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FIN PAAR WORTE 2uvoft .

Gleich vorneweg: Das ist kein Kochbuch im iiblichen Sinn. Du wirst zwar am
Ende verstehen, was mir wichtig ist und warum dieses Buch geschrieben werden
musste. Das Besondere hier ist aber, dass du von Anfang an neben mir in meiner
Kiiche stehst und dass du viel Spafd haben wirst. Davon mal abgesehen, dass du
jede Menge kulinarischer Aha-Erlebnisse haben wirst. Du wirst ganz nebenbei
eine Menge iiber eine der wichtigsten, weil lebenserhaltenden menschlichen
Fertigkeiten lernen: Essen. Denn Essen ist nicht nur ein Vitalbediirfnis, es ist
auch etwas Hochemotionales. Wusstest du, dass wir jede Menge Erinnerungen



in Form von Geruch und Geschmack abspeichern. Das kann der Duft ei-
nes frischen Apfelkuchens bei der Oma sein oder die Lieblingsbolognese L
deiner Freundin.

Ich nehme dich auf den nichsten Seiten mit in die schone bunte Weltdes | J§i% |
Essens. Vielleicht hattest du bisher mit Kochen nicht viel am Hut und dich ("j%‘e\:" L
eher als Mainstream-Food-Spezialist gesehen, mit Hang zu bestimmten I"'. (\&\\)“
Lieblingsmarken und To-go-Klassikern von Nutella iiber Miracoli bis hin }

zur Currywurst. Vielleicht denkst du auch, dass die ganze Kocherei wahn-
sinnig kompliziert ist und eher was fiir Kiinstler am Herd. Dann ist jetzt
Zeit flr einen evolutiondren Quantensprung. Dazu brauchst du lediglich
eine Portion Neugier und etwas Chill-out-Time, denn ja, Kochen ist das _
reinste Antistress- und Entschleunigungsmittel par excellence. Wenn du Vi
Lust hast, lade noch ein paar Leute dazu ein und dann macht ihr gemein- \?j\
sam aus deiner Kiiche eine Foodwerkstatt. ( O \

Du kannst das Buch an jeder beliebigen Stelle aufklappen und du findest i
etwas, was dich neugierig macht, was du noch nicht wusstest und wo du }
gleich selbst loslegen kannst, um dich und deine Lieben kulinarisch zu
iiberraschen. Ich zeige dir, was in deinem Essen stecken sollte, damit du
gut drauf bist, und was du alles an Basics brauchst. Dafiir ist Platz in der
kleinsten Hiitte, und du musst auch nicht viel Geld dafiir ausgeben. Ein-
kaufen geht auch einfach, du scannst einfach den QR-Code neben den Re-
zepten in dein Handy und hast den Einkaufszettel gleich dabei.

Rezepte gibt es auch, klar. Die sind aber von einem anderen Stern, denn
hier findest du die definitiven Klassiker und Lieblingsgerichte aus deiner
Kindheit. Der Clou: Du kennst die Verpackung, du kennst den Geschmack.
Hier aber wird alles frisch zubereitet und geschmacklich aufgewertet.
So wird aus jedem Hardcore-Fast-Food-Junkie ganz schnell ein Besser-

schmecker.

So, und jetzt hab Spaf3 in deiner Foodwerkstatt und am hemmungslosen

7[{% /% ‘

do it yourself. Pimp dein Leben!
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Kommen Freunde oder Pekannte

oder bin ich allein? Prauche ich

ein frihsfick, was fiic mitfags,

Feierabendfood 2ur Dervhigunyg
oder fir einen filmeabend!
Prauche ich einen Snack. fir
unferweqs oder Couchfood?
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31T Do bravchst noch ein paar Griinde, warum dv dich selbst an den
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sich eine Artischocke an, die Oberflache eines Kiirbisses, das Biischel Petersilie,
der Hefeteig, den du knetest? An was erinnert dich das? Macht es dich happy?

Herd oder vors Schneidebrett dtellen sollst? Pitteschin!

KOCHEN IST MENSCHLICH: Ja, Kochen ist eine Kulturtugend und im Grunde
eine ganz archaische Geschichte. Das macht der Mensch seit Jahrmillionen, zu-
erst sammeln, jagen, dann zubereiten und mit seiner Sippe verzehren. Und:

Kochen ist eine reine Erfahrungswissenschaft, bei der du jeden Tag etwas dazu-
lernen kannst.

KOCHEN IST LEBENDIG: Eben eine Fertigpizza in den Ofen oder unterwegs
einen Doner abgreifen, das ist praktisch, aber nur etwas fiir Langweiler. Kochen
ist, und das geht schon beim Einkaufen los, wenn du das bewusst und aufmerk-

sam machst, ein Erlebnis und regt alle Sinne an, weil du siehst, horst, schmeckst,
riechst und fuhlst.

KOCHEN IST LASSIG: Um gut zu kochen, brauchst du kein Rezept mit 20 Zu-
taten, und du musst auch in kein Spezial-Feinkostgeschaft gehen. Konzentriere
dich einfach aufjeden Handgriff, und wenn du in Gesellschaft kochst, geniefe das
Zusammensein und dass ihr da gemeinsam etwas bastelt. Entspanne dich beim

Gemiisewaschen, -putzen, -schneiden, Ol erhitzen. So wird Kochen zum Relax-
erlebnis mit Eventcharakter.

KOCHEN MACHT WOW-GEFUHLE: Beim Kochen muss man auch anfassen. Da
spiirst du die Oberflache, die Konsistenz, die Form und Struktur eines Produkts.
Es gibt Lebensmittel, die machen allein schon beim Anfassen gliicklich. Wie fiihlt
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KOCHEN MACHT AH! Und wie das riecht! Frischer Ingwer, geschnittene
Krauter, sonnengereifte Erdbeeren, frisches Brot, Olivendl, ein frisch gegrilltes
Steak. Geniefle die intensiven Dufterlebnisse, wahrend du schnibbelst, kochst
oder bratst. Wie verandert sich ein Geruch beim Schneiden oder Erhitzen. Koch-
cracks erkennen schon am Duft, ob ein Gericht perfekt abgeschmeckt ist.

KOCHEN IST TASTY! Probiere immer mal wieder zwischendurch. Schmeckst
du die Unterschiede zwischen roh und gegart, gebraten oder gekocht, sauer, sal-
zig, bitter oder scharf. Fithle im Mund und mit Zunge und Zdhnen Geschmack,
Aromen und Strukturen. Da tun sich Welten auf!

KOCHEN IST SEXY: Essen und Erotik sind seit langer Zeit ein ziemlich gliick-
liches Paar in der Literatur, in den bildenden Kiinsten und im Film. Manner, die
ihre Siifde mit kulinarischen Hohepunkten begliicken kénnen, stehen hoch im
Kurs. Wie du es dann choreografierst, ob du vorher kochst oder nachher oder
gleichzeitig - das ist echt deine Entscheidung!

KOCHEN MACHT (ALLE) GLUCKLICH: Kochen ist, je nachdem wie du es
magst, entweder Entschleunigung oder auch sehr gesellig. AuRerdem ist Kochen
charakterbildend: Wenn du fiir andere in der Kiiche stehst, tust du etwas Liebe-
volles. Da geht es um Wertschitzung, Zuneigung oder auch um Sex. Ich muss se-
hen, was die anderen mogen und was nicht, schaffe ein Wohlfiihlambiente, pfle-
ge Gastfreundschaft und Grof3ziigigkeit, kann andere neugierig machen und fiir
Gesprachsstoff sorgen. Ich muss aber auch Geduld mit mir und anderen haben,
Einsatz bringen und gelegentlich auch Kompromisse eingehen. Das alles pragt
mich. Dann ist Kochen auch das beste Selbsthilfemittel bei Wélﬁschmerz, i.iebes- ?;‘i
kummer, Frust und nach einem bléden Tag. Es bri'ngfc dich auf andere Gedaqken,
du bist kreativ und hast dein Leben im Griff. > e
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