jenseits der 200 °C. Es kommt (im Idealfall) zu keiner
Bertihrung des Garguts mit Feuer, Kohle, FlUssigkeit oder Fett.
Das Besondere beim Grillen ist, dass kein zusdtzliches Ol oder
Fett verwendet werden muss, sondern dass die Hitze des
Feuers zum Garen der Speisen genutzt wird. Dabei besteht die
Maoglichkeit, neben dem klassischen Grillen auf dem Rost auch

SpieBe zu verwenden.

KOCHEN UND SIEDEN

Kochen und Sieden werden als Synonyme verwendet, wobei
,Kochen” oft als Uberbegriff fiir die Prozesse und Ablaufe in

Garmethoden m




EINWEICHEN

Beim Einweichen liegen trockene Lebensmittel in Flissigkeit
und nehmen dabei Feuchtigkeit auf. Gelatine wird kurz in
Wasser eingeweicht, Kichererbsen oder Linsen werden lber
Nacht in Wasser eingeweicht.

FACONNIEREN

Faconnieren bedeutet einen Teig oder eine Zubereitung in
Form bringen (zum Beispiel Fleischstlicke in appetitliche Form
bringen).

GARNIEREN

Garnieren bezeichnet das Verzieren und Anrichten von
Speisen und Getranken, frei nach dem Motto: Das Auge
isst mit.

GLATTRUHREN

Glattriihren meint das Verriihren einer oder mehrerer Zutaten

zu einer homogenen Masse. \l/ j
°

HACKEN rarre
o Q
o
In Rezepten ist mit Hacken immer das Kleinschneiden von

Zutaten gemeint.

LEGIEREN

Legieren, auch samig machen, meint das samtig machen einer

Suppe oder Sauce mit Ei und Schlagobers.

KLOPFEN, PLATTIEREN

Beim Fleisch klopfen scheiden sich die Geister. Unbestritten
ist, dass fur Schnitzel und dhnliche Gerichte das Fleisch

auf der ganzen Flache moglichst gleich dick, eigentlich
diinn, sein soll. Dazu legt man das Schnitzel auf und klopft
mit einem stumpfen Gegenstand sanft auf das Fleisch, bis
eine gleichmaBige Dicke erzielt ist. Dazu eignet sich eine
dickwandige Glasflasche, ein Fleischklopfer, die stumpfe
Seite eines dicken Messers, aber auch der Hammer aus dem
Werkzeugkasten. fipp: Decken Sie das Fleisch mit Frisch-
haltefolie ab!

Aber Vorsicht: Beim Klopfen wird die Faserstruktur teilweise
zerstort, das macht das Fleisch zwar etwas zarter, weil die
Fasern aufgebrochen werden, aber auch trockener.

Wieauchjimmer: Wenn Sie klopfen, dann jedenfalls sanft!

MARINIEREN

Beim Marinieren oder Beizen werden die Lebensmittel einige
Stunden oder auch mehrere Tage lang in die Marinade
eingelegt oder den sie bedeckenden Gewilirzen ausgesetzt.
Essig und Weilwein hemmen die Bildung von Bakterien und
zersetzen das Eiweil3 im Fleisch, dadurch wird es mirbe und
zarter, was zu kiirzeren Garzeiten flihrt. Krduter und Gewtirze
geben den Lebensmitteln verschiedene Geschmacksrichtun-
gen. Salz entzieht dem Fleisch Wasser.

PANIEREN

Panieren ist eine Methode, Fleisch- oder Fischstiicke, aber
auch anderes mit einer Hiille aus Brésel oder Paniermehl

zu versehen. Ublicherweise wird das Gargut zuerst in Mehl
gewendet, dann in geschlagenem Ei und schlieBlich in den
Broseln. AnschlieBend wird es in reichlich Fett ausgebacken.
Man kann die Brosel auch weglassen oder durch eine andere
Zutat ersetzen: Kokosflocken, zerkleinerte Cornflakes oder
Erdnisse sind schmackhafte Alternativen.

PURIEREN

Das Purieren ist das Verarbeiten von Lebensmitteln zu einer

~~N)

feinen, homogenen Masse.

REDUZIEREN

Reduzieren ist das Verstarken des Geschmacks einer Briihe
oder Sauce durch Kocheln oder Kochen, wobei Wasser
entzogen wird und verdunstet. Die Konsistenz wird dadurch
meist etwas dickfliissiger.

SAMIGKOCHEN

Beim Samigkochen werden Suppen, Fonds, Saucen etc.
solange eingekocht, bis die gewtiinschte Konsistenz erreicht ist.

/_/”

Beim Schalen wird die Oberflache eines Lebensmittels diinn

SCHALEN

abgetragen. Das kann notwendig sein, wenn die Schale nicht
geniefbar ist, wie zum Beispiel bei Schwarzwurzeln. Manchmal
werden Lebensmittel geschilt, weil das geschélte Gut besser

zuzubereiten ist. Schalen hat auch einen hygienischen Charakter,

weil mit der Schale eventuelle Keime entfernt werden. ,Boil it or
peel it”ist in Landern mit problematischer Lebensmittelhygiene
ein bewdhrter Spruch. In unseren Breiten ist das aber kein
Grund, prinzipiell alles zu schélen, denn bei den meisten Friich-
ten stecken in oder knapp unter der Schale wichtige Vitamine.

m Noch ein paar ergdinzende Kiichentechniken
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Schaler

Topf

Uber dieses Rezept
Karotten mal anderes? Diese sii3e Variante ist eine ideale Beilage fiir viele Fleischspeisen
und ist ohne viel Aufwand leicht zubereitet.

Zubereitung

Die Karotten waschen und mit einem Gemuseschaler schélen. Schneiden Sie die Karotten
mit einem Messer in circa 5 mm dicke Scheiben.

Geben Sie ' Liter Wasser in einen Topf, und garen Sie darin die Karotten 10-15 Minuten, bis
sie weich, aber im Kern noch etwas knackig sind.

Die Karotten durch das Sieb abseihen, und das Wasser gut abtropfen lassen.

Die Butter mit.dem Wasser in einer Pfanne zum Schmelzen bringen und den Zucker, das Fiir dieses Rezept brauchen Sie
Salz und die Karotten hinzugeben. Glacieren Sie die Karotten bei standigem Wenden mit Gemiseschéler, Topf (circa
einem Pfannenwender oder Kochloffel fiir circa 5 Minuten. 1,5 Liter), groRes Sieb, Pfanne,

Pfannenwender oder Kochloffel

Dazu passt
Glacierte Karotten eignen sich vor allem als Beilage zu diversen Fleischspeisen. Besonders Nahrwerte pro Portion:
gut schmecken sie zu gebratenem Fleisch wie Medaillons oder Steaks. 170 kcal/710kJ,2gE,99gF,

21 gKH, 6 g Ball.

Zutaten fiir 2 Portionen
5 mittelgroBe Karotten

1 EL Butter
1-2 EL Wasser
1 EL Zucker
2 Prisen Salz
N
/' 1)
5 Karotten
0,
schélen >> schneiden .

—_ ~
BD -

4 Liter Wasser //
befillen > ; 10-15 Minuten garen /

Sieb ( abseihen
1 EL Butter 1-2 EL Wasser 1 EL Zucker  Salz \ | /

Pfanne schmelzen >> hinzugeben >> circa 5 Minuten glacieren > @
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DESSERTS
FRUCHTSALAT

Uber dieses Rezept

Ob zum Fruhsttick, als Dessert oder einfach zwischendurch - ein Fruchtsalat ist schnell
zubereitet und schmeckt immer. Dieses Rezept zeigt eine von vielen Varianten eines
einfachen Fruchtsalates.

Zubereitung

Waschen Sie den Apfel und die Weintrauben, und schélen Sie die Banane und die Mandarine.
Den Apfel vierteln, das Kerngehause mit einem Messer entfernen und in kleine Stlicke

schneiden. Die Banane schneiden Sie in diinne Scheiben. Die Weintrauben je nach GréR3e Fiir dieses Rezept brauchen Sie
und Belieben mit dem Messer halbieren. Die Spalten der Mandarine ebenfalls halbieren. Schneidbrett, Kiichenmesser,
Die Zitrone in zwei Halften schneiden und mit einer Zitronenpresse den Saft auspressen. Zitronenpresse (optional),

Sie kdnnen den Saft auch mit einem grof3en Loffel und durch Zusammendriicken der Schiissel (circa 15 cm Durch-
Zitronenhilfte herauspressen, geben Sie dabei jedoch darauf acht, dass die Kerne der messer)

Zitrone nicht auch im Fruchtsalat landen.

Das Obst und den Zitronensaft.in einer Schiissel vermengen, den Zucker hinzugeben und Nahrwerte pro Portion:
mit einem Loffel durchmischen, bis sich er Zucker aufgel6st hat. 190 kcal/775kJ,29E, 1gF,
Den Fruchtsalat in kleinen Schisseln servieren. 38 g KH, 4 g Ball.
Variante Zutaten fiir 2 Portionen
Sie konnen den Obstsalat mit vielen verschiedenen Obstsorten zubereiten, je nach Reife- 1 Apfel
grad des Obstes konnen Sie auch mit der Zuckermenge nach Ihrem Geschmack variieren. 1 Banane
Mit einem Klecks Schlagobers oder einer Kugel Eis schmeckt der Fruchtsalat gleich noch 1 Mandarine
besser. Auch ein Schuss Rum verfeinert den fruchtigen Geschmack. Zum Friihstiick eignet 2 Handvoll Weintrauben
sich eine Mischung mit Naturjoghurt. 1 Zitrone

1 EL Zucker
Schon gewusst ...

Das heil3e Waschen von Friichten hat keinen besseren Einfluss auf die
Sauberkeit als das Absptilen mit kaltem Wasser. Weder werden dadurch
die Pflanzenschutzmittel besser weggeschwemmt, noch tétet man damit
mehr Bakterien. Dazu miisste das Wasser noch viel heil3er sein — zu heil3
fir unsere Hédnde! Lauwarmes Wasser reicht also zum Reinigen.

CD 2%0: & ®0 Q

1 Apfel Weintrauben 1Banane 1 Mandarine 1 Zitrone
. Zitronen-
waschen Schaler schélen auspressen presse
Schneid-
brett schneiden
)

o

1 EL Zucker

Schussel vermengen > %
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Fiir dieses Rezept brauchen Sie
Messer, Schneidbrett, Purierstab,
Schussel

Nahrwerte pro Portion:
140 kcal/586 kJ,3gE, 10gF,
10 g KH, 3 g Ball.

Zutaten fiir 4 Portionen a 267 g
1 Scheibe Wei3brot

2 Zehen Knoblauch

1 mittlere Zwiebel

1 kleiner gelber Paprika
1 kleine Gurke

500 g Tomaten

40 g Olivendl

1%TL Salz

1 Msp. Pfeffer

60 ml Wasser

1 EL Essig

SUPPEN UND EINTOPFE >

Die Suppe und ihr groBer Bruder, der Eintopf, gehodren seit Urzeiten zum Repertoire
menschlicher Kochkunst. Suppen sind leicht zuzubereiten, erlauben viele Abwandlungen
und sind nahrhaft und starkend. Im Winter warmen Suppen, im Sommer sind die kalten
Suppen erfrischend. Suppen eignen sich als Vorspeise, fiir zwischendurch und als Haupt-
speise.

Uber dieses Rezept

Urlaubsgefiihle kommen auf, und wennes auch bei
uns Uber 30 °C hat, dann ist eine Gazpacho, also
eine spanische kalte Tomatensuppe, die richtige
Abkihlung.

Zubereitung

Brot, Knoblauch, Zwiebel, Paprika, Gurke und die

Halfte der Tomaten zusammen mit Ol, Salz und

Pfeffer purieren.

Die restlichen Tomaten und nach Geschmack

gegebenenfalls noch Wasser hinzufiigen und nochmals purieren.

Die Suppe kaltstellen. Vor dem Servieren die Suppe durchrihren, mit Essig abschmecken

und servieren.

AOASS!
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KALTE KUCHE >

Fingerfood, Happchen, Brettljause — am kalten Buffet treffen wir sie alle. Das kalte Buffet
kann deftig sein oder elegant. Jedenfalls ist es gut vorzubereiten.

.

Uber dieses Rezept

Schinkenkipferl kennt jeder, Champignonkipferl sind die vegetarische Alternative dazu.

Zubereitung

Fir die Flle die Zwiebel hacken, die Champignons in feine Wiirfel schneiden. Das Rapsol

in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel anschwitzen, Champignons dazugeben und gut
anrosten. Mit dem Wein abléschen und mit gehackter Petersilie, Wein, Salz, Pfeffer und Kno-
blauch abschmecken. Die Masse so lange rosten, bis keine Fliissigkeit mehr vorhanden ist
(damit die Fulle nachher nicht aus dem Teig lauft). AnschlieBend die Fillle auskiihlen lassen.
Aufgetauten Blatterteig ausrollen und mit einen Teigrad oder einem Messer in 6 gleich
groBe Dreiecke schneiden. Das Ei mit einer Gabel verquirlen und die Teigdreiecke an den
Randern mit Ei bestreichen. Im oberen Drittel mittig einen guten Essloffel der Champignon-
masse auf die Dreiecke setzen.

Teig Uber die Fulle zur Spitze hin einrollen und zu Kipferin biegen. Die Kipferl auf ein befettetes
Backblech setzen, mit dem restlichen Ei bestreichen und im Rohr bei 180 °C goldgelb backen.

Tipp

Fir kleines Fingerfood kann der Teig auch in 12 kleine Dreiecke geschnitten werden, dazu
erst die Teigplatte der Lange nach halbieren und dann jede Halfte in 6 Dreiecke teilen. Fiir
die Fille reicht dann ein guter Teel6ffel pro Kipferl. Es erfordert allerdings schon etwas
mehr Fingerfertigkeit, die kleinen Kipferl zu formen. Also, wer damit nicht die Zeit ver-
bringen will, bleibt bei der gro3en Variante.

Varianten
Statt Champignons kann auch Schinken fiir die Fille verwendet werden.

Fiir dieses Rezept brauchen Sie
Gemiisemesser, Schneidbrett,
Pfanne, Schissel, Teigrad,
Backblech

Nahrwerte pro Portion:
258 kcal/1.081 kJ,6 gE, 17 gF,
21.g KH, 2 g Ball.

Zutaten fiir 6 Stiick a 96 g
Fiir die Fllle:

50.g Zwiebeln

200 g Champignons

2 EL Rapsol

15 ml Weillwein

1 EL Petersilie gehackt

1 Messerspitze Salz

1 Prise Pfeffer

1 Knoblauchzehe

Der Teig:
330 g Blétterteig tiefgefroren

Zum Bestreichen:
1Ei
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Uber dieses Rezept Fiir dieses Rezept brauchen Sie
Kinder lieben es, und es ist wirklich nicht schwer, Gemisemesser, Schiissel, Topf,
Kartoffelpiree selbst zu machen. Wer es einmal Kartoffelstampfer oder Kartoffel-
gegessen hat, mag keines mehr aus dem Packerl. presse, Pfanne

Zubereitung N&ahrwerte pro Portion:
Kartoffeln schélen, vierteln, in Salzwasser zugedeckt 277 kcal/1.162kJ, 7gE, 10gF,
weichkochen, abseihen und ausdampfen lassen 39 gKH, 3 gBall

(eventuell im leicht vorgeheizten Backofen).

Mit einem Kartoffelstampfer zerstof3en, durch die Kartoffelpresse drticken oder durch ein Zutaten fiir 2 Portionen a 287 g
Sieb passieren. Die Butter dazugeben, schmelzen lassen und einrlihren. Die Milch erhitzen, 400 g Kartoffeln mehlig kochend
nach und nach unterziehen, sodass ein dicker, glatter Brei entsteht. Mit Salz und geriebener 10 g Butter

Muskatnuss wiirzen. 140 ml Milch

Fur die Rostzwiebel, die Zwiebel schélen, in Scheiben schneiden und in Mehl wenden. Die ¥ TL Salz

Zwiebelringe sollten nur jeweils mit ganz wenig Mehl iberzogen sein, das macht sie erst 1 Prise Muskatnuss

richtig knusprig. Rapsél in einer beschichteten Pfanne erhitzen, die Ringe darin résten und |

auf das angerichtete Kartoffelpiiree geben. Fiir die Rostzwiebel:
1 Zwiebel

Tipp 1 EL Mehl

Verwenden Sie fiir Kartoffelpiiree nur mehlig kochende Kartoffelsorten (oft steht auf der 3 EL Rapsol

Packung auch einfach ,Piree-Kartoffeln”), denn mit festkochenden Sorten erhalten Sie statt

lockerem Kartoffelpiiree eher Kleister. -

Q ()
°0O
Passt zu N
Faschierte Laibchen T
Q- \
Uber dieses Rezept Fiir dieses Rezept brauchen Sie
Frische Petersilie in Butter knusprig gebraten umhdillen Topf, Gemusemesser, Pfanne

feine Kartoffeln. Ein Beilagengedicht, dieser Klassiker.

Nahrwerte pro Portion:

Zubereitung 176 kcal/737 kJ,39E 8gF,

Kartoffeln kochen, schalen, vierteln. Petersilie fein hacken. In einer Pfanne Butter braun 23 g KH, 2 g Ball.

werden lassen, salzen und Petersilie kurz anrésten. Die Kartoffelviertel darin schwenken

und servieren. Zutaten fiir 2 Portionena 160 g
300 g Kartoffeln festkochend

Passt zu 20 g Butter

Die Petersilkartoffeln passen gut zu gebratenem Fisch, beispielsweise zum Barschfilet mit ¥ TL Salz

Gemise und zum Kabeljau mit Spargel. 2 Bund Petersilie frisch

N\
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Fiir dieses Rezept brauchen Sie
GemuUsemesser, Sieb, Pfanne,
2 Kochtopfe

Nahrwerte pro Portion:
590 kcal/2.469 kJ, 28 g E,
18gF 78 gKH, 21 g Ball.

Zutaten fiir 2 Portionena 578 g

1 kleine Dose Linsen

(Abtropfgewicht 265 g)

1 Zwiebel

2 Zehen Knoblauch

250 g Zucchini

4 Tomaten

150 g Artischocken (Konserve
oder aus dem Glas)

2 EL Rapsol

1TL Salz

Y2 TL Pfeffer

1 TL Thymian

120 g Couscous roh

250 ml Wasser mit 1 Suppen-
wiirfel fir Gemusesuppe

2 EL Sonnenblumenkerne oder
Pinienkerne

Uber dieses Rezept
Beinahe eine Solo-Speise ist dieser GemUsecouscous,

der durch die Linsen mit einer hochwertigen
pflanzlichen Eiweiquelle angereichert wurde.

Zubereitung

Linsen abseihen und gut spiilen.

Zwiebel, Knoblauch, Tomaten und Zucchini in mund-

gerechte Stiick schneiden, Artischocken abseihen

und spulen und ebenfalls in mundgerechte Stiicke schneiden.

Zwiebel und Knoblauch in Rapsél goldgelb anrésten, Tomaten, Zucchini und Artischocken
zugeben und diinsten lassen, bis das Gemise zwar durch ist, aber noch Biss hat. Mit Salz,
Pfeffer und Thymian wirzen. Die Linsen unterheben und warm werden lassen.

In der Zwischenzeit Wasser mit Suppenwiirfel in einem Topf aufkochen lassen und den
Couscous zugeben. Vom Herd nehmen, abdecken und den Couscous ziehen lassen, bis
er weich ist. Das dauert circa 10 Minuten. Couscous braucht nicht mehr gekocht werden.
UbergieBen mit kochendem Wasser und ziehen lassen ist véllig ausreichend.

Den fertigen Couscous unter das Linsen-Gemuse mischen und mit Sonnenblumen- oder
Pinienkernen bestreut servieren.

Passt zu
Kurzgebratenem Fleisch wie beispielsweise zu den gebratenen Hiihnerfilets. Bei Fleisch-
gerichten kann man die Linsen auch ohne weiteres weglassen.

Fiir dieses Rezept brauchen Sie
Kochtopf, eventuell Kasereibe

N&ahrwerte pro Portion:
285 kcal/1.191kJ, 109 E, 7gF,
44 g KH, 3 g Ball.

Zutaten fiir 2 Portionena 198 g
100 g Reis roh
200 ml Wasser
2 TL Salz
1 EL Butter
100 g Erbsen tiefgefroren
(oder aus Konserve)
2 EL Parmesan gerieben

Uber dieses Rezept
Ein Klassiker, der bei keinem Naturschnitzel und Brathendl
fehlen darf.

Zubereitung

Den Reis waschen, bis das Wasser klar ist. Reis in kaltem

Wasser zustellen, salzen und einmal umriihren. Auf kleiner
Flamme ohne umriihren einfach dampfen lassen. 5 Minuten, bevor der Reis fertig ist, die
Butter und die Erbsen zugeben und zudeckt weiterddmpfen lassen.

Wenn Reis und Erbsen fertig sind, den geriebenen Parmesan unterheben und servieren.

<)
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DIE BASICS

Eier kochen

Fisch braten
Fleisch braten
Kartoffeln kochen
Nudeln kochen
Reis kochen

Spiegeleier

SUPPEN UND EINTOPFE

Bohnensuppe
Champignon-Kartoffel-Suppe
Chili con Carne

Erbsensuppe

Frittatensuppe

Gazpacho

Gemiisesuppe

Gulaschsuppe
Karotten-Ingwer-Suppe
Klare Rindsuppe
Kirbis-Kartoffel-Cremesuppe
Maissuppe
Rote-Riiben-Suppe
Tomatensuppe

SALATE

Avocadosalat

Blattsalat mit Orange
Bunter Salat

Exotischer Salat
Griechischer Salat
Italienischer Nudelsalat
Rindfleischsalat
Salat-Dressing mit Joghurt
Sellerie-Apfel-Salat
Sommerlicher Schinkensalat
Thousand-Island-Dressing
Vinaigrette

Vinaigrette mit Senf
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HAUPTSPEISEN

Apfel mit Ziegenkase Uiberbacken
Barschfilet mit Gemise
Eierspeise

Faschierte Laibchen
Flammkuchen mit Lauch und Speck
Fleischbéllchen

Hahnerfilets

Hihnerflligerl mit Ketchup
Kabeljau mit Spargel

Kebab selbstgemacht
Kurbisrisotto

Nudeln gratiniert

Pizza selbst belegt

Pizza-Toast

Rindersteaks sanft gegart

RUhrei mit Raucherlachs
Schinkenfleckerl

Schweinsmedaillons im Speckmantel

Spaghetti Bolognese
Tiroler Grostl

KALTE KUCHE

Avocado-Dip
Champignonkipferl
Feta-Sandwich
Feuriger Dip
Haferflocken mit Obst
Schnittlauch-Dip

Wraps mit Gemuse-Thunfisch-Fullung

AUS DEN RESTEN

Brotsuppe aus Brotresten
Italienische Pasta mit Resten
Omelett aus Gemdiseresten

67
11
109
117
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116
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109
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118

75
108
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71
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Bratkartoffeln

Bruschetta italiana
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77
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Petersilkartoffe

Potato Wedges
Risi-Pisi

Rosmarinkartoffeln aus de

127
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78

Schmortomaten

79

Spargel gebraten

Tomatenreis

Zucchinigemiise

DESSERTS

Apfel-Nuss-Schmarrn mit Couscous

Apfel-Rhabarber-Kompott ungesiifit

80
133
1

133

Beeren-Blitz-Eis

136

Beerenjoghurt selbst gemacht

135

Bratapfel mit Vanilleeis

88

Brownies

137

Fruchtsalat

87

Marmeladepalatschinken

89

Melonensalat

134

Schneller Kaiserschmarrn
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Die Autoren

DIE AUTOREN

MARTIN SCHILLER

Martin Schiller, Jahrgang 1979, ist nach Absolvierung des Studiums der Erndhrungs-
wissenschaften vielen Tatigkeiten in der Welt der Lebensmittel und des Essens nachge-
gangen und hat sich auch mit der medizinischen Komponente der Erndhrung befasst.

Er ist seit Studienzeiten Hobbykoch und weil3 aus eigener Erfahrung, wie eine zunachst
vollige Orientierungslosigkeit in der Kiiche aussieht. Seine Erfahrung und Expertise hat er
an Mannergruppen weitergegeben, die auf dem Weg der Lebensstilanderung begleitet
wurden. Im Rahmen dieser Tatigkeit hat er viel iber den mannlichen Zugang zur Nahrungs-
aufnahme erfahren und die Hiirden fiir den Kochanfanger nochmals aus nachster Nahe
kennengelernt.

AuBerhalb der Lebensmittel- und medizinischen Welt macht er mit Vorliebe Sport und
Yoga. Gerne umgibt er sich mit Freunden und Bekannten in gemiitlichen Runden und
befasst sich mit Literatur und Psychologie.

BERND MAIERHOFER

Bernd Maierhofer, Jahrgang 1959, ist Eigentiimer und Geschéftsfiihrer einer Computer-
firma in Wien, die auf Software und Daten rund um das Thema Nahrwertberechnung
spezialisiert ist. Mit der Software nut.s nutritional.software, die seine Firma entwickelt und
auch vertreibt, wurden die Rezepte dieses Buchs verwaltet und berechnet.

Neben diesem fachlichen Zugang zum Thema Kochen hat er auch einen hochst privaten.
Kochen begleitet ihn seit den WGs frither Studententage, und auch jetzt liegt die Verant-
wortung fir die Alltagsverkostigung der Familie bei ihm. Er beherrscht die Kunst, nach dem
Kochen eine saubere Kiiche zu hinterlassen. Kochen ist fiir ihn eine selbstverstéandliche
Grundfertigkeit, so wie Lesen, Schreiben und Rechnen. Darliber hinaus liebt er seine japa-
nischen Messer, geht gern laufen, wandern und im Winter Skifahren. Er schatzt guten Wein,
John Coltrane und Schwarz-WeiB3-Fotografien. Am allerliebsten kocht er fiir seine Frau und
seinen Sohn.



»ADb jetzt koche ich” ist ein Lehrbuch fiir Erstkocher. Fiir all jene also, die die Grund-
fertigkeiten, die es fiir das Kochen braucht, nicht gelernt haben und das jetzt nachholen
wollen.

In der Regel sind es Manner, die hier Bedarf haben, und an sie richtet sich das Buch in
erster Linie.

»Ab jeizt kaoche ich” beginnt mit einem ausfiihrlichen Theorieteil, der von Warenkunde
iiber Kochtechniken und Gerate alles erklart. Ein Praxisteil gibt Tipps zu Logistik und
Lagerung. Detailreich und ausfiihrlich beschriebene Rezepte machen den Einstieg in
das Selherkochen leicht.

o—

ISBN 978-3-200-06391-4




	20190510_RZ_Kochbuch_Cover-155747778178602
	20190510_RZ_Kochbuch_Kern-155747778164204
	20190510_RZ_Kochbuch_Cover-155747778178602



