

[image: image]



[image: images]

Das Mensaessen hängt euch zum Hals heraus, und die Karte vom Pizzadienst kennt ihr auch schon auswendig? Dann probiert doch mal was Neues – selber kochen!

Mit unseren ultimativen Rezepten für den Studenten-Alltag ist das gar kein Problem: Alles, was schnell, unkompliziert, preiswert, gesund und vor allem lecker ist, haben wir für euch zusammengetragen.

Für jeden Anlass gibt es die passende Idee: Snacks für zwischendurch und unterwegs, Leckeres aus Mutters Küche und der ganzen Welt, Party- und WG-Food, Rezepte zum Eindruckschinden und natürlich reichlich Süßes für die Seele.

Ausführliche Anleitungen, anschauliche Step-Fotos und zahlreiche Tipps machen das Nachkochen auch für Anfänger zum Kinderspiel, und die vielen Fotos machen richtig Lust aufs Ausprobieren. Eine kompakte Einleitung mit Infos und Tricks zu Küchenequipment, Vorratshaltung und Kochpraxis sorgt außerdem für das nötige Küchen-Basiswissen. Also, ran an den Herd und der Pizzadienst kann einpacken!
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EINLEITUNG


Was braucht man eigentlich in der Küche, um mit Spaß lecker zu kochen? Wir sagen es euch! Mit vielen Ratschlägen zur Küchenausstattung und Vorratshaltung, mit Erklärungen zu Gar- und Zubereitungsmethoden und zahlreichen Tipps und Tricks rund ums Kochen machen euch die folgenden Seiten fit für den Herd!
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KÜCHEN-EQUIPMENT

Auch der beste Koch braucht in seiner Küche einige technische Basics, damit alles gelingt. Eine allzu umfassende Ausstattung ist anfangs gar nicht nötig – habt ihr jedoch einige wenige, gut ausgewählte Küchengeräte und -utensilien, geht das Kochen gleich viel leichter von der Hand.

Natürlich braucht ihr zum Kochen Töpfe und auch mehr als einen. 2 Töpfe in unterschiedlichen Größen sind das Minimum, besser noch ist ein Sortiment von 4 Töpfen in unterschiedlichen Größen.
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Eine gute Pfanne ist Gold wert und gehört ebenfalls zur absoluten Grundausstattung in der Küche! Wer mit wenig Fett braten und verkrustete Pfannenböden vermeiden will, schafft sich am besten eine beschichtete Pfanne an. Eine Pfanne mit Deckel ist besonders vielseitig einsetzbar.

Einen Wok benötigt ihr nur, wenn ihr asiatische Gerichte mögt und Wert auf eine möglichst originalgetreue Zubereitung legt. Ihr können alternativ aber ebenso gut eine große Pfanne benutzen, auch wenn das Gemüse darin nicht ganz so knackig bleibt.

Ein Schneidebrett aus Plastik oder Holz ist unentbehrlich. Aus hygienischen Gründen empfiehlt es sich sogar, 3 Schneidebretter zu haben, die man gut voneinander unterscheiden kann: eins für Fleisch, eins für Gemüse und eins für Obst. So können keine Salmonellen von Fleisch auf Frischware übertragen werden und die Ananas riecht nicht plötzlich nach Knoblauch.

Ohne Schüsseln geht in der Küche natürlich gar nichts. Eine große Rührschüssel ist Pflicht und einige weitere in verschiedenen Größen sind hilfreich. Die ideale Schüssel ist aus einem hitzebeständigen und nicht zerbrechlichen Material, das keine Gerüche annimmt, also z. B. Edelstahl.
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1 oder 2 Kochlöffel sind unverzichtbar, keine Frage – ob aus Holz oder Plastik ist Geschmackssache. Auch Schöpfgeräte wie Kellen in verschiedenen Größen, Sieblöffel und Schaumkelle sind sehr hilfreich und leisten gerade beim Abschöpfen und Abschäumen gute Dienste.
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Ein Pfannenwender ist ebenfalls ein Muss. In der Regel sind Pfannenwender aus Plastik oder Holz, vor allem für beschichtete Pfannen, besser als solche aus Metall. Mittlerweile gibt es jedoch auch besondere Metalllegierungen, die die Pfanne nicht zerkratzen.

Wer gerne kocht, wird sich früher oder später nach guten Messern sehnen. Jeder gelernte Koch hat sein eigenes Messerset und hütet dieses wie seinen Augapfel. Für Anfänger oder Hobbykoch sind ein kleines, scharfes Schälmesser, ein Brotmesser sowie ein großes, scharfes Küchenmesser sinnvoll.

Spätestens wenn die Spargelsaison beginnt, ist euch ein Sparschäler oder Spargelschäler von großem Nutzen. Auch zum Schälen von Möhren, Gurken und Kartoffeln ist er sinnvoll. Erfahrenere Köche schälen Gemüse auch mit einem Schälmesser, aber es erfordert einiges an Übung, dabei nicht zuviel abzuschneiden.
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Für das Rühren und Kneten von Teigen aller Art benötigt ihr eine Küchenmaschine oder ein Handrührgerät.

Auch ein Schneebesen ist sinnvoll. Insbesondere für das Zubereiten von Saucen und cremigen Desserts ist er nur schwer ersetzbar, da man mit ihm Flüssigkeiten und Pulver-Flüssigkeits-Gemische klümpchen-frei verrühren kann.
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Eine Küche ohne Pürierstab ist keine Küche! So ein Stabmixer ist wirklich bei vielen Rezepten im Einsatz – Suppen, Shakes, Cremes – und ist die Anschaffung auf jeden Fall wert.
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Ohne Messbecher könnt ihr die wenigsten Rezepte exakt nachkochen. Wenn ihr euch einen neuen Messbecher zulegt, dann achtet darauf, dass neben den Millilitereinheiten in 100er-Schritten auch 1/8, 1/4, 1/2, 3/4 und 1 l vermerkt sind. Die Maßeinheiten können nämlich von Kochbuch zu Kochbuch variieren und so seid ihr für jeden Fall gerüstet.
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Eine Reibe ist vielseitig einsetzbar: Möhren und Äpfel für einen Rohkostsalat kann man damit genauso reiben wie Zitronenschale oder Käse für einen Auflauf. Auch schmeckt frisch geriebener Käse immer besser als Käse, der bereits gerieben abgepackt wurde.

Sieb, Seiher, Durchschlag – unterschiedliche Begriffe für im Prinzip ein und dasselbe Gerät. Ein grobmaschiges Sieb (oder Durchschlag oder Seiher) benötigt ihr zum Abgießen von Nudeln und Gemüse.

Ein feinmaschiges Sieb (oder Haarsieb) ist nicht ganz so elementar, aber nur damit werden leckere Bratensaucen richtig gut oder lassen sich kalte Früchtesaucen herstellen.
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Ohne Waage können – wenn überhaupt – nur Profis kochen und auch die benutzen in der Regel die Küchenwaage. Die exakt richtige Menge an Zutaten ist bei vielen Gerichten Grundvoraussetzung für das Gelingen.

Eine Auflaufform sollte zur Grundausstattung gehören. Empfehlenswert ist eine flache, eckige Form mit Deckel, da diese universal und unkompliziert einsetzbar ist. Eine Form mit einem ca. 10 cm hohen Rand ist für die allermeisten Aufläufe und Gratins bestens geeignet.

Wenn ihr gerne backt, ob süß oder pikant, ist eine Springform unerlässlich. Diese könnt ihr für Kuchen genauso benutzen wie für herzhafte Quiches.

Ein Nudelholz ist natürlich zum Ausrollen von Teig sehr praktisch. Ihr könnt stattdessen aber auch einfach eine leere Weinflasche nehmen, von der ihr das Etikett entfernt habt.

Auch eine Zitronenpresse ist eine sinnvolle Anschaffung. Notfalls lässt sich eine halbierte Zitrone zwar auch mit einer Gabel auspressen, aber mit der Zitronenpresse ist der Saftgewinn viel höher und sie hält außerdem die Kerne aus dem Saft.

Wenn ihr häufiger Eier kocht, schafft ihr euch am besten einen Eierpieker an. Stecht ihr das dicke Ende des Eis damit an, bevor ihr es in das kochende Wasser legt, so platzt es nicht beim Kochen. Ihr könnt einen Eierpieker aber auch ganz leicht selber basteln, indem ihr einfach eine Stecknadel durch einen Weinkorken stecht.
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Bei der Knoblauchpresse scheiden sich die Geister. Viele Köche sind der Meinung, Knoblauch sollte nur fein gehackt oder mit einem breiten Messerrücken zerdrückt werden, da sich das Ausdrücken durch die Knoblauchpresse negativ auf die im Knoblauch enthaltenen ätherischen Öle und damit auf den Geschmack auswirken würde. Trotzdem ist und bleibt es eine einfache und schnelle Methode, Knoblauch zu zerkleinern. Probiert einfach aus, was euch mehr liegt und besser schmeckt.


VORRATSHALTUNG

Ist Vorratshaltung nicht längst überholt? Die Supermärkte haben mittlerweile bis in den Abend hinein auf und zur Not gibt es den 24-Stunden-Service an der Tankstelle. Trotzdem – legt euch einen kleinen Vorrat von Lebensmitteln an, die man für viele verschiedene Gerichte brauchen kann. So seid ihr allzeit bereit, wenn der kleine oder große Hunger kommt und ihr keine Lust auf den Pizza-Dienst habt. Hier einige Vorschläge:
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TROCKENE VORRÄTE

Mehl, Grieß, Couscous, Spaghetti, Penne, Tagliatelle, Reis, Risottoreis, Milchreis, Haferflocken, Linsen, Paniermehl, Speisestärke, getrocknete Früchte, Gelatine, Nüsse, Zucker, Puderzucker, Vanillezucker, Backpulver

Ist die Packung erst einmal geöffnet, werden diese trockenen Vorräte am besten in gut verschlossenen Dosen aufbewahrt, damit sich keine Mehlmotten oder ähnliches Ungeziefer darin breitmachen können.

KONSERVEN

(GLAS UND DOSEN)

Tomatensauce, Tomatenpüree, Thunfisch, Sardellenfilets, Kokosmilch, Rotkohl, Sauerkraut, Kidneybohnen, Kichererbsen, Mais, Oliven, Spargel, Pfirsiche, Ananas, Sauerkirschen, Mandarinen, Aprikosen

GEWÜRZE, KRÄUTER UND FETTE

Salz, Pfeffer aus der Mühle, Curry, Paprikapulver, Muskatnuss, getrockneter Thymian, Rosmarin und Oregano, Petersilie (TK), Schnittlauch (TK), Butter, Olivenöl, Sonnenblumenöl

MILCHPRODUKTE UND EIER

Milch, H-Milch, Sahne, saure Sahne, Crème fraîche, Frischkäse, Feta, Mozzarella, Quark, Parmesan im Stück, Eier

OBST UND GEMÜSE

unbehandelte Zitronen, Beeren (TK), Spinat (TK), Erbsen (TK), Brokkoli (TK), Zwiebeln, Knoblauch, Kartoffeln

SONSTIGES

Essig, Pesto, Senf, Tomatenmark, Gemüsebrühe, Hühnerbrühe, Tabasco, Meerrettich, Senf, Sojasauce, Mayonnaise, Honig, Schokolade

GETRÄNKE

Orangensaft, Apfelsaft, Mineralwasser, Sekt, Weiß- und Rotwein

DOSEN ODER TIEFKÜHLWARE

Wer greift denn noch zur Dose, wo es die Tiefkühltruhe gibt? Gerade bei Gemüse ist es tatsächlich besser, auf Tiefkühlprodukte zurückzugreifen, sind sie doch viel vitaminreicher und schonender haltbar gemacht. Einige Produkte allerdings sind in der Dose unschlagbar und dazu zählen geschälte Tomaten, Mais und Thunfisch. Geschälte Tomaten sind gerade im Winter, wenn es in unseren Breiten nur eher geschmacksarme frische Tomaten gibt, eine gute Alternative für Saucen u. Ä., da die Tomaten für die Dosen meist sehr reif geerntet und dann direkt konserviert werden. Maiskörner und Thunfisch aus der Dose sind perfekt für Salate, Aufläufe und Pizzen.

AUF EIS GELEGT

Ein Tiefkühlschrank oder zumindest ein Tiefkühlfach im Kühlschrank können viel Leckeres und Sinnvolles beherbergen, auch und gerade jenseits von Tiefkühlpizza und Fertiggerichten. Gekauftes Tiefkühl-Gemüse, tiefgekühlte Kräuter und Beeren sowie Fleisch lassen sich darin genauso aufbewahren wie selbst eingefrorener Käse, Brot auf Vorrat und gekochte Speisereste. Achtet darauf, wie viele Sterne euer Gerät hat: Wer ein Fach mit 1 Stern hat, kann dort Tiefkühlprodukte 1 bis 2 Tage lagern, bei 2 Sternen geht es maximal 2 Wochen, und mit 3 Sternen steht euch die ganze Bandbreite der Tiefkühlqualität offen.

GEKÜHLTE GRUNDVORRÄTE

Der Kühlschrank ist nicht überall gleich kalt (oben ca. 6 °C kälter als unten bzw. in der Kühlschranktür), daher sollte man darauf achten, welche Lebensmittel wo gelagert werden:

OBEN UND IN DER MITTE

Käse wie Gouda, Parmesan, Camembert, Blauschimmelkäse, Frischkäse und Mozzarella:

* Verpackt in luftdichten Dosen, die Schnittfläche mit Folie bzw. ganz mit Papier oder feuchtem Tuch bedeckt; kräftige Sorten extra lagern; Frischkäse und Mozzarella in der Verpackung lassen.

* Haltbar je nach Sorte 3 Tage bis 2 Wochen bzw. bis Mindesthaltbar-keitsdatum.

UNTEN

Fleisch, Geflügel, Wurst, Fisch:

* Fleisch und Fisch ohne Verpackung auf Porzellantellern nicht ganz luftdicht abgedeckt; Geflügel extra lagern; Wurst ohne Verpackung in möglichst getrennten, nicht zu vielen Lagen in luftdichten Dosen; Räucherwaren extra legen.

* Hackfleisch am selben Tag verbrauchen; Geflügel und klein geschnittenes Fleisch 1 bis 2 Tage haltbar; große Fleischstücke 2 bis 3 Tage, gegart 3 Tage; frischer Fisch 1 Tag; geräucherter, gebeizter oder marinierter Fisch nach dem Anbrechen 2 bis 3 Tage; gegarter Fisch 2 bis 3 Tage; Wurst 2 bis 4 Tage; Räucherwaren 1 Woche und länger.

GEMÜSEFACH

Gemüse wie Frühlingszwiebeln, Lauch, Möhren, Kohl und Knollen, Salate aller Art, Pilze, Bohnen, Gurken, Zucchini und Kürbis:

* Lose aufbewahren; Empfindliches nicht ganz luftdicht in Folie oder feuchten Tüchern; Grün bei Möhren und Kohlrabi entfernen; Blattsalate in Küchenpapier wickeln und dann in einen Plastikbeutel geben.

* Blattgemüse und Pilze halten sich 2 bis 3 Tage, Wurzelgemüse wie Möhren oder Rüben 1 bis 2 Wochen, übriges Gemüse im Durchschnitt 1 Woche.
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Kräuter wie Petersilie, Schnittlauch, Dill, Estragon, Kerbel, Kresse, Oregano, Rosmarin, Salbei und Thymian:

* Erst in feuchtes Küchenkrepp, dann in einen Gefrierbeutel wickeln.

* Zartes hält sich 2 bis 3 Tage, Robustes 4 bis 7 Tage.

Frische Beeren:

* Von anderen Lebensmitteln getrennt lagern; Beeren nicht zu dicht, am besten in einer Lage mit feuchtem Tuch abgedeckt lagern.

* Halten sich 1 bis 3 Tage.

IN DER TÜR

Butter, Eier, angebrochene haltbare Konserven, angebrochene Getränke und Milch:

* In den dafür vorgesehenen Fächern lagern; Reste aus Konserven in ein anderes Gefäß umfüllen.

* Milch, Butter und Eier bleiben bis zum Mindesthaltbarkeitsdatum frisch; offene Getränke und Konserven 2 bis 3 Tage.


Tipp!

Es gibt eine Reihe von Obst- und Gemüsesorten, die die Kälte des Kühlschranks nicht vertragen. Dazu gehören u. a. Tomaten, Gurken, Bananen, Äpfel, Birnen, Zitrusfrüchte und Kiwis. Sie verlieren dort an Aroma und sollten daher besser bei Zimmertemperatur aufbewahrt werden.




GARMETHODEN UND
ARBEITSTECHNIKEN

ABLÖSCHEN

Scharf angebratenes Fleisch, aber auch Gemüse wird mit Flüssigkeit (z. B. Brühe oder Wein) abgelöscht, um den Bratensatz zu lösen und mit ihm eine Sauce zu machen.

ABSCHRECKEN

Gemüse wird nach dem Blanchieren mit kaltem Wasser übergossen oder in Eiswasser gegeben, um den Garprozess zu stoppen und Farbe und Nährstoffe zu erhalten.

ABSEIHEN

In Flüssigkeit gekochte Lebensmittel (meist Gemüse, Kartoffeln oder Nudeln) werden über einem Sieb abgeseiht, um sie vom Kochsud zu trennen.

BACKEN

Darunter versteht man das Garen im geschlossenen Backofen in heißer Luft bei Temperaturen zwischen 150 und 220 °C. Backen kann man Brot, Aufläufe, Kuchen, Gratins, Speisen im Teigmantel und Teige.

BLANCHIEREN

Als Blanchieren bezeichnet man einen kurzen Garprozess in siedendem Wasser. Dazu werden die Zutaten in siedendes Salzwasser gegeben, nach kurzem Aufwallen mit dem Schaumlöffel herausgenommen und sofort unter fließendem kalten Wasser gekühlt. Vor allem für Gemüse mit kurzer Garzeit (Spinat, Brokkoli, feine Bohnen) eignet sich diese Garmethode.

BLINDBACKEN

Als Blindbacken bezeichnet man das Vorbacken von Tortenböden, die nachträglich belegt werden sollen. Dafür wird der Teigboden mehrfach mit einer Gabel eingestochen, mit Pergamentpapier ausgelegt und mit getrockneten Erbsen oder Bohnen ausgelegt, damit er nicht aufgehen kann. Nach dem Backen wird dieser „Blindbelag” entfernt und durch den eigentlichen Belag ersetzt.

BRATEN

Kleine und flache Lebensmittel wie Frikadellen, Fleischscheiben, Gemüse und Würste brät man am besten in einer Pfanne auf dem Herd (Kurzbraten). Im Backofen wird vornehmlich großes Gargut wie Braten, ganze Fische oder Geflügel gebraten, und zwar bei Temperaturen zwischen 160 und 250 °C.

DÄMPFEN

Beim Dämpfen, auch Dampfgaren genannt, werden die Nahrungsmittel in einem Wasserdampf-Luft-Gemisch bei Temperaturen um die 100 °C gegart. Bei dieser sanften Zubereitungsart gehen kaum Mineralstoffe und Vitamine verloren. Mit Ausnahme von Hülsenfrüchten, Weiß-, Rot- und Grünkohl sowie Spargel könnt ihr alle Nahrungsmittel dämpfen. Dämpfen kann man im normalen Kochtopf mit Siebeinsatz, im Dampfkorb, im Dampfkochtopf oder im speziellen Dampfbackofen.

DÜNSTEN

Unter Dünsten versteht man das Garen von Lebensmitteln im eigenen Saft unter Zugabe von etwas Fett und Flüssigkeit. Gedünstet wird im geschlossenen Topf oder in Alufolie bei einer Temperatur von 100 °C. Besonders ideal für wasserreiche Lebensmittel wie Gemüse, Fisch, zartes Fleisch und Obst.

FRITTIEREN

Hierunter versteht man das Ausbacken in reichlich Fett bei Temperaturen von 180–200 °C. Das geht in einem einfachen Topf oder in einer Fritteuse. Zum Frittieren eignen sich alle panierten und in Backteig gehüllten Fleisch-, Geflügel- und Fischstücke sowie Kartoffeln, Gemüse und Schmalzgebäck. Als Fett bieten sich Palmöl, Kokosfett oder raffiniertes Olivenöl an.

GAREN MIT NIEDRIGTEMPERATUR

Diese Methode wird vor allem von Koch-Profis genutzt und ist ein Garant für superzartes Fleisch. Das Fleisch wird meist kurz und kräftig angebraten, damit es wenig Saft verliert, und dann bei 80–100 °C im Ofen über Stunden gegart.

GRATINIEREN

So nennt man das Überbacken von Gerichten, bis sie goldbraun sind oder eine leichte Kruste haben. Zum Gratinieren im Backofen oder unter dem Grill eignen sich fast alle Lebensmittel.
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GRILLEN

Beim Grillen gart das Gargut durch starke Strahlungshitze. Zum Grillen eignen sich vor allem Fleisch, Fisch und Geflügel, aber auch Gemüse und Obst. Man kann über Holzkohle, im Kontaktgrill, im Grillgerät oder im Backofengrill grillen.

KOCHEN (Sieden)

Kochen ist das Garen von Nahrungsmitteln in reichlich Flüssigkeit bei Temperaturen um den Siedepunkt (100 °C).

MARINIEREN

Hierbei werden Nahrungsmittel – meist Fleisch, Geflügel, Fisch oder Gemüse – für einige Stunden oder mehrere Tage in eine aromatische Sauce aus Öl, Wein oder Essig sowie Kräutern und Gewürzen eingelegt, um ihren Geschmack zu intensivieren und sie zarter zu machen.

PASSIEREN

Beim Passieren werden Flüssigkeiten oder verschiedene Massen durch ein Sieb gestrichen, um sie von festen Bestandteilen zu befreien, z. B. Früchte, Konfitüren oder Saucen.

POCHIEREN ODER GARZIEHEN

Pochieren oder auch Garziehen nennt man das Garen in Flüssigkeit bei Temperaturen unterhalb des Siedepunktes. Diese Garmethode eignet sich vor allem für zartes Fleisch, Fisch, Geflügel, Obst, Knödel und Eier.

PFANNENRÜHREN

Bei dieser schnellen und schonenden Garmethode werden die klein geschnittenen Zutaten unter ständigem Rühren oder Schwenken mit wenig Fett im Wok oder in einer hohen Pfanne schnell gebraten.

PÜRIEREN

Zermusen von zumeist gekochten Lebensmitteln mithilfe eines Pürierstabs, aber auch mit Sieben, Stampfern etc. Der große Klassiker ist das Kartoffelpüree – das darf allerdings nur gestampft und nicht püriert werden, sonst wird es zäh!

REDUZIEREN

Beim Reduzieren werden Flüssigkeiten wie Fonds, Bratensaft, Saucen oder Sahne stark eingekocht, um sie dickflüssiger zu machen und den Geschmack zu intensivieren.

RÖSTEN

Lebensmittel wie Kaffeebohnen, Nüsse, Mandeln oder Kastanien werden geröstet, um sie noch aromatischer zu machen. Das Rösten erfolgt im Ofen oder in der Pfanne und immer ohne Zugabe von Fett oder Flüssigkeit.

SCHMOREN

Dafür werden Fleisch- oder Gemüsegerichte zuerst angebraten und dann im geschlossenen Topf unter Zugabe von wenig Flüssigkeit auf niedriger Herdstufe bei ca. 100 °C gegart. Wichtig beim Schmoren: Der Topfboden muss ständig mit Flüssigkeit bedeckt sein und der Deckel fest auf dem Topf liegen.

WASSERBAD

Ein Wasserbad dient zum Erwärmen, Schmelzen und Garen von empfindlichen Speisen in einem offenen oder geschlossenen Gefäß, das in heißem oder siedendem Wasser hängt. Im Wasserbad schlägt man Eierstich, Eiercremes, Schokolade und Saucen. Dafür erhitzt man in einem großen Topf das Wasser auf etwa 80 °C. In das Wasserbad stellt man nun eine Schüssel mit der Creme, die ständig gerührt werden muss. Feine Cremes, aber auch klassische Terrinen werden im Wasserbad im Backofen gegart.
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