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Koche sind GenieBer mit Anspruch. Das Improvisieren ist fiir sie ein schopferi-
scher Prozess, es bedeutet fur sie, vollig frei eigene Kompositionen zu kreieren
und so aus immer gleichen Zutaten immer wieder neue, ganz unterschiedliche
und kostliche Gerichte entstehen zu lassen. Die Zeit in der Kiche ist knapp be-

messen, deshalb kommt die Improvisationskiiche

meist mit wenigen Zutaten aus. Dabei geht es nicht
W S K H E um Kaviar, Jakobsmuscheln oder Champagner, die
Kunst besteht vielmehr darin, schnell aus einfachen

Zutaten schmackhafte Gerichte zu zaubern.

I ‘ H H E U I E , Mich als erfahrenen Kiichenmeister und passionier-
o ten Kochbuchautor juckt es deshalb einfach immer

in den Fingern und kitzelt es am Gaumen, Familie,
Freunde und Mitarbeiter im Studio mit kreativen kulinarischen Uberraschun-
gen zu verbliffen — wem ich dann das Geheimnis meines »Was koche ich heute’«
offenbare, der ist doppelt verblifft. Denn: Zu wissen, was womit schmeckt und
wie ich es richtig kombiniere, eréffnet einen neuen Kochhorizont.

Aber das war mir nicht genug. SchlieBlich weiB} ich, wie schwierig es ohne ein
wenig Hilfestellung fir »Nicht-Koche« ist, Tag fiir Tag im Alltag etwas auf den
Tisch zu zaubern, das lecker ist und toll aussieht, zumal, wenn man Wert auf
gutes Essen legt und gerne genieBt. Meistens ist die Zeit zum Einkaufen und
Kochen knapp, im Kithlschrank liegen ein paar Grundzutaten — die Ausgangs-
lage ist ein wenig so wie bei uns Kdchen.

Neben dem Kochen und Foto-Shooting fiir unsere Kochbiicher habe ich ein
Experiment gewagt, getiftelt und immer wieder ausprobiert. Am Ende ist
erstmalig gelungen, woran schon viele vor mir gescheitert sind: Man kann das
Improvisieren einer Profi-Kiiche, in der schnell und intuitiv, kreativ und frisch
gekocht wird, alltagstauglich auf die privaten vier Wande tbertragen! Hier
kommt nun also endlich, worauf alle, die mit Genuss essen, so lange gewar-
tet haben. Die Ergebnisse auf den Tellern kénnen sich sehen und schmecken
lassen. Fur wen, womit und wie, das waren die entscheidenden Fragen — mit
meiner speziell entwickelten »Bedienungsanleitung« fiir intelligentes Kochen
ist das nun fur alle leicht, immer wieder. Aber der Reihe nach ...

DIE STUD

Wer kocht wie?

Kochen und essen soll Tag fiir Tag SpaBl machen und nicht langweilig sein.
Ich musste also nicht wie sonst so oft neue Trends kreieren, sondern heraus-
finden, was die Leute im Schnitt tatsichlich im Vorrat haben, gerne essen und
zubereiten mogen.

Womit kann ich sie auBerdem »heil« machen und zum eigenstindigen
Improvisieren bewegen? Um mir ein besseres Bild uber Essgewohnheiten
und Geschmack unserer Nation zu machen, habe ich etwas getan, was in der
Form noch niemand getan hat: Ich habe mir die Mihe gemacht und 100 Kiihl-
schranke inspiziert, auBerdem habe ich deren unterschiedlichste Besitzer mit
einem kleinen Fragenkatalog zu Ess- und Einkaufsverhalten interviewt. Die
Kihlschrankinspektion und die Antworten im Rahmen der Studie haben wir
ausgewertet. Dabei kam ein authentischer Querschnitt der Gesellschaft im Hin-
blick auf Einkauf, Vorratshaltung und Kochgewohnheiten heraus, den wir hier
in Kurzform wiedergeben wollen.

DIE STUDIE




DIE STUDIE

Einkauf
Singles kaufen ohne Einkaufszettel ein und haben einen groBen Drang zum
kreativen Kochen.
Der Zwei-Personen-Haushalt ohne Kinder plant den Einkauf schriftlich, geht
aber auch gerne mal »frei Schnauze« einkaufen. Eine groe Affinitit zu Obst
und Frichten konnten wir ausmachen, »Exoten« wie Granatapfel, Ananas oder
Melonen landen 6fter im Einkaufswagen als bei anderen. Das Vorratssortiment
ist mit Kichererbsen, Oliven, Nissen, Kernen, Energydrinks oder Gemiisechips
sehr abwechslungsreich.
Fur die klassische Familie und die Patchwork-Familie hat der sogenannte
»GrofBeinkauf« Tradition. Die Geschméicker von Familien kénnen komplexer
nicht sein, insbesondere die Vorlieben der Kinder sind unterschiedlich. Die
Herausforderung, allen Familienmitgliedern geschmacklich gerecht zu werden
und dabei das Zeitmanagement nicht aus den Augen zu verlieren, ist groB.
Gemuse und Milchprodukte werden bei Familien favorisiert.

Vorrat

Zum Basissortiment aller gehéren Brot, Wein, Eier, Wurst, Kise und Obst.
Zutaten wie Ingwer und Kokosmilch, auch Sauerkraut und Essiggurken,
konnten wir in vielen Kiithlschrinken vorfinden. Knoblauch ist scheinbar ein
Muss - tiirkischen und griechischen Einflissen verdanken wir es, dass niemand
mehr Knoblauch als rein orientalisches Aroma sieht.

Jede Kultur hat naturlich ihre eigenen kulinarischen Vorlieben entwickelt.
Geschmack wird traditionell von zu Hause ibernommen - glicklicherweise
aber auch uber Nationen-, Generationen- und sonstige Grenzen hinweg
transportiert! Ganz klar waren bei allen Teilnehmern der Studie in Einkaufs-
verhalten und Lebensmittelauswahl interkulturelle Einfliisse erkennbar — weit
uber das hinausgehend, was man gemeinhin aus Gastronomie und Imbissbude
so kennt. Die Kiihlschranke unserer Nation sind mit kulinarischen Leckerbissen
aus der ganzen Welt gefullt.

Kochverhalten
Die Kochquote liegt durchschnittlich bei vier bis funf Mal in der Woche. Die
meisten der Befragten legten viel Wert auf Schnelligkeit beim Kochen. Kreativ zu

kochen wurde als duBlerst positiv empfunden oder fiir die Zukunft unbedingt ge-
winscht.

DIE STUDIE
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NAME

KRYSTIAN

ALTER

23 JAHRE

STATUS
SINGLE

WOHNORT
DORTMUND

BERUF
STUDENT

(Marketing und
digitale Medien)

DER SINGLE

Grundsdtzlich kaufe ich

WIE KAUFEN SIE EIN - MIT EINKAUFSZETTEL ODER OHNE?
Immer ohne Einkaufszettel, ich bin ein Spontankiufer. Grundsatzlich
kaufe ich immer Frisches ein.

WIE OFT KOCHEN SIE IN DER WOCHE?
Taglich.

KOCHEN SIE AUF VORRAT?

Nein.

WAS KOCHEN SIE AM LIEBSTEN?
Grill- und BBQ-Gerichte liebe ich. Steaks und Gefliigel vom Grill gibt
es mehrmals die Woche. Ich achte seit einigen Monaten stark auf
reduzierten Verzehr von Kohlenhydraten.

WELCHE ZUTAT/LEBENSMITTEL HABEN SIE IMMER IM HAUS?

Brot und SuBigkeiten.

DER SUPERMARKT SCHLIESST IN DREI MINUTEN. WAS LANDET IN IHREM EINKAUFSWAGEN?

Ganz klar SuBBes! Schokolade, Puffreis, Gummitiere.

WAS IST DAS SCHWIERIGSTE BEIM KOCHEN?
Mein Steak-Fleisch schoén rosa im Kern zu braten. Mittlerweile habe ich
ein Kerntemperatur-Messgerat, damit klappt es fast immer.

ESSEN SIE ABENDS NOCH AUF DER COUCH — WENN JA, WAS?

Salziges oder Puffreis, gesunde Snacks.

WELCHE LEBENSMITTEL WERFEN SIE AM HAUFIGSTEN WEG?
Milch. Da ich keine Milch trinke und nur gelegentlich verwende, wird die
Milch im Kuhlschrank schon mal sauer.

WAS HAT FRUHER BESSER GESCHMECKT ALS HEUTE?

Jedes Alter bringt seine Vorlieben mit. Am liebsten esse ich polnische
Piroggen mit Quark- oder Kartoffelfilllung.

DER SINGLE

immer Frisches ein.

13



DER SINGLE &
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NAME

TIM

ALTER

49 JAHRE

STATUS
SINGLE &
WURST-
GOURMET

WOHNORT

ESSEN

BERUF

GASTRONOM

DER SINGLE & WURST-GOURMET

U SBATER
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HBUCH

MONSIEUR YUONG DAS KOCH

BIER LEBEN

WIE KAUFEN SIE EIN - MIT EINKAUFSZETTEL ODER OHNE?

Immer ohne Einkaufszettel, aber gerne mit der wunderlist-app.

WIE OFT KOCHEN SIE IN DER WOCHE?

Drei bis vier Mal in der Woche.

KOCHEN SIE AUF VORRAT?

Nein.

WAS KOCHEN SIE AM LIEBSTEN?
Das andert sich dauernd, im Augenblick Bulgur, Couscous mit Samen
und Nussen, Gemuse steht bei mir hoch im Kurs.

WELCHE ZUTAT/LEBENSMITTEL HABEN SIE IMMER IM HAUS?

Ketchup, Nudeln und Gemase.

DER SUPERMARKT SCHLIESST IN DREI MINUTEN. WAS LANDET IN IHREM EINKAUFSWAGEN?
Obst und Joghurt.

WAS IST DAS SCHWIERIGSTE BEIM KOCHEN?
Die Herausforderung, fir meine drei Kinder zu kochen und allen
geschmacklich gerecht zu werden. Die Geschmaicker sind so verschieden.

ESSEN SIE ABENDS NOCH AUF DER COUCH - WENN JA, WAS?

Selten — wenn ja, Schnitten oder Brote.

WELCHE LEBENSMITTEL WERFEN SIE AM HAUFIGSTEN WEG?
Leider zu viel, Wurst und Aufschnitt, wenn die Kinder wieder weg sind,
und manchmal Gemdise, weil ich beruflich zu viel unterwegs bin.

WAS HAT FRUHER BESSER GESCHMECKT ALS HEUTE?

Da fallt mir spontan das Eis ,Brauner Bar* der 70er-Jahre mit diesem sen-
sationellen Karamellkern ein. Das hat friher viel besser geschmeckt und
geklebt als heute. Ob daran mittlerweile verbotene Geschmacksverstarker
und kunstliche Zusatze schuld waren, weill ich nicht. Zum Thema Ge-
schmack wiirde ich aber noch gern den allgemeinen Wunsch loswerden,
dass Gemise bei uns in Deutschland doch bitte auch immer nach Gemiise
schmecken sollte.

WIE VIELE KOCHBUCHER BESITZEN SIE UND WIE OFT KOCHEN SIE DARAUS?

Ich habe circa 500 Koch-, Food- und Getriankebucher. Ich nutze sie
allerdings mehr als Inspiration und weniger, um direkt danach zu kochen.

WAS IST DAS LIEBLINGSESSEN IHRER KINDER?

Das andert sich naturlich andauernd, aber ich beflirchte, dass sie sich
aktuell Bockwirste in Pizzateig mit Ketchup wiinschen wiirden.

Lieblingsessen meiner Kids:
Bockwiirste in Pizzaterg.

DER SINGLE & WURST-GOURMET
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NAME

SINA & FEYZI

ALTER
40 & 41
KINDER 9, 8 & 1,5

STATUS
FAMILIE
(8 Kinder)

WOHNORT
MULHEIM AN
DER RUHR

BERUF
MUTTER &
BETRIEBSWIRT

DIE FAMILIE
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WIE KAUFEN SIE EIN - MIT EINKAUFSZETTEL ODER OHNE?
Ich mache einen Einkaufszettel und vergesse ihn oft zu Hause, mittler-
weile arbeite ich aber auch mit Handy, das hat man immer dabei.

WIE OFT KOCHEN SIE IN DER WOCHE?

Taglich, sieben Mal die Woche.

KOCHEN SIE AUF VORRAT?

Ab und zu.

WAS KOCHEN SIE AM LIEBSTEN?
Das ist ganz unterschiedlich, den Kindern versuche ich immer Gemiise
unterzumogeln. Und natirlich Gerichte aus der tirkischen Kuche.

WELCHE ZUTAT/LEBENSMITTEL HABEN SIE IMMER IM HAUS?

Tomatenmark, von meiner Schwiegermutter selbst zubereitet.

DER SUPERMARKT SCHLIESST IN DREI MINUTEN. WAS LANDET IN IHREM EINKAUFSWAGEN?
Wenn ich sehr spit im Supermarkt bin, dann meistens Eis fiir ein
abendliches Gelage.

WAS IST DAS SCHWIERIGSTE BEIM KOCHEN?

Timing, dass alles gleichzeitig auf den Tisch kommt, gerade bei drei
Kindern ist der Alltag durchstrukturiert. Die Geschmacker und Anspriche
von funf Personen unter einen Hut zu bekommen und dabei noch ab-
wechslungsreich und halbwegs gesund zu kochen, ist nicht immer einfach.

ESSEN SIE ABENDS NOCH AUF DER COUCH - WENN JA, WAS?

Wir essen abends ab und zu Nusse und Meze.
WELCHE LEBENSMITTEL WERFEN SIE AM HAUFIGSTEN WEG?
Brot vergammelt bei uns schon mal, da wir es kaum essen.
WAS HAT FRUHER BESSER GESCHMECKT ALS HEUTE?
Was frither besser geschmeckt hat? Da fillt mir einfach nichts ein.
WIE VIELE KOCHBUCHER BESITZEN SIE UND WIE OFT KOCHEN SIE DARAUS?
Wir haben sechs Kochbuicher, von denen ich zwei oft nutze.

WAS ESSEN IHRE KINDER AM LIEBSTEN?

Enes isst alles — sehr gerne tiirkische und orientalische Gerichte. Nayla isst
am liebsten Nudeln ohne Sauce und Pfannkuchen.

Wir kochen taglich,
steben Mal die Woche.

DIE FAMILIE
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NAME

BJORN FREITAG

ALTER

46 JAHRE

STATUS

VERHEIRATET

WOHNORT

DORSTEN

BERUF

KOCH

DER PROFI
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WIE KAUFEN SIE EIN - MIT EINKAUFSZETTEL ODER OHNE?
Ich kaufe immer ohne Einkaufszettel ein.

WIE OFT KOCHEN SIE IN DER WOCHE?
Fuanf Mal in der Woche.

KOCHEN SIE AUF VORRAT?
Nein, leider nicht, ich vergesse das immer.

WAS KOCHEN SIE AM LIEBSTEN?
Nudeln mit Tomatensauce.

WELCHE ZUTAT/LEBENSMITTEL HABEN SIE IMMER IM HAUS?
Tomatenpiree, Olivenodl, Zwiebeln.

DER SUPERMARKT SCHLIESST IN DREI MINUTEN. WAS LANDET IN IHREM EINKAUFSWAGEN?
Kartoffeln, Sahnequark, Krauter.

WAS IST DAS SCHWIERIGSTE BEIM KOCHEN?
(Bjorn schmunzelt ...)

ESSEN SIE ABENDS NOCH AUF DER COUCH - WENN JA, WAS?
Abends gerne einen Joghurt mit Friuchten.
WELCHE LEBENSMITTEL WERFEN SIE AM HAUFIGSTEN WEG?

Bananen.
WAS HAT FRUHER BESSER GESCHMECKT ALS HEUTE?
Speiseeies hat frither viel besser geschmeckt!
WIE VIELE KOCHBUCHER HABEN SIE?

Insgesamt besitze ich um die 50 Kochbucher. Ich muss gestehen, dass ich
nicht nach Kochbiichern koche, sondern sie als Inspiration nutze.

WIE OFT WIRD EIN PROFI WIE SIE VON SEINEN FREUNDEN BEKOCHT?

Ich werde sehr oft zum Essen eingeladen, bin aber tiberhaupt nicht
kritisch, da bei mir die Gesellschaft und das Gespriach im Vordergrund
stehen.

Ich nutze Kochbiicher
als Inspiration.

DER PROFI
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Bitter abschmecken // Bitteres in Getranken unterstutzt deren Genuss.
Bittere Kriuterlikbre oder Tonic Water sind ebenso beliebt wie bittere Scho-
kolade zum Wein, die bitteren Noten von Bier oder Kaffee werden ebenfalls
geschitzt. Aber bei Speisen hat Bitteres keine groBe Relevanz — niemand mag
dominante Bitternoten in seinem Essen. Hochstens wird ungestiBtes Kakaopul-
ver zum Wiirzen von Rotweinsaucen verwendet.

Lebensmittel mit angenehmen dezenten Bitternoten sind Chicorée, Radicchio,
Rosenkohl oder Lakritz. Die Avocado setzt ihre Bitterstoffe nur beim Erhitzen
frei, im kalten Zustand wird ihr Geschmack gerne als nussig definiert. In der
Kiiche entstehen Bitterstoffe bei zu stark eingekochten dunklen Saucen oder
bei zu kriftigen Réstaromen. Unerwlnschte Bitternoten zu kaschieren gelingt
kaum, ein Teel6ffel Lauterzucker zur Sauce hinzugefigt kann zumindest helfen.

Umami abschmecken // Der japanische Chemiker Ikeda Kikunae hat den
Geschmack umami als fleischig und herzhaft definiert. Der Geschmack wird
durch die Aminosdure Glutamin hervorgerufen. Beim Kochen entsteht Glu-
tamin durch lange Kochprozesse. Die lange Kochzeit bei der Zubereitung von
Gulasch oder Schmorbraten, das Einkochen und Reduzieren von Saucen ver-
starken also den Glutamingehalt einer Speise.

In der asiatischen Kiiche ist der Einsatz von Glutamatpulver giangig und beliebt,
bei uns hingegen ist Glutamat als Geschmacksverstarker eher verpént. Um den
umami-Geschmack auf natiirliche Weise zu potenzieren, eignet sich die Zugabe
getrockneter purierter Tomaten, reifer Hartkisesorten oder gerdsteter Nusse.
Morcheln und Steinpilze, die leider nicht ganzjahrig verfiugbar sind, sind eben-
falls wunderbare Geschmacksverstarker.

Die , Mutter der natiirlichen

Geschmacksverstdarker” ...




GURKE
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Gur
s Buch'
frische S

Sie alle haben die den Gurken eigene Frische, Kithle und Bitternote gemeinsam. Griine

und knackige Gurken mit ihrem hohen Wassergehalt sind bestens fiir eine leichte Kuche

geeignet.

In Schmorgurkenrezepten wird die Gurke gebraten, was aber meines Erachtens einer

frischen Gurke nicht gerecht wird. Die Gurke schmeckt am besten roh und kuhl, gerne

als Salat oder Beilage. Entdecken Sie hier, womit Sie die Gurke raffiniert zubereiten,

kombinieren und mischen kénnen. Es warten ein paar Uberraschungen auf Sie.

GEWURZE UND KRAUTER

Basilikum, Bockshornklee, Borretsch, Dill, Estragon,
Fenchelkraut, Garam Masala, Honig, Ingwer, Kapern,
Kerbel, Koriander, Kresse (Brunnenkresse, Gartenkres-
se, Shiso-Kresse), Melisse, Minze, Muskatbliite (Macis),
Muskatnuss, Petersilie, Pfeffer, Schnittlauch, Schwarz-
kimmel (Nigella), Senf, Senfkérner, Sesam, Waldmeis-
ter, Wasabi

ESSIG UND OL
Apfelessig, (heller) Balsamico, Himbeeressig, Olivenol,
Rapsol, Reisessig, Sesamol, Sonnenblumendl, Trau-

benkernol, Weillweinessig

NUSSE UND SAMEN
Cashewntsse, Erdntisse, Haselnlisse, Pistazien, Sesam-

samen, Tonkabohne, Walnuisse

MILCHPRODUKTE
Buttermilch, Créme fraiche, Joghurt, Kefir, saure
Sahne, Schmand

INSPIRATION

Gurkensalat mit Wassermelone und Nori-Algen //
Gefullte Gurke mit Huttenkdse und Honig //
Gurke, Frischkidse und Raucherlachs im Glas 7/
Hahnchenschnitzel mit Gurken-Feta-Minze-Salat //
Gurkenkefir mit Rapsél wund Shiso-Kresse //
Gurken-Kartoffel-Salat mit Senfsauce und Wurstchen //
Apfel-Nudel-Salat mit Gurke

OBST
Apfel (grun), Banane, Erdbeeren, Himbeeren, Limette,

Mango, Melone, Papaya, Yuzu, Zitrone

GEMUSE

Avocado, Fenchel, Gewtirzgurke, griiner Salat, Kartoffeln,
Kohlrabi, Nori-Algen, Radieschen, Rettich, Rote Bete,
Sellerie, Tomaten

ALKOHOL
Gin, Sake, Wodka

AUS DEM MEER
Austern, Kaviar, Lachs, Makrele, Matjes, Raucherfisch,
Tintenfisch (Sepia), Thunfisch, Wolfsbarsch

VOM LAND
Helles Fleisch (Hihnchen, Kalb, Pute, Schwein), Rindfleisch




Krosser Lachs

600 g frischer Lachs mit Haut
Salz

2 EL Olivensl

frisch gemahlener weiBBer Pfeffer

Mango-Gurken

1 EL Sesamsamen (8 g)

I Salatgurke (400 g)

1 Mango

Salz

1/2 TL Chiliflocken

2 EL Olivensl

2 EL Apfelessig

1 TL abgeriebene Schale von 1 Zitrone

Wasabi-Creme

50 g Mayonnaise

50 g saure Sahne

1 TL abgeriebene Schale von 1 Limette
2 TL Wasabi aus dem Glas

1 EL Mirin (siiBer, heller Reiswein,
alternativ 1 TL Zucker)

Salz

AulBerdem
Kresse oder andere

Bléttchen zum Dekorieren

Tipp: Tauschen Sie die Zutaten »frei Schnau-
ze«. Anstatt Mango passen auch Ananas oder
Pfirsiche. Beweisen Sie Mut und legen Sie das
enge Korsett des Rezeptes beiseite, bedienen
Ste sich der Zutaten aus der Liste — ganz
wie Sie Lust haben. Wenn Sie keinen Lachs
haben, schmecken auch Hdhnchen, Pute oder

Zanderfilet in dieser Komposition.

KROSSER
LACHS

Zubereitungszeit 30 Minuten // Fiir 4 Personen

mit Mango-Gurken und
leichter Wasabi-Creme

Far den krossen Lachs den Lachs in Tranchen schnei-
den und auf der Hautseite salzen. Oliveno6l bei mitt-
lerer Temperatur erhitzen und den Lachs darin auf
der Hautseite etwa 6 Minuten anbraten. Den Herd
ausschalten, die Lachsstiicke wenden und 8 Minuten
ziehen lassen. Mit Salz und weilem Pfeffer wiirzen.

Fir die Mango-Gurken in einer zweiten Pfanne den
Sesam ohne Fett bei mittlerer bis hoher Temperatur
etwa 2 Minuten rosten. Die Gurke schilen und der
Lange nach vierteln. Mit einem Loéffel vom Mittelstick
mit den Kernen befreien und in Rauten schneiden. Die
Mango schilen, das Fruchtfleisch vom Stein schneiden
und in 1 cm groB3e Wiirfel schneiden. Mangowtrfel und
Gurkenrauten mischen, mit Salz und Chiliflocken wiir-
zen. Olivenol und Apfelessig zufligen und vermengen.
Mit Zitronenschale und gerostetem Sesam bestreuen.

Fir die Wasabi-Creme die Mayonnaise und saure
Sahne miteinander glattrithren. Limettenschale, Wa-

sabi und Mirin unterrithren und mit Salz wiirzen.

Lachs und Mango-Gurken mit der Wasabi-Creme
anrichten und mit Kresse oder anderen Blattchen
dekorieren.

GURKE // FISCH
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SPINAT

78

at ist gemal
ssaattermin beze

Die frihen Sorten haben zarte Blatter und eignen sich gut fir Salate. Zarten jungen Spi-

nat verarbeite ich aber auch direkt in der Pfanne mit ein paar Tropfen Olivendl. Herbst-

und Winterspinat wird blanchiert und mit Zwiebeln und Knoblauch geschwenkt. Man

unterscheidet Blatt- und Wurzelspinat: Beim Blattspinat werden bei der Ernte die Blatter

gepfluckt, der Wurzelspinat wird mit dem Wurzelansatz geerntet. Der Wurzelansatz

kann gegessen werden, die meisten entfernen ihn allerdings beim Putzen des Spinats.

Verwende ich den Spinat fir eine Suppe, die puriert wird, spare ich mir diesen Arbeits-

schritt. Grundsitzlich muss Wurzelspinat vor der Verarbeitung, etwa dem Anschwitzen,

in Salzwasser blanchiert werden. Das Volumen von Spinat ist in rohem Zustand enorm

grof3 und kann etwas tduschen, nach dem Garen fillt der Spinat namlich sehr stark in

sich zusammen. Der hohe Anteil an Oxalsidure im Spinat hinterlasst bisweilen ein raues

Gefiihl im Mund, das aber durch die Zubereitung mit Milchprodukten gemildert wird.

Beliebt ist Spinat als Beilage, Hauptgericht oder als Belag fiir Pizzen, Quiches oder Tartes.

GEWURZE UND KRAUTER
Algen, Anis, Bockshornklee, Curry, Estragon, Ingwer,
Knoblauch, Kreuzkiimmel, Muskat, Nelken, Petersilie,

Safran, Salbei, Sauerampfer, Sternanis

WURZPRODUKTE

Miso (japanische Wiirzpaste aus Sojabohnen), Senf

ESSIG UND OL
Olivenol

BROT

Pumpernickel

EIER
Huhnerei, Wachtelei

NUSSE UND SAMEN

Kokosnuss, Pinienkerne, Sesamsamen, Walntisse

INSPIRATION

Hahnchenbrust mit Orangensauce auf Rahmspinat //
Hummer mit Babyspinat, Knoblauch und Speck //
Kartoffel-Spinat-Suppe mit Feta / Lammricken mit
Spinat-Kartoffel-Auflauf / Safranspinat mit Frisch-
kasesauce // Spinat-Waldpilz-Salat mit Pumpernickel-
Crotutons

MILCHPRODUKTE
Burrata, Butter, Feta, Frischkiase, Milch, Mozzarella,

Parmesan, Ricotta, Sahne

OBST
Granatapfel, Orange

GEMUSE
Blumenkohl, Kartoffeln, Meerrettich, Mohren, Pap-
rika, Portulak, Sellerie, Tomaten, Zwiebeln

PILZE
Austernpilze, Champignons, Morcheln, Pfifferlinge,

Steinpilze

ALKOHOL
Champagner, Noilly Prat, Pernod, (weiBler) Portwein,
Sherry, Weilwein

AUS DEM MEER

Fisch (Kabeljau, Lachs, Rotbarsch, Seelachs, Thun-
fisch), Krustentiere (Garnelen, Hummer, Languste),
Meeresfruchte (Jakobsmuschel)

VOM LAND

dunkles Fleisch (Lamm, Rind, Wild), helles Fleisch
(Hiahnchen, Kalb, Pute, Schweinefleisch — auch Schinken
und Speck)
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Spinatsalat mit
Orangendressing
N

SPINAT MIT CURRYSAUCE
UND WALNUSSEN

Zubereitungszeit 15 Minuten 1 Spritzer Zitronensaft
Fiir 4 Personen 80 g Sahne oder Kokosmilch
600 g frischer Spinat Salz

(alternativ TK)

1 Schalotte (60 g)
2 EL Rapssl

2 TL Currypulver
1 Prise Zucker

frisch geriebene Muskatnuss
1 Prise Chilipulver
40 g Walniisse

Den Spinat putzen, waschen und trocken schiitteln,
die Schalotte fein wirfeln. Das Rapsol bei mittle-
rer Temperatur erhitzen und die Schalotte darin
2 Minuten anschwitzen. Das Currypulver zufiigen
und 2 Minuten mitschwitzen lassen, bis es duftet,
Zucker und Zitronensaft zugeben.

Den Spinat zufiigen und verrthren, bis er etwas in
sich zusammenfillt. Mit der Sahne auffilllen und
alles aufkochen, dann vom Herd nehmen. Mit Salz,
Muskatnuss und Chilipulver wiirzen.

Zum Servieren die Walnusse hacken und dartuber-
streuen.

Tipp: Spinat mit Currysauce ist eine wunderbare Gemiisebeilage zu Fisch
oder Gefliigel.

SPINATSALAT MIT

ORANGENDRESSING
Zubereitungszeit 10 Minuten Dressing
Fiir 4 Personen 50 ml Orangensaft
Salat 1 TL Senf
300 g frischer Babyspinat 4 EL Olivensl
2 Orangen Salz
20 g Rosinen frisch gemahlener weif3er
60 g Ricotta Pfeffer

Fir den Salat den Spinat putzen, waschen und tro-
cken schiitteln. Die Orangen mithilfe eines Messers
schilen, dabei auch die weiBe Haut entfernen und
die Filets herauslosen. Den Spinat in einer Schiissel
mit Rosinen, Orangenfilets und Ricotta anrichten.
Fir das Dressing Orangensaft, Senf und Olivenol
mit einem Schneebesen kriftig verquirlen und mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Den Salat mit dem Dres-
sing betraufelt servieren.

Tipp: Dieser Salat ist eine echte Vitamin-C-Kur. 100 g Spinat enthalten

ungefdhr so viel Vitamin C wie eine Orange.

BUTTERSPINAT

Zubereitungszeit 10 Minuten

Fiir 4 Personen

600 g frischer Spinat (alternativ TK)
1 Schalotte (60 g)

1 Knoblauchzehe

40 g Butter

Salz

frisch geriebene Muskatnuss

frisch gemahlener weiBBer Pfeffer

Den Spinat putzen, waschen und trocken schiitteln.
Schalotte und Knoblauch abziehen und fein wiirfeln.
Die Butter bei niedriger bis mittlerer Temperatur
erhitzen, Schalotte und Knoblauch darin 8 Minuten
glasig dinsten. Den Spinat zufigen und rithren, bis
er in sich zusammenfallt. Mit Salz, Muskatnuss und
Pfeffer wirzen.

GARNELEN MIT ESTRAGON-SPINAT
IN TOMATENSUD

Zubereitungszeit 15 Minuten 300 g geschélte Garnelen
Fiir 4 Personen 1 EL Tomatenmark

600 g frischer Spinat 3 cl Wermut (Noilly Prat)
(alternativ TK) 80 g Sahne

1 Schalotte (60 g) Salz

2 Knoblauchzehen frisch geriebene Muskatnuss

2 Zweige Estragon frisch gemahlener weiB3er

20 g Butter Pfeffer
1 EL Olivensl

Den Spinat putzen, waschen und trocken schiitteln.
Die Schalotte abziehen und wurfeln. Den Knob-
lauch abziehen und mit einem Messer andrucken.
Den Estragon waschen und trocken schiitteln. Die
Butter mit dem Olivendl bei mittlerer Temperatur
erhitzen. Garnelen und Knoblauch darin auf jeder
Seite 1 Minute braten.

Schalotte und Spinat untermengen und 1 Minute
mitbraten. Tomatenmark und Estragon zufiigen,
die Temperatur erhohen und das Tomatenmark
1 Minute kraftig anrosten, dann mit dem Wermut
abloschen. Die Sahne zufugen und auf die Halfte
einkochen. Mit Salz, Muskatnuss und Pfeffer
wurzen. Warm servieren.

Tipp 1: Wermut ist sehr intensiv im Geschmack und geringe Mengen
reichen zum Aromatisieren aus.
Tipp 2: Meeresfriichte und Fisch harmonieren ebenfalls mit anishaltigen

Schndpsen. Der bekannteste ist Pernod.
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800 g Spinat (TK, aufgetaut und
ausgedriickt ca. 400 g)

2 Zwiebeln (160 g)

1 Knoblauchzehe

100 g Cashewniisse

2 EL Olivensl

400 g Feta

Salz

frisch geriebene Muskatnuss
frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
100 g Butter

1 Packung Strudelteig (FP)

2 EL Schwarzkiimmel

Tipp 1: Es gibt mehrere Sorten Spinat (siehe
Seite 78). Wurzelspinat schmeckt besonders
aromatisch, ist jedoch nicht fiir Salate geeig-

net. Friihjahrsspinat ist feiner und milder.

Tipp 2: Gern wird behauptet, Spinat habe einen
besonders hohen Eisengehalt. Das stimmt nicht
wirklich, Spinat hat einen durchschnittlich
hohen Eisenwert, der aber durchaus hoher

liegt als bei anderen Gemiisesorten.

SPINAT-
STRUDEL

Zubereitungszeit 45 Minuten // Fur 4 Personen

mit Feta und
Schwarzkiimmel

Den Spinat auftauen und kraftig ausdriicken. Zwiebeln
und Knoblauch abziehen und wurfeln, die Cashew-
nusse hacken. Das Olivendl bei niedriger bis mittlerer
Temperatur erhitzen und Zwiebeln sowie Knoblauch
darin 3 Minuten glasig diinsten. Dann den Spinat und
die Cashewnisse zufiigen. In einer Schiissel auskiithlen

lassen.

Den Feta auf den Spinat bréseln und untermengen.
Mit Salz, Muskat und Pfeffer wiirzen. Den Backofen
auf 170 °C Grad (Ober- und Unterhitze) vorheizen. Die
Butter zerlassen. Eine Tartefom (24 cm ) mit etwas
Butter ausstreichen. Die Strudelteigblatter auf die
Arbeitsfliche legen und mit je 4 EL Spinatfillung am
unteren Rand belegen, mit leichtem Druck aufrollen.
Jede Rolle mit etwas Butter bestreichen und spiral-
féormig in die Form legen. Mit dem Schwarzkiimmel
bestreuen und im vorgeheizten Ofen auf der mittleren
Schiene 25-30 Minuten backen.

Der Strudel schmeckt warm und kalt.
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) Obatzter-Stullen
mit Radieschen

OBATZTER-STULLEN
MIT RADIESCHEN

Zubereitungszeit 10 Minuten Salz
Fiir 4 Personen frisch gemahlener
Obatzter weifler Pfeffer

1/2 gréBBere Zwiebel (50 g) 1 TL gehackte Kiimmelsamen
250 g Camembert

100 g weiche Butter Auflerdem
50 g Frischkése 60 g Radieschen

1/2 TL Rapssl 1 Friihlingszwiebel mit Lauch

1/2 TL edelsiifies 4 Scheiben Graubrot

Paprikapulver
1/2 TL scharfes Paprikapulver

Die Zwiebel abziehen und fein wirfeln. Den Ca-
membert wirfeln. Zwiebel, Camembert, Butter,
Frischkdse und Rapsoél in einer Schiissel mit einem
Holzloffel vermengen. Die Késemasse mit Paprika-
pulver, Salz, weiBem Pfeffer und Kimmel wirzen.
Radieschen und Frihlingslauch in Scheiben schnei-
den. Den Obatzter auf das Graubrot streichen und
mit Radieschen und Fruhlingslauch servieren.

Tipp: Haben Sie schon mal versucht Gewiirzsamen zu schneiden? Meist

springen die winzigen Samen in alle Richtungen vom Schneidebrett. Mit

ein paar Tropfen Ol vermengt bleibt alles an Ort und Stelle.

ROSTBROT MIT
GEMUSE-TARTAR

Zubereitungszeit 10 Minuten

Fiir 4 Personen

300 g Gemiise ( z. B. Mshren,
Knollensellerie, Zucchini, Rote Bete)
4 EL Olivensl

4 EL Rosinen

Salz

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
4 Scheiben Schwarzbrot

50 g Créme fraiche

Das Gemuse waschen, nach Bedarf schilen und auf
einer groben Reibe raspeln.

In einer Pfanne 2 EL Olivenol bei hoher Tempe-
ratur erhitzen. Das Gemuse und die Rosinen darin
6 Minuten scharf anbraten. Mit Salz und Pfeffer
wilrzen, in einer Schussel abkiihlen lassen.

In derselben Pfanne das tibrige Olivenol bei hoher
Temperatur erhitzen und das Schwarzbrot darin
auf jeder Seite 2 Minuten braten.

Das Gemiuse mit Créme fraiche vermengen. Das
Schwarzbrot mit Gemiuse-Tartar servieren.

BAGUETTE MIT RAUCHER-
LACHS-ESTRAGON-BUTTER

Zubereitungszeit 10 Minuten

Fiir 4 Personen

80 g Réucherlachs

150 g weiche Butter

1 TL grobkérniger Senf

2 EL gehackter Estragon
ausgepresster Saft und abgeriebene
Schale von 1/2 Zitrone

Salz

frisch gemahlener weiBBer Pfeffer

1/2 Baguette

Den Raucherlachs fein hacken. Die Butter mit einem
Mixer auf hochster Stufe 3 Minuten schaumig
ruhren. Lachs, Senf, Estragon, Zitronensaft und
-schale untermischen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Die Butter in Frischhaltefolie zu Rollen formen und
kalt stellen.

Mit frischem Baguette servieren.

Tipp: Estragon ist nicht immer frisch verfiigbar, verwenden Sie gerne
getrockneten Estragon oder ersetzen Sie ihn durch Dill oder Schnittlauch.
Der grobe Senf kann durch normalen Senf oder durch Sahnemeerrettich

ersetzt werden. Erlaubt ist, was schmeckt.

VOLLKORNBROT MIT
KIRSCHBUTTER UND COMTE

Zubereitungszeit 10 Minuten 2 Pimentkérner

Fiir 4 Personen Salz

2 Zweige Rosmarin frisch gemahlener schwarzer
200 ml trockener Rotwein Pfeffer

150 g weiche Butter 200 g Comté

1 EL Kirschkonfitiire 4 Scheiben Vollkornbrot

10 ml alter Sherry

Rosmarin waschen und trocken schitteln. Den Rot-
wein mit dem Rosmarin 10 Minuten auf 50 ml (etwa
2 EL) einkochen. Die Rosmarinzweige entfernen
und die Rotweinreduktion abktihlen lassen.

Die Butter mit dem Mixer auf hoéchster Stufe
3 Minuten rithren, dabei die Rotweinreduktion, die
Kirschkonfitiire und den Sherry zufugen.

Piment im Morser zerstoBen. Die Kirschbutter mit
Salz, Pfeffer und Piment wurzen.

Den Kise in Scheiben schneiden und mit Vollkorn-
brot und Kirschbutter servieren.

Tipp: Diese Butter ist ein klasse Aufstrich zu Kdse und Wurst. Sie eignet

sich ebenso perfekt zu Steaks oder Grillgemiise.
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1 Fladenbrot

4 Héhnchenkeulen

Salz

1/4 Kopf Rotkohl (300 g)
1/4 Kopf WeiBskohl (300 g)
80 ml Apfelessig

1/4 Salatgurke (80 g)

1 Zwiebel (80 g)

4 eingelegte Peperoni

1 EL Knoblauchpulver
1 EL Cayennepfeffer
1 EL Zwiebelpulver

3 TL edelsiiBes Paprikapulver
1TL Salz

Zatziki zum Dazureichen (Seite 46)
Ayran als Getréinkeempfehlung

Tipp 1: Sie kénnen das Fladenbrot in einer

heiflen Pfanne ohne Fett 1-2 Minuten knusp-
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rig erwdrmen, bevor Sie es fiillen.

Tipp 2: Hihnchenkeulen trocknen beim Garen
nicht so schnell aus wie die klassische Héihn-
chenbrust, sie sind safiiger.

Gerne konnen Sie die Stiicke auch kurz in
heiflem Rapsol knusprig anbraten und dann

mit dem Dénergewiirz bestreuen.

100

DONER

Zubereitungszeit 70 Minuten // Fiir 4 Personen

Den Backofen auf 180 °C Grad (Ober- und Unterhitze)
vorheizen. Das Fladenbrot vierteln und die Brot-
taschen aufschneiden. Die Hihnchenkeulen auf ein
mit Backpapier belegtes Backblech legen und mit Salz
wirzen. Im vorgeheizten Backofen auf der mittleren
Schiene 50 Minuten backen.

Wihrenddessen Rotkohl und WeiBBkohl putzen, in
feine Streifen schneiden und in getrennte Schisseln
geben. Jeweils salzen und mit Apfelessig marinieren.
Beide Kohlsorten 2 Minuten kraftig kneten. Die Salat-
gurke waschen und in Scheiben schneiden. Die Zwie-
bel abziehen und in Streifen schneiden. Die Peperoni
in einem Sieb abtropfen lassen.

Alle Zutaten fur das Dénergewiirz mischen.

Die Hiahnchenkeulen aus dem Ofen nehmen und
etwas abkiuhlen lassen, dann die Haut abziehen. Das
Fleisch mit den Fingern von den Knochen zupfen und

mit dem Donergewlrz bestreuen.

Die Fladenbrottaschen mit Weilkohl und Rotkohl
fullen, das Fleisch drauf verteilen und mit Gurken-
scheiben, Zwiebelstreifen und Peperoni garnieren. Das
Zatziki (Seite 46) als Sauce dazureichen und genieBen.




Tomaten-Pfirsich-Chutney

1 Zwiebel (80 g)

2 Pfirsiche (275 g)

250 g Tomaten

1 Knoblauchzehe

1/2 Chilischote

1 EL Olivensl

1 EL Tomatenmark

1 EL Zucker

1 EL Obstessig (Apfel oder Himbeere)
100 ml Fruchtsaft (Apfel oder Pfirsich)
Salz

Zimt-Buns

4 Burger-Brstchen

1 Ei

100 ml Milch

1 EL Puderzucker

1/2 TL gemahlener Zimt
40 g Butter

Burger-Pattys

600 g Rinderhackfleisch

1/2 TL Cayennepfeffer

1/2 TL Knoblauchpulver

1/2 TL Paprikapulver

1 TL Salz

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

2 EL Rapsél zum Braten

AulBlerdem
Parmesan zum Bestreuen
frische Gurkenscheiben

zum Dazureichen

Tipp: Bestreuen Sie die Burger mit frischem
Hartkdse. Aufer Parmesan eignen sich Peco-

rino oder auch Manchego sehr gut.

BURGER

Zubereitungszeit 30 Minuten // Fiir 4 Personen

mit Tomaten-Pfirsich-
Chutney auf Zimt-Buns

Fir das Chutney die Zwiebel abziehen und fein
wurfeln. Die Pfirsiche vierteln, hiuten, entsteinen und
das Fruchtfleisch in Wirfel schneiden. Die Tomaten
waschen und ebenfalls in Wiurfel schneiden. Den
Knoblauch abziehen und fein reiben, die Chilischote
waschen und fein hacken.

Das Olivendl bei mittlerer Temperatur erhitzen und
die Zwiebel darin 2 Minuten glasig werden lassen.
Tomatenmark und Zucker zufiigen, die Temperatur
erhohen und alles 2 Minuten rosten. Pfirsiche,
Tomaten, Knoblauch, Chili und Essig zufiigen. Mit
dem Saft auffullen und alles 15 Minuten einkochen,
bis das Chutney eine cremige Konsistenz hat. Mit

Salz wirzen.

Fir die Zimt-Buns die Burger-Brotchen aufschneiden.
Ei, Milch, Puderzucker und Zimt verquirlen. In einer
Pfanne die Butter bei mittlerer Temperatur zerlassen.
Die Brotchenhilften mit der Schnittseite in die Ei-
Zimt-Masse tauchen und 1 Minute in der Butter gold-

braun anbraten.

Das Rinderhackfleisch mit allen Gewlrzen in einer
Schiissel vermischen. Aus der Fleischmasse vier 2 cm
dicke Burger formen. In die Mitte eine Vertiefung mit
dem Daumen drucken, das verhindert ein Wolben der

Burger wihrend des Grillens.

In einer weiteren Pfanne das Rapsol bei mittlerer bis
hoher Temperatur erhitzen. Die Burger-Pattys darin
auf jeder Seite 3 Minuten braten. Auf die Buns setzen
und mit reichlich Chutney toppen. Mit Parmesan be-
streuen und dazu frische Gurkenscheiben reichen.
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Stangel, Blatter und Bliiten schafft ein wenig Struktur.

Wir haben Vertreter aller Art in einem Kapitel zusammengefasst und kénnen nur einen

kleinen Einblick gewihren, was mit Kohl alles moglich ist. Grundsatzlich harmoniert

Kohl mit kraftigen Zutaten — nur der feine Blumenkohl bildet da eine Ausnahme. Kohl-

gemuse ist zum Teil schwefelhaltig und verstarkt diese Eigenschaft beilangerem Kochen,

deshalb empfiehlt es sich, Kohl nur so lange wie notig zu kochen.

GEWURZE UND KRAUTER

Algen, Anis, BeifuB}, Curry, Curryblatter, Estragon,
Galgant, Gewurznelken, Ingwer, Kardamom, Korian-
der, Kreuzkiimmel, Kurkuma, Lavendel, Lorbeer, Ma-
joran, Minze, Muskat, Muskatblute, Petersilie, Pfeffer,
Rosmarin, Tamarinde, Thymian, Tonkabohne, Vanille,

‘Wacholder, Weinraute, Zimt

WURZPRODUKTE

Rosenwasser, Senf, Sojasauce, Wasabi, Zucker

ESSIG UND OL
Arganol, (dunkler) Balsamico, Sesamol, Walnussol,

Weinessig

NUSSE UND SAMEN
Haselnusse, Mohn, Pekanntsse, Sesamsamen, Walntisse

MILCHPRODUKTE
Blauschimmelkise, Butter, Camembert, Cheddar, Feta,

Munsterkise, saure Sahne, Schmand

INSPIRATION

Brokkoli mit Parmesan, Speck und Orangen // China-
kohlsalat mit Camembert, Feigen und Haselniissen //
Krautsalat mit Ananas und Speck // Rotkohlsuppe mit
Maronen // Weilkohl-Kartoffel-Puffer mit saurer Sahne //
WeiBlkohl-Mohren-Salat mit Minze und Aprikosen //

OBST
Aprikosen, Apfel, Bergamotte, Birne, Feigen, Granat-
apfel, Johannisbeeren, Limette, Orange, Pflaumen, Ro-

sinen, Trauben, Zitrone

GEMUSE
Avocado, Esskastanien, Fenchel, Kartoffeln, Knoblauch,
Knollensellerie, Meerrettich, Mohren, (schwarze) Oliven,

Rote Bete, Stangensellerie, Sulkartoffeln, Zwiebeln

PILZE

Steinpilze

ALKOHOL

Cidre, Portwein, Rotwein, WeiBwein

AUS DEM MEER
Fisch (Lachs, Saibling, Seeteufel, Zander, Wels), Krus-
tentiere (Garnelen)

VOM LAND

dunkles Fleisch (Lamm, Rind, Wild), Geflugel (Ente,
Gans, Taube), helles Fleisch (Hihnchen, Kalb, Pute,
Schweinefleisch — auch Schinken und Speck), Wurst
(Blutwurst)
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ROSENKOHL MIT BACKPFLAUMEN
UND HASELNUSSEN

Zubereitungszeit 25 Minuten

Fiir 4 Personen

750 g Rosenkohl

Salz

50 g Backpflaumen (Trockenpflaumen)
2 EL Rapssl

30 g gehackte Haselniisse

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Den Rosenkohl putzen und in Salzwasser 15 Minuten
kochen, abgieBen und abtropfen lassen.

Die Backpflaumen in Stiicke schneiden. In einer Pfanne
das Rapsol bei mittlerer bis hoher Temperatur erhitzen
und Rosenkohl sowie Backpflaumen darin 3 Minuten
anschwitzen. Die Haselntisse zufiigen und mit Salz und
Pfeffer wiirzen. HeiB servieren.

Tipp: Rosenkohl harmoniert gut mit vielen Nusssorten, also schauen Sie
in IThren Vorratsschrank und trauen Sie sich, neu zu kombinieren — Erd-

niisse, Walniisse, Cashewniisse oder Kiirbiskerne warten auf Ihren Einsatz.

Kochen Sie frethdndig!

BROKKOLISCHNITTE

Zubereitungszeit 15 Minuten 3 EL gehackte Petersilie
Fiir 4 Personen Saft von 1/2 Limette

250 g Brokkoli frisch gemahlener schwarzer

Salz Pfeffer

1 Schalotte (60 g) 60 g Frischkdse

3 EL Olivensl 4 Scheiben Graubrot

100 g geréstete Erdniisse

Den Brokkoli in Réschen zerteilen und in Salzwasser
10 Minuten kochen. Kalt abschrecken und abtropfen las-
sen. Die Schalotte abziehen und fein wiirfeln. Die Scha-
lottenwiirfel in 1 EL Olivendl bei mittlerer Temperatur
2 Minuten anschwitzen.

Brokkoli, Schalotte, restliches Olivenol, Erdniisse und
Petersilie in einer Kiichenmaschine 30 Sekunden mixen.
Den Limettensaft zufiigen und mit Salz und Pfeffer wiir-
zen. Die Graubrotscheiben mit Frischkidse bestreichen
und mit dem Brokkolipturee servieren.

Tipp: Gerostete Erdniisse sind oft schon gesalzen, es kann sein, dass ein

zusdtzliches Wiirzen mit Salz nicht mehr notig ist.

WEISSWURST-HOT-DOG
MIT SAUERKRAUTSALAT

Zubereitungszeit 10 Minuten Sauerkrautsalat
Fiir 4 Personen 200 g Sauerkraut
Hot Dog aus der Dose
8 WeiB3wiirstchen 4 EL Sonnenblumensl
4 Hot-Dog-Brétchen 1 EL Zucker
4 EL sii3er Senf 2 EL Apfelessig
1/2 Apfel (Boskop)
Salz

Fur die WeiBwirstchen in einem Topf Wasser bei mittlerer
Temperatur erhitzen. Die WeiBwirstchen darin 4 Minuten
kochen. Die Hot-Dog-Broétchen in der Mitte einschneiden
und mit siBem Senf bestreichen.

Fiur den Salat das Sauerkraut waschen und ausdricken.
Mit Sonnenblumenél, Zucker und Apfelessig vermengen.
Den Apfel schilen, fein reiben und untermengen. Mit Salz
wirzen. Jedes Hot-Dog-Brotchen mit etwas Sauerkraut
und zwei Wirstchen fullen und servieren.

MAROKKANISCHER ROTKOHLSALAT
MIT ROSENWASSER, ARGANOL UND APRIKOSEN

Zubereitungszeit 35 Minuten 1 Apfel (180 g)

Fiir 4 Personen 3 EL Rosenwasser

1/2 Kopf Rotkohl (600 g) 5 EL Argansl

Salz frisch gemahlener schwarzer
4 EL Sonnenblumensl Pfeffer

3 EL Rosinen (60 g) 60 g gehackte Mandeln

80 g getrocknete Aprikosen

Den Rotkohl putzen, in feine Streifen schneiden und mit
Salz wirzen. Sonnenblumendl und Rosinen zufigen und
alles 8 Minuten kraftig durchkneten. Die Aprikosen in
Streifen schneiden. Den Apfel schilen, vom Kerngehause
befreien und wirfeln. Aprikosenstreifen und Apfelwirfel
unter den Rotkohl heben.

Den Salat mit Rosenwasser und Argandl marinieren, mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Den Salat mit Mandeln bestreut
servieren.

Tipp: Rotkohlsalat geht wirklich schnell und hélt sich kihl aufbewahrt
mehrere Tage. Diese orientalische Version kommt ohne Essig aus, dafiir
wird das sehr aromatische Argandl verwendet. Der Arganbaum kommt in
Marokko und Algerien vor, Argandl wird aus seinen Friichten gewonnen

und in der Kiiche oft fiir die Zubereitung von Salaten und Couscous oder

auch einfach zum Dippen verwendet.



Fleischballchen

1 Zwiebel

50 g durchwachsener Speck

2 Scheiben Toast

450 g Rinderhackfleisch

3 EL Milch (60 ml)

1 Ei

Salz

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

4 EL Rapssl

Wirsinggemuse
550 g Wirsing

1 Knoblauchzehe
2 EL Olivensl
Salz

170 g geschélte Tomaten aus der Dose

Zimtpflaumen

400 g Pflaumen

40 g Butter

1 EL Puderzucker

1/2 TL gemahlener Zimt
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HACK-

BALLCHEN

Zubereitungszeit 45 Minuten // Fur 4 Personen

mit Wirsing und
Zimtpflaumen

Fir die Fleischballchen die Zwiebel abziehen, Speck
und Zwiebel wurfeln. In einer Pfanne bei mittlerer
Temperatur den Speck 2 Minuten auslassen, dann die
Zwiebel zufiigen und 3 Minuten anschwitzen. Wah-
renddessen den Toast entrinden und fein reiben.

Die Speck-Zwiebel-Mischung mit dem Hackfleisch
vermengen, den geriebenen Toast, die Milch und
das Ei zufiigen. Alles zu einer homogenen Masse ver-
kneten und mit Salz und Pfeffer wiirzen, aus der Masse
20 kleine Billchen formen. Das Rapso6l bei mittlerer
bis hoher Temperatur erhitzen und die Ballchen darin
rundum 2 Minuten braten.

Den Wirsing putzen und in 2 cm grof3e Stiicke schnei-
den, den Knoblauch abziehen und fein wurfeln.
Das Olivenol bei mittlerer Temperatur erhitzen,
Wirsing und Knoblauch darin anschwitzen. Mit Salz
wirzen und alles 5 Minuten dunsten. Die Tomaten
zufliigen und den Wirsing 80 Minuten weich diinsten.

Die Pflaumen waschen, entsteinen und vierteln.
In einer Pfanne die Butter bei niedriger bis mittlerer
Temperatur zerlassen, die Pflaumen zufiigen und mit
Puderzucker bestreut 2 Minuten anbraten, dann mit
Zimt bestduben. Die Hackbillchen auf dem Wirsing
anrichten und mit den Zimtpflaumen garniert servieren.




SUSSES

176

ten Haushalt h

nach den Sternen und vermeiden komplizierte Zubereitungen. SchlieBlich weiB ich aus

Erfahrung, dass einfache Rezepte gerne immer wieder zubereitet werden.

Die Kombinationsméglichkeiten beziehen sich hier auf Schokolade und Fruchte.

Kaffee, Tee und Wein sind den meisten in Kombi mit Stullem ebenso bekannt wie

gefillte Alkoholpralinen. Dass aber auch Blumenkohl mit weier Schokolade schmeckt,

wird einige Uberraschen. Mein Favorit ist der Blauschimmelkidse mit Amarenakirschen

und Schokolade.

GEWURZE UND KRAUTER

Anis, Basilikum, Chili, Curry, Dill, Ingwer, Karda-
mom, Kreuzkiimmel, Kurkuma, Lavendel, Liebstockel,
Minze, Muskat, Muskatblute, Pfeffer, Rauchsalz, rosa
Pfefferbeeren, Rosenblitter, Rosmarin, Salz, Sternanis,

Tonkabohne, Vanille, Zimt, Zitronengras

WURZPRODUKTE
Honig, Kaffee, Karamell, Lakritz, Tee (Earl Grey)

ESSIG UND OL

Balsamico, Kurbiskernol, Obstessige, Olivenol

NUSSE UND SAMEN
Erdnusse, Kokosnuss, Kurbiskerne, Mandeln, Walnusse

MILCHPRODUKTE
Butter, Créme fraiche, Mascarpone, Milch, Parmesan,
Quark, Sahne

INSPIRATION

Chili con carne mit Schokolade / Erdbeeren mit
Parmesan und Balsamico / Hirschricken mit
Schokoladensauce und Himbeeren // Schokolade mit
Salz, Pfeffer oder Chili / Schokolade mit Sojasauce //
Schokoladenkuchen mit Muskat

OBST

Ananas, Apfel, Aprikosen, Banane, Bergamotte, Birne,
Cranberrys, Erdbeeren, Feigen, Granatapfel, Him-
beeren, Johannisbeeren, Kirschen, Limette, Mango,

Melone, Orange, Passionsfrucht, Pomelo, Zitrone

GEMUSE
Avocado, Blumenkohl, Chicorée, Fenchel, Mais (Pop-
corn), Méhren, Paprika, Tomaten

ALKOHOL

Cognac, Eierlikor, Portwein, Rum, Whiskey

VOM LAND
Ente, Rind, Wild




KAFFEE-
WACKELPUDDING

Zubereitungszeit 15 Minuten plus 2 Stunden Kiihlzeit // Fur 4 Personen

Wackelpudding
6 Bldtter Gelatine
2 Zweige Minze
60 g Zucker

10 g Vanillezucker . .

1/2 TL gemahlener Kardamom mlt Hlmbeeren
400 ml starker Kaffee
Die Gelatine in kaltem Wasser nach Packungsangabe

AuBerdem einweichen und ausdriicken, die Minze waschen und
250 g Himbeeren trocken schiitteln. Die Gelatine mit Minze, Zucker,
200 g Sahne Vanillezucker, Kardamom und Kaffee erwiarmen, bis

Kakao zum Bestéduben sich die Gelatine aufgelost hat.

Die Mischung durch ein Sieb seihen und auf vier Glaser
verteilen, dann 2 Stunden kuhl stellen. Wahrenddessen
die Himbeeren abspiilen und die Sahne steif schlagen.

Zum Servieren die Himbeeren auf dem Wackel-

pudding verteilen, mit einer Sahnehaube verzieren

und mit Kakao bestiubt servieren.
Tipp 1: Unser Kaffee ist mit Minze und

Kardamom aromatisiert. Vanille, Amaretto

und Chili passen ebenfalls wunderbar.

Tipp 2: Grob geriebene dunkle Schokolade
auf der Sahne freut jeden Chocoholic und

harmoniert perfekt mit dem Kaffee.
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Q

Quarkballchen mit Schokoladenriegeln
Quetschkartoffeln mit Oliven-Tapenade
und Zitronen-Ricotta

R

Ragout

Raita

Réucheraal

Raucherlachs

Reis

Rigatoni Boeuf Stroganoff

Rinderfilet

Rinderhackfleisch

Rippchen

Risotto

Rosenkohl mit Backpflaumen und Haselnussen

Rostbrot mit Gemuse-Tartar

Rote Bete

Rote-Bete-Apfel-Salat mit Sellerie
Rotkohl

Rotkohlsalat, marokkanischer, mit Rosenwasser,

Arganol und Aprikosen
Rotwein

Rublikuchen mit Basilikumeis
Ruhrei mit Schnittlauch
Russischer Eiersalat

S

184

70

121,168

121

59

97

133

49

49

119, 148

63

59

145

97
59,77,94,109
59

100, 143, 145

145
143
12
158
161

Safranmohren mit karamellisiertem Butter-Vanille-Pfirsich 111
Saftiger Eierlikorkuchen mit Eierlikor-Schokoladen-Glasur 185

Salat 46 £, 59, 74, 85,105, 122, 140, 145, 171, 174
Salbeibutter 71, 94,125
Salsa 106
salzig abschmecken 27
Sauce hollandaise 158
Sauce 63,121, 125, 158
sauer abschmecken 27
Sauerkraut 73,145,151
Sauerkrautfullung 151
Sauerkrautsalat 145
Sauerkraut-Tortelloni im Pilzsud 151
Schlagsahne 130
schmoren 35
Schnibbelbohnen 167
Schnitzel 125
Schokolade 56,99, 135,154,179, 182, 184 f.
Schwarzwalderkirsch-Pfannenauflauf 99
Schwedischer Gurkensalat mit Dill 47
Schweinerippchen mit Apfelsauce 63
Semmelknédel mit Spinat, Rote Bete und Kase,

dazu Salbeibutter 94
Shakshuka mit Chili und Kreuzkiimmel 116
Smoothie 44
Souffliertes Ei mit Kiirbispuree 154
Spargel 140
Speckquark 81,133
Spiegeleier mit Spinat, Parmesan und Balsamico 161
Spinat 78-89, 93 f., 161
Spinat mit Currysauce und Walniissen 85
Spinat-Kokos-Suppe mit Eiertoast 87
Spinat-Lachs-Puffer mit Speckquark 81
Spinatsalat mit Orangendressing 85

Spinatstrudel mit Feta und Schwarzkiimmel 88
Spitzkohl 145
Steinpilz-Apfel-Suppe mit Paprika 55
Steinpilze 55,151
Stracciatella-Creme mit Tonka 182
Strudel 88
Struktur/Textur 925
Stullen 97
Suppe 55, 67,87,109
siBen/suf3 abschmecken 26
SuBes 176-187
SuBkartoffel-Pommes, krosse, mit Feta,

Oliven und Orangen-Cocktailsauce 68
T

Tartar 97
Tee 133
Temperatur 25
Thunfisch 121
Toast 87,93, 158
Tomate 71, 85, 114-125, 148, 161, 168, 171
Tomaten-Bohnen-Ragout 121
Tomaten-Brot-Salat 122
Tomaten-Frittata 121
Tomaten-Gurken-Raita 121
Tomaten-Pfirsich-Chutney 119
Tomaten-Thunfisch-Sauce 121
Tomatensauce 125
Tomatensud 85
Tonkabohne 182
Tortelloni-Teig 151
Trauben 143
U

umami abschmecken 28
\"

vegetarische Rezepte

44,46 f., 55,59,671.,70 1,73, 85, 87f,,

93f.,97,99,105f,109, 111 . 116, 121 f,,
129 £, 133, 185 £., 140, 145, 151, 154, 158,
161f.,171,174,179,182 f., 185 f.

Vichysoisse, eiskalte

Vinaigrette

Vollkornbrot mit Kirschbutter und Comté
Volumen

A\

Wachteleier

Wackelpudding

Waffeln

Walnusse

Warme Kartoffelsuppe
Wasabi-Creme
‘WeilBBe-Bohnen-Creme mit Parmesan,
Mandeln und Oliven

WeilBkohl

WeiBwurst-Hot-Dog mit Sauerkrautsalat
Wirsinggemiise

Z

Zatziki

Zimt-Buns

Zimtpflaumen

Zitrone

Zitronen-Ricotta

Zwiebeln

67
74,174
97
25

77

180
109
85,105
67

43

171
100
145
148

46,100
19

148

70

70
93,121




ENDLICH .FREI SCHNAUZE" KOCHEN!

Aus dem Kiihlschrank, fertig, los!
Fir sein neues Kochbuch hat sich der renommierte Kochbuch-
autor und erfahrene Kiichenmeister Rafael Pranschke auf eine ku-
linarische Entdeckungsreise begeben und dabei 100 Kithlschrianke
vom Single-Haushalt in der Nachbarschaft bis zum bekannten
TV-Koch Bjorn Freitag unter die Lupe genommen. Ergebnis:
Deutschlands erster Kithlschrank-Check!
Entdecken Sie die vielfaltigen Kombinationsmoéglichkeiten von
simplen Zutaten wie Gurke, Apfel, Ei, Kartoffel & Co. — eben
den zwolf Lieblingslebensmitteln Deutschlands, die garantiert
in jedem Kihlschrank zu finden sind. Wie lassen sich daraus
neue, kostliche Gerichte zaubern? Was schmeckt womit? Rafael
Pranschke vermag es, die Kunst des Improvisierens iiberraschend
einfach zuvermitteln, so konnen auch Sie schnell leckere, gesunde
Gerichte zaubern!

// Was koche ich heute? Alltagstaugliche Rezepte mit nur weni-
gen Zutaten

// Gurke, Apfel, Ei, Kartoffel & Co: Die Kunst, in der Kiiche zu
improvisieren

// Kleine Kochschule: Was macht Geschmack aus? Wie schaffe ich
Spannung, Kontraste und Volumen auf dem Teller?

// Praktische Profi-Tipps zu Krautern, Aromen und Kombina-
tionsmoglichkeiten

// Tolle Farbfotos machen dieses Kochbuch zu einem einzig-

artigen visuellen Genuss!

Clever kombiniert, einfach zubereitet: schnelle Rezepte mit

wenig Zutaten fir jeden Tag

Aus allem, was vorritig ist, werden ruckzuck kreative Mahlzeiten —
frisch, nachhaltig und gelingsicher: Spinat mit Currysauce und
Walntissen, Apfel-Kiwi-Carpaccio, Rostbrot mit Gemiuse-Tartar
oder Galette mit Kase. Kostliche, gesunde Rezepte mit Fisch und

Fleisch sowie viele vegetarische Rezepte werden Sie iiberraschen.

Clever kombinieren — besser kochen ist Improvisationskunst fiir
den Alltag: verbluffend, Giberraschend und kostlich. So haben Sie
knusprigen Kartoffelsalat, bunte Semmelknoédel oder saftigen
Mohrenkuchen noch nie gekostet!

29,95 € [D] 30,80 € [A]
ISBN 978-3-948525-01-9
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