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Christian Henze

Unkompliziert kochen
in 30 Minuten
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Schnell
einfach, ehrlich

Vielleicht denken Sie: schon wieder ein Kochbuch. Aber Sie
sollten wissen: Dieses Kochbuch ist anders. Zumindest geb°

ich mir alle Miihe. Denn beim Stobern durch die Kochbuchrega-
le, aber auch im Rickblick auf meine eigenen Biicher musste ich
feststellen: alles viel zu kompliziert, alles viel zu aufwen-
dig. Mein Anspruch an die Rezepte in diesem Buch ist deshalb
ganz simpel: echter Genuss in kurzer Zeit.

Und das willich einl sen, deshalb gilt hier das Motto: schnell, einfach, ehrlich. F r die Rezep-
te im Buch m ssen Sie keine komplizierten Zutaten einkaufen. Sie werden maximal eine halbe
Stunde hinterm Herd stehen. Und nach der Koch-Action wird Ihre K che nicht aussehen, als

h tte eine Bombe eingeschlagen. Ich weil, dieses Versprechen wurde in anderen Kochb -
chern auch schon gegeben und hielt nicht einmal bis zur dritten Zutat. Aber ich glaube fest
daran und w rde Sie gerne davon berzeugen: Schnell kochen mit einfachen Zutaten ergibt
ehrlichen Genuss. Das Ziel: Mehr Zeit f r das (gemeinsame) Essen haben und Sie (wieder) f s
Kochen begeistern!

Ich liebe Kochen. Und ich liebe es simpel. Je einfacher, desto besser und desto entspannteres
GenieBen. Nehmen wir Spaghetti aglio e olio (siehe Rezept Seite 56). Aus sechs Zutaten, die
man praktisch immer zu Hause rumliegen hat, kriegt jeder Kochanf ngerim Handumdrehen
diese herrlich w rzigen Spaghetti hin.
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Wenn Freunde zu Besuch kommen, macht man sich oft zu viel Arbeit. Hier eine kleine Vorspei-
se mit Salat, da ein Zwischengang. Doch je aufwendiger man kocht, desto hektischer wird der
Abend. In eine gem ftliche Runde bringt dieses Rumgerenne zwischen Herd und Tisch jede
Menge Unruhe. Das macht weder dem Gastgeber noch den Freunden wirklich SpaB. Daher
bleib' ich auch hier ehrlich: Wennich f rG ste koche, dann gibt es oft noch nicht mal ein Des-
sert, sondern nur ein sch nes Hauptgericht. Wenn meine G ste hinterher noch Lust auf S Bes
haben, dann sehe ich nach, was die Tiefk hltruhe zu bieten hat: Vanilleeis evil. mit ein paar
marinierten Beeren — bastal

Auch verstehe ich nicht, dass viele denken, dass sie inren G sten verschiedene Weine

zum Essen anbieten m ssen. Ich trinke zum Beispiel selten Alkohol zum Essen. Ich trinke Wasser,
und nach dem Essen gibt’s einen tollen Wein oder ein kaltes Bier —und dann aber ordentlich!
Freunde, die mich einladen, meinen oft, dass sie einem Profikoch etwas Besonderes bieten

m ssen. So ein Quatsch!



Kochen aus dem Stegreif

K rzlich besuchten uns spontan Freunde. Die Kinder spielten im Garten, und irgendwann
bekamen alle Hunger. Insgesamt waren wir vier Erwachsene, zwei groBe Kinder und zwei
kleine. Ich hatte nichts geplant, doch Nudeln sind immer zu Hause, und im K hischrank liegen
immer ein, zwei Gem sesorten. Innerhalb von zwanzig Minuten hatte ich aus Spaghetti,
angebratenen Auberginen, Zucchini und Fenchel eine mediterrane Pasta gekocht.
Parmesan dar ber hobeln, eine Handvoll gehackter
Rucola und schwarzer Pfeffer drauf, fertig. Ganz
italienisch angerichtet in einer Riesensch ssel und
mit Nudelzange serviert, hatte die Pasta auch gar
nichts Improvisiertes mehr.

Also: Gem se anbraten, w rzen und Nudeln dazu -
das ist einfach gut! Generell kann man aus ein,
zwei Gem sesorten plus Zwiebeln und Knoblauch
immer eine schnelle Pasta kochen. Denn sind wir
mal ehrlich; Werm chte in solch einer Situati-

on schon Stunden in der K che stehen? Aber das
muss ja nicht sein: Kochen ist bei Weitem nicht

so kompliziert, wie es vielleicht im Fernsehen
manchmal aussieht. Wenn Sie ein paar Kniffe
kennen und ein paar Grundzutaten immer

zu Hause haben, kann (fast) nichts mehr
schiefgehen.

Hier ein paar grundsdtzliche Tipps fiirs Kochen:

» Ein gutes Oliven |- meist sind die etwas teureren hier auch wirklich besser —
ist die halbe Miete.

» Braten ist besser als kochen, hier entwickeln sich tolle R staromen, die Vitamine
bleiben erhalten und vor allem: Es schmeckt einfach besser!

* Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer ist besser als weiBer — nein, es liegen ge-
schmacklich sogar Welten dazwischen!

* Meersalz ist besser als normales Salz, weil Meersalz durch seinen h heren
Magnesiumgehalt leicht s Blich und weniger salzig schmeckt. Noch besser
ist Fleur de sel — die Anschaffung lohnt sich wirklich!



Meine Vorrate

Im Gefrierschrank Gem se (gr ne Bohnen, Brokkoli, Erbsen), Vanilleeis,
Aufback-Croissants, H hnchenbr ste, Fertiggerichte*

In Dosen / Im Glas italienische Eiertomaten, Mais, Thunfisch,
Sugos (z.B. aus meinem Online-Shop)

Nudeln und Co. Nudeln (am besten Linguine oder Tagliatelle),
Risottoreis, Instant-Polenta

Frisches Kartoffeln, Knoblauch, Zitronen, Zwiebeln

Fett gutes Oliven |, Keim |, Butter

Zum W rzen Fleur de sel oder Meersalz, Essig, s Be Chilisauce,

Mangochutney, Tomatenmark, Curry-, Paprikapulver,
frischer Rosmarin, getrocknete Kr uter

K se/Schinken/Speck Parmesan, Bergk se, Parmaschinken, Salami,
ger ucherter Bauchspeck

* Hier meine ich hochwertige Fertiggerichte, die auch mal das Selbstkochen ersetzen k nnen.

FEinfach wiirzen

Sorry, aber das Thema wird generell v llig bersch tzt —auch hierreicht ein  bersichtliches
Grundsortiment. Mit Meersalz, schwarzem Pfeffer aus der M hle und Rosmarin kann man
allein schon 90 Prozent stemmen. Kommt noch frischer Knoblauch hinzu, landen wir schon bei
95 Prozent. Der Restist K r, undich w rde behaupten, dass man mit Curry- und Paprikapulver
in aller Regel auskommt.

Das Leben ungemein bereichern allerdings zwei wunderbare W rzzutaten aus der asiatischen
K che: S Be Chilisauce: Ich benutze sie st ndig wie ,modernes Maggi”. Sie ist unglaublich
ausgewogen im Geschmack durch die Sch rfe von Ingwer und Chilischoten, durch die S ure
von Essig, durch ihre S Be und zuletzt durch den Knoblauch. Hier stimmen einfach alle Kompo-
nenten —esw re sehrschwer, die Sch rfe, S Be und S ure mit Einzelzutaten in einem Gericht
unterzubringen. S Re Chilisauce bringt einen runden Grundgeschmack nicht nur in asiatische
Gerichte, sie passt auch super zu Salatdressings und Saucen.

Mangochutney: Genauso wie s Be Chilisauce eine moderne W rzzutat, die sogar Ragouts
oder Schmorgerichten eine feine Note verpasst. Man muss ein bisschen Acht geben, dass das
Chutney nicht zu scharf ist und nicht zu groBe St cke enth It. Sollte Letzteres der Fall sein: Vor
der Verwendung einfach die Fruchtst cke klein schneiden oder kurz mit dem Mixstab p rieren.






Wer jetzt Lust bekommen hat, sich von diesen Produkten zu berzeugen, dem empfehle ich
mein schnelles Kartoffelchutney, das sowohl die s Be Chilisauce als auch das Mangochutney
enth It. Daf r500 Gramm Kartoffeln sch len, klein w rfeln, in Salzwasser weich kochen und ab-
gieRBen. 2 gehackte Knoblauchzehen und 1 Teel ffel geriebenen Ingwerin 1 Essl ffel Butter an-
schwitzen. 3 Essl ffel Mangochutney und 6 Essl ffel s Be Chilisauce einr hren, die Kartoffelw r-
fel zugeben und alles mit Salz abschmecken. Fertig! Passt toll zu gegrilltem Fleisch und Fisch.

Ehrliche Rezepte

Mittlerweile ist f r mich das wirklich Faszinierende am Kochen, aus ganz einfachen Grundzu-
taten etwas Sensationelles hinzukriegen. Ehrliche Rezepte sind f r mich Rezepte, die mit einfa-
chen aber guten Zutaten und ohne viel Firlefanz auskommen. Rezepte, die schnell gehen und
gut schmecken. F rmeine Kinder mache ich zum Beispiel ab und zu meinen legend ren Kai-
serschmarrn. Wenn ich den Kaiserschmarrn f r Erwachsene zubereite, mische ich in den Teig
frische, gehackte Rosmarinnadeln — grunds tzlich eignet sich Rosmarin sehr gut f rviele S B-
speisen oder auch Kekse. Oder aber ich gebe dem Ganzen eine feine Orangennote (siehe
Rezept Seite 170), geht einfach, begeistert nachhaltig.

Dieses Beispiel soll nur zeigen, dass wenige Zutaten vollen Geschmack liefern und es immer
Variationen gibt: Lassen Sie sich f hren von der Rezeptidee, variieren Sie und entdecken Sie
dabei Ihr eigenes Lieblingsrezept!

Ich koch’ einfach!

In meiner Kochschule sehe ich h ufig, dass sich Hoblbyk che mehr Arbeit machen als n tig.
Beispielsweise m ssen Tomaten nicht geh utet werden. Falls die Haut in der Sauce st rf, h It
man kurz den P rierstab hinein. Oder aufwendig nacheinander angebratenes Gem se: Im
Prinzip kann alles gleichzeitig in die Pfanne. Dann sind eben die Zucchini etwas weicher als
die Knollensellerie — so what? Ich weiB, auch ich habe in meinen fr heren Kochb chern das
Gem se sortenrein blanchiert oder gegart. Heute muss ich sagen: Die M he lohnt sich nicht,
da vergeht einem w hrend des langwierigen Blanchierens wom glich nur die Lust aufs Essen.
Es geht also nicht um Perfektion —es geht um den Spalk am Kochen und das leckere Ergeb-
nis. Grunds tzlich kann man viel relaxter sein, als die meisten meinen. Kein Rosmarin im Haus?
Dann tut’s auch Thymian oder Petersilie! Der Zander war ausverkauft? Dann gibt’s eben See-
lachs oder Kabeljau oder anderen Fisch.



Auch Convenience-Produkte wie Fer-
tfigsaucen, W rzmittel oder Konserven
erleichtern das Kochleben ungemein.
Deren sinnvoller Einsatz ist ein echter
Zugewinn f r das schnelle Kochen.
Klar sollte die Qualit t stimmen und
ein Blick auf die Zutatenliste gewor-
fen werden: Sieht man das Produkt
vor lauter E-Nummern nicht mehr,

H nde weg.

Finkaufen

Ich kaufe berall ein, wo es gute Zutaten gibt. Und die gibt es im Supermarkt, auf dem
Wochenmarkt oder auch im Discounter. Gem se in der richtigen Saison zu kaufen, also in
der, wo es auch geerntet wird, zahlt sich letztendlich aus, weil es dann viel besser schmeckt.
Einfach mal auf die Herkunftsschilder schauen oder fragen, wo das Gem se herkommt —

so kl rt sich am schnellsten die Frage, was denn gerade Saison hat. Und Tiefk hlgem se geht
immer — Hauptsache Gem se, Hauptsache Vitamine!

Auch was Bioqualit t angeht, bin ich nicht dogmatisch. Nur bei Eiern und auch H hnchen-
fleisch mache ich keine Abstriche: Hier muss es Bioqualit t sein, die eine artgerechte Haltung
unterst tzt.

So, jetzt aber genug erz hit. Anstatt lange Abhandlungen dar ber zu lesen, sollen Sie Zeit zum
Kochen und Essen haben. Ich w nsch' mir, dass mein Buch Sie dabei ein wenig inspiriert und
Ihnen zu viel Genuss verhilft!

In diesem Sinne viel SpaB dabei!
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