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EINLEITUNG

Zuerst einmal mochte ich mich bei den vielen Abonnenten meines Youtube-Kanals

bedanken, durch die dieses Buch tiberhaupt erst méglich geworden ist. Ich glaube, jeder
Koch traumt davon, einmal sein eigenes Kochbuch in den Handen zu halten. Dass es tat-
sdachlich mal dazu kommt, hatte ich mir vor einigen Jahren noch nicht vorstellen kénnen.

Sinn und Zweck dieses Kochbuchs ist es, dir einfache und schnelle Rezepte fiir den Alltag
an die Hand zu geben. Kochen mit frischen Zutaten muss namlich nicht immer zeitauf-
wendig und kompliziert sein. Dieses Buch ist so konzipiert, dass du mit wenigen Zutaten
viele Gerichte zubereiten kannst. Wird in einem Rezept zum Beispiel nur ein halber Kiirbis
bendtigt, dann findest du ein weiteres Rezept, in dem dann die andere Halfte verwertet
wird. Das ist mir zwar nicht immer gelungen, aber doch meistens.

Die Rezepte sollen aber auch Spal} am Kochen und den einen oder anderen Kiichentipp
vermitteln. Die Schnelligkeit in der Kiiche kommt nattirlich sehr viel durch Ubung und Pla-
nung. Wer viel und regelmaBig kocht, dem geht manches einfach schneller von der Hand
als absoluten Einsteigern. Doch keine Sorge, nach und nach wird das besser. Was beim
Kochen am meisten Zeit in Anspruch nimmt, ist in der Regel das Schneiden und Vorberei-
ten der Zutaten.

Bei vielen Gerichten kannst du Zeit sparen, wenn du etwas vorausplanst. Kochst du ein
Gericht mit Salzkartoffeln, dann bereite doch gleich mehr Kartoffeln zu, sodass du am
nachsten Tag aus den nicht benétigten Kartoffeln zum Beispiel eine Tortilla machen kannst.
Oder aus librig gebliebenem Reis einen leckeren Bratreis. Wenn du Falafel auftischen willst,
darfst du nicht vergessen, die Kichererbsen am Vortag in einer Schiissel mit Wasser ein-
zuweichen, sonst funktioniert das Rezept nicht. Es lohnt sich also, sich ein paar Gedanken
Uber den Speiseplan zu machen und entsprechend vorausschauend vorzugehen.

Ich wiinsche mir auf jeden Fall, dass du viel Spal8 mit diesem Buch hast und ich deinen
Kiichenalltag damit ein wenig bereichern kann.

Dein %nm@zp,&d



WICHTIGE KUCHENUTENSILIEN

Kochen kann man in der kleinsten Kiiche und mit ganz wenigen Geratschaften. Wer ein-
mal in Thailand die Garkiichen auf den Méarkten gesehen hat, wird {iberrascht festgestellt
haben, was auf engstem Raum und mit bescheidenem Equipment alles moglich ist. Einige
Dinge machen einem das Leben jedoch sehr viel einfacher und kénnen jede Menge Zeit
sparen. Ich habe hier die wichtigsten Dinge aufgelistet, die ich auf jeden Fall nicht missen

mochte.

® Messer
Ein scharfes Kochmesser gehort in jeden
Haushalt, denn es spart Unmengen an
Zeit und Frust. In den meisten Kiichen
liegen eher stumpfe Schneidewerkzeuge,
die einem wirklich den Spal3 am Kochen
nehmen konnen. Ein gutes Brotmesser
und ein kleines, glinstiges Messer fur
kleinere Arbeiten kann ich ebenfalls nur
empfehlen.

e Schneidebrett
Ich benutze gerne ein groRes Holzschnei-
debrett. Das ist praktisch, denn man kann
viele Zutaten auf diesem Brett schneiden
und liegen lassen. Ob Holz oder Kunst-
stoff ist eigentlich egal und eher eine
Frage der Vorliebe. Kleine Bretter finde
ich anstrengend, da man darauf zu wenig
Platz hat, um richtig gut zu arbeiten.

e Pfannen und Topfe in verschiedenen
Grof3en

e Plrierstab
sehr praktisch fir die Zubereitung von
Suppen, Sof3en, Dressings und vielem
mehr

e Edelstahlschiisseln in verschiedenen
Grof3en

¢ Vierkantreibe

e Salatschleuder

e Schneebesen, Holzl6ffel, Sparschaler
e kleines, feines Sieb

® ein guter Mixer



IM VORRAT - GEWURZE UND
ANDERE ZUTATEN

Es gibt einige Zutaten, die ich eigentlich immer zu Hause habe und die sich im Vorrats-
regal oder im Kihlschrank auch sehr gut halten.

e Salz

e Pfeffer
Ich verwende ausschlieBlich schwar-
zen Pfeffer frisch aus der Mihle. In den
Rezepten habe ich der Einfachheit halber
immer nur Pfeffer geschrieben.

e Paprikapulver
Ich wiirze hauptsachlich mit edelsiiBem
Paprikapulver. Wer es scharfer mag, kann
stattdessen natiirlich auch rosenscharfes
Paprikapulver wahlen.

* gemahlene Kurkuma

e gemahlener Koriander

e gemahlener Kreuzkiimmel
e Sternanis

* Zimtstangen und gemahlener Zimt

e Currypulver
Mit einem guten Currypulver lassen sich
viele leckere Gerichte zaubern, beson-
ders wenn es schnell gehen soll.

e Olivendl
Ein gutes Olivendl nehme ich meistens
nur fir Salate und zum Verfeinern von
Gerichten.

¢ Pflanzendle

Wenn im Rezept von Pflanzendlen zum
Braten die Rede ist, nehme ich meistens
Sonnenblumendl oder auch Rapsél. Die
lassen sich fiir so ziemlich alles heil3 ge-
nug erhitzen. Wenn es mal extrem heifl}
werden soll, kannst du auf Erdnuss- oder
Sesamol zurlickgreifen.



e Butter

Ich koche und backe sehr gerne mit
Butter. Der Geschmack ist einfach schwer
zu toppen. Zum Braten nehme ich auch
haufig geklarte Butter.

Tomatenmark

Ich nehme meist Tomatenmark in der
Tube. Das ist deswegen sehr praktisch,
weil es im Gegensatz zu den Dosen auch
nach dem Offnen noch sehr lange halt-
bar bleibt.

Dosentomaten

Dosentomaten habe ich immer vorratig,
weil man sie fiir so viele Gerichte ver-
wenden kann. Fiir So3en eignen sie sich
oft besser als frische Tomaten, die man
selten in besonders guter Qualitat be-
kommt. Aber auch bei den Dosentoma-
ten gibt es grof3e Qualitdtsunterschiede.
Achte darauf, dass wirklich nur Tomaten
in der Dose sind und nicht blo3 Tomaten-
saft. Es lohnt sich, hier ein paar Cent
mehr auszugeben.

® Parmesan
Ich habe immer ein Stlick Parmesan
oder auch Grana Padano im Kihlschrank
liegen. Grana Padano ist etwas glinsti-
ger und dem Parmesan geschmacklich
sehr dhnlich. Wichtig ist, den Kase bei
Bedarf frisch zu reiben, denn der fertig
geriebene ist geschmacklich absolut kein
Vergleich.
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GEMUSEBRUHE

Eine Briihe zu Hause vorrdtig zu haben, ist Gold wert. Denn mit ihrer Hilfe lassen sich unzéhlige Gerichte
ganz einfach und schnell zaubern - von Risotto dber Suppen bis Sol3en. Viele verwenden die Zwiebel mit
Schale, um Farbe in die Briihe zu bekommen. Das mache ich nicht, denn ich mdchte die Briihe méglichst
klar haben. So ist sie universell einsetzbar. Und mehr Geschmack bringt die Zwiebelschale nicht.
Du musst dich dbrigens nicht 1:1 an das Rezept halten. Eine Briihe ist ideal, um Gemisereste wie zum
Beispiel Stiele von Petersilie, angetrocknete, nicht mehr ganz frische Champignons oder Fenchel zu
verarbeiten. Da kannst du ruhig nach Belieben variieren.

{:‘E} Zubereitungszeit: 15 Minuten | Garzeit: 40 Minuten

ZUTATEN FURCA. 3L

400 g Karotten
400g Knollensellerie
2 grof3e Gemlisezwiebeln

etwas Pflanzendl zum
Anschwitzen

1TL Salz

41 Wasser

1 Knolle Knoblauch

1 Stange Lauch

1-2 Tomaten (optional)

4 Lorbeerblditter

1TL schwarze PfefferkGrner
Y% Bund glatte Petersilie

1.

Die Karotten und den Sellerie putzen, schalen und in
1cm groBBe Wiirfel schneiden. Die Zwiebeln schélen und
grob wiirfeln. Ol in einem groBen Topf erhitzen und das
Gemiise langsam darin anschwitzen, ohne dass es Farbe
annimmt.

. Nach etwa 2 Minuten das Salz hinzugeben, das entzieht

dem Gemise noch mehr Geschmack. Nach weiteren
5 Minuten das kalte Wasser angief3en und auf mittlerer
Stufe langsam zum Kochen bringen.

. Derweil die Knoblauchknolle mit der Schale quer halbie-

ren und in den Topf geben.

. Den Lauch putzen, gut waschen, vierteln und ebenfalls

zufligen.

. Die Tomaten waschen, den Strunk entfernen, das Frucht-

fleisch in Viertel schneiden und mit den Lorbeerblattern
und den Pfefferkdrnern in die Briihe geben.



6. Wenn die Briihe einmal gekocht hat, einen Deckel auf-
legen, die Hitze reduzieren und die Suppe 20 Minuten
leicht kocheln lassen. Die Petersilie waschen und erst am
Ende der Garzeit zugeben.

7. Den Topf vom Herd nehmen und die Briihe weitere
20 Minuten ziehen lassen. Dann durch ein feines Sieb
passieren und in einem Topf oder einer Schiissel auffan-
gen. Wer die Briihe ganz klar haben moéchte, kann zu-
satzlich noch ein sauberes Geschirrtuch in das Sieb legen
(wichtig ist, dass das Tuch nicht mit Weichspuiler gewa-
schen wurde, sonst schmeckt die ganze Briihe spater
danach). Wird die kochend heif3e Briihe sofort in saubere
Glaser gefillt und direkt zugeschraubt, hélt sie sich im
Kuhlschrank 1-2 Wochen. Alternativ kann man sie auch
portionieren und einfrieren. So halt sie bis zu 6 Monate.




GEFLUGELBRUHE

Fiir eine Gefliigelbriihe nimmst du die gleichen Zutaten wie fiir die Gemiisebriihe (siehe Seite 12),
bis auf die Tomaten. Das Gemiise schwitze ich dabei nicht mit an.

{:‘E} Zubereitungszeit: 15 Minuten | Garzeit: 90 Minuten

ZUTATEN FURCA. 2L

4 Hdhnchenkeulen oder
1 Suppenhuhn

die Zutaten der Gemlisebriihe
ohne die Tomaten

. Die Hdhnchenkeulen oder das Suppenhuhn gut mit

kaltem Wasser abwaschen. Die Keulen einmal am Gelenk
zerteilen, das Suppenhuhn einfach im Ganzen verwenden.

. Huhn in einem groBen Topf mit kaltem Wasser zum

Kochen bringen, dabei so viel Wasser verwenden, dass
alles gut bedeckt ist.

. In der Zwischenzeit das Gemiise putzen, waschen oder

schalen und in etwa walnussgrof3e Stlicke schneiden. Die
Stlicke sind deswegen grof3er als bei der Gemiisebriihe,
weil die Geflligelbriihe deutlich langer kocht. So verkocht
das Gemuse nicht gleich und gibt sein Aroma langsam an
die Briihe ab.

. Wenn die Briihe kocht, den Schaum mit einem Schaum-

|offel abnehmen.

. Dann alle Zutaten und Gewiirze zugeben und Suppe ab-

gedeckt 90 Minuten koécheln lassen. Auch hier die Peter-
silie erst kurz vor Garzeitende dazugeben.

. Mit einer Schaumkelle das Huhn und das Gem{se aus der

Briihe heben und die Flissigkeit durch ein mit einem Pas-
siertuch ausgelegtes Sieb passieren.

. Briihe kochend heil3 in saubere Schraubglaser fiillen und

sofort mit Deckel verschlieBen. Sie halt sich mindestens
1-2 Wochen im Kiihlschrank oder mindestens 6 Monate
in der Gefriertruhe.



BALSAMICO-DRESSING

Dieses Dressing ist schnell zusammengerdihrt und Idsst sich ganz nach Belieben abwandeln, zum
Beispiel mit klein geschnittenen, angeschwitzten Schalotten oder etwas Schnittlauch und anderen
Krdutern. Du kannst es auf Vorrat zubereiten und hast dann immer schnell ein Dressing zur Hand.
Das Rezept funktioniert genauso mit hellem Balsamico oder jedem anderen Essig nach Wahl.
Ich verwende keinen Zucker, wer aber eine siil3e Note bevorzugt, kann gerne etwas Zucker oder auch

ZUTATEN FUR 150 ML

50 ml dunkler Balsamico
1-2TL Senf (z. B. Dijonsenf)
Salz, Pfeffer

100 ml Olivenél

50 ml Sonnenblumendl

Honig zugeben.

{:‘E} Zubereitungszeit: 5 Minuten

1. Den Essig in ein Schraubglas fillen und Senf, Salz und
Pfeffer hinzufligen. Glas mit dem Deckel verschlief3en
und gut schiitteln, bis sich das Salz aufgelost hat.

2. Dann das Ol zugieBen und nochmals gut schiitteln, bis
eine Emulsion entstanden ist.

3. Das Dressing lasst sich im geschlossenen Glas ohne Pro-
bleme mehrere Wochen im Kihlschrank aufbewahren.

15| GRUNDREZEPTE



MAYONNAISE OHNE E

Mayonnaise ist ganz schnell selbst gemacht. Natirlich kannst du auch gekaufte Mayo verwenden, aber der
grofe Vorteil dieser Mayonnaise ist, dass sie ohne Ei auskommt. Dadurch ist sie besonders gut geeignet fiir
Salate im Sommer, fiir Kleinkinder und alle, die keine rohen Eier verzehren machten. Geschmacklich finde
ich sie genauso gut wie Mayo mit Eigelb.

(:‘E} Zubereitungszeit: 5 Minuten

ZUTATEN FUR 230G 1. Die Milch in ein schmales, hohes GefaR gief3en. Senf und
. o Salz hinzugeben und alles mit einem Purierstab kurz auf-
80 ml Milch (Sojadrink .
mixen.

geht auch, dann ist

die Mayo vegan) 2. Dann das Ol unter standigem Riihren langsam einlaufen
1TL mittelscharfer Senf lassen. Die Mayonnaise ist anfangs sehr diinn, ab einer
Salz gewissen Menge Ol wird sie jedoch dicklich.
140 ml Sonnenblumendl -
1-27L Zitronensaft oder 3. Wenn das Ol l.<omplett ('aingear‘beitet ist, den Zitrormnsaft

heller Balsamico einrUhren. Bei Bedarf die Konsistenz der Mayonnaise mit

ein paar Tropfen Milch anpassen.

4. Nochmals abschmecken und fertig ist die Mayonnaise! Im
Kihlschrank halt sie sich maximal 1 Woche.



