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FREUNDE,

vor euch liegt mein erstes Kochbuch!

Mein erstes Kochbuch ist superwichtig und emotional für mich. Ein Kochbuch ist für einen Koch wie das Album für einen Musiker. Es ist die Sammlung der eigenen Kreationen und Erfahrungen. Meine Mama hat über die Jahre viele Kochbücher gesammelt. Bald ist eines dieser Bücher von mir. Das ist ein unbeschreiblich schönes Gefühl. Es steckt so viel Liebe und Arbeit drin (ich bin halt sehr perfektionistisch [image: image]), ebenso wie in den Videos – und vor allem ist es auch eine Familiensache, denn ohne meine Eltern und Geschwister wäre ich nie zum Kochen gekommen.

Dieses Buch soll für euch ein Push sein, euch einfach mal ans Kochen ranzutrauen, so wie ich das mache. Hört im wahrsten Sinne des Wortes auf euer Bauchgefühl und glaubt an eure Fähigkeiten. So viele von euch haben mir schon geschrieben, dass sie durch meine Videos endlich angefangen haben, selbst zu kochen, und dass es ihnen wohl doch nicht so schwer gefallen ist, wie anfangs gedacht. [image: image] Das freut mich mega, und ich hoffe, mit diesem Buch geht es weiter.

Und jetzt wünsche ich euch ganz viel Spaß mit meinem ersten Kochbuch. Ich hoffe, es gefällt euch!

[image: image]


ESSEN & ICH

Zu meinen frühesten Erinnerungen ans Essen gehört, dass Mama hochruft: »Essen ist fertig« – und jeder von uns wusste: Wenn wir zu spät kommen, dann gibt’s Ärger. Denn meiner Mama war es sehr wichtig, dass wir abends alle zusammen essen. Das war der Moment, in dem wir uns darüber unterhalten haben, was gerade ansteht und welche Themen uns auf dem Herzen liegen. Also quasi das tägliche Familienmeeting. Meine Mama hat es geliebt (und liebt es immer noch), uns mit gutem Essen zu verwöhnen.

[image: image]

WIE ICH ZUM KOCHEN KAM

Als Kind habe ich noch nicht wirklich mitgekocht, da hatte meine Mama alles fest in der Hand. Erst als ich 2011 nach Köln umgezogen bin und mich intensiver mit Fitness und Ernährung beschäftigt habe, habe ich auch angefangen, ab und an selbst zu kochen – vor allem gesund, viel Low Carb und Fitnessküche. Tja, und dann kam Corona, ich habe viel Zeit zu Hause im Homeoffice verbracht und bin so richtig ins Thema Kochen eingestiegen. Erste Anlaufstelle für mich war natürlich meine Mama. Ich habe aber nicht einfach zu ihr gesagt: »Hey, bring mir das bei!« Stattdessen habe ich an Sonntagen oder Feiertagen, wenn ich zu Hause war, viel zugeschaut und nachgefragt. So habe ich mir die Basics abgeguckt – zum Beispiel, wie man eine leckere Tomatensauce ansetzt – und dann meinen eigenen Stil daraus entwickelt. Wenn man die Basics kennt, kann man ganz einfach darauf aufbauen und alles kochen!

MEIN LIEBLINGSESSEN

Es gibt ein Gericht, das habe ich schon als Kind geliebt und liebe es noch heute. Das sind kleine Nudeln mit einem Löchlein drin (wie Maccaroni, nur kleiner) mit Erbsen und Ei. Es nennt sich Pasta e piselli. Dieses Gericht ist unglaublich lecker und für mich mit sehr vielen Erinnerungen verbunden. Generell mag ich natürlich die italienische Küche, weil man ganz einfach und mit wenigen Zutaten superleckere Gerichte zaubern kann. Die Saucen brauchen manchmal ein wenig Zeit zum Köcheln, aber ansonsten geht es meist sehr schnell. Wie mein Papa Bruno stehe ich mehr auf salzige, deftige Sachen und probiere mich gern durch alle Länderküchen. Meine Mama ist da anders, sie isst lieber das, was sie schon kennt. Was ich gar nicht mag: zu fettiges Essen, Lakritz und glitschige Austern …

ESSEN IN DER FAMILIE

Spaß beim Kochen ist uns allen wichtig. Deshalb stehe ich so oft mit meiner Familie in der Küche, es erfüllt mich. Im Alltag muss es natürlich manchmal schnell gehen, damit es in den Zeitplan passt. Aber wenn dann alle zusammenkommen, dann dauert das auch gern mal mehrere Stunden. Wir haben viel zu quatschen und überziehen das Familienmeeting oft ordentlich. Dieses gemeinsame Essen, das Treffen in großer Familienrunde, ist mir immer noch genauso wichtig wie früher, auch wenn es jetzt nicht mehr jeden Sonntag stattfindet. Mir haben viele von euch geschrieben, dass sie durch meine Rezepte mehr Spaß am Kochen haben und somit mehr Zeit mit der Familie verbringen. Das geht mir sehr nahe, da es mir mit diesem Kochbuch besonders wichtig ist, Familien zu verbinden.

[image: image]


KÜCHENBASICS

Mit wenig Aufwand viel erreichen – dieses Motto gilt auch für die Küchenausstattung. Ich habe selbst in einer sehr kleinen Küche angefangen und hatte deshalb kaum Küchengeräte. Aber mit ein paar Basics könnt ihr alle meine Rezepte problemlos nachkochen.

BASICS KÜCHENGERÄTE


[image: image] Pürierstab oder Mixer: mein absolutes Lieblingsteil in der Küche! Damit kann man Pesto zubereiten, Saucen pürieren, Smoothies mixen, Eismasse herstellen … Ihr braucht nur einen Pürierstab oder Mixer, nicht beides. Denn im Prinzip können sie alle dasselbe, und man braucht keinen großen Fuhrpark.

[image: image] 2–3 Töpfe in unterschiedlicher Größe

[image: image] 2 Pfannen in unterschiedlicher Größe, am besten beschichtet

[image: image] 2–3 Schüsseln in unterschiedlicher Größe, aus Porzellan oder Plastik

[image: image] Herd mit Backofen

[image: image] elektrisches Handrührgerät

[image: image] Kleingeräte wie Schneebesen, Kochlöffel aus Holz, Schöpfkelle, Pfannenwender, Knoblauchpresse

[image: image] 1 großes Sieb

[image: image] 1 gutes Küchenmesser zum Schälen und Schnibbeln von Gemüse

[image: image] 1 großes Kochmesser zum Schneiden von Fleisch und größeren Mengen Gemüse/Obst

[image: image] 1 Brotmesser

[image: image] 1 Schneidebrett

[image: image] 1 Messbecher

[image: image] 1 Mehrzweckreibe für Käse, Gemüsestreifen, Schokoraspel …

[image: image] 1 Küchenwaage

[image: image] 1 Auflaufform

[image: image] 1 Springform Ø 20 cm (Es gehen auch Ø 18 oder 26 cm. Dann müsst ihr zwar die Mengen ein wenig umrechnen, aber da gibt es viele Tabellen im Internet, die euch dabei helfen können. Das mache ich genauso. [image: image])



BASICS VORRÄTE


[image: image] Mehl (Type 405)

[image: image] Zwiebeln

[image: image] Knoblauch

[image: image] gutes Olivenöl, kaltgepresst

[image: image] Pasta in unterschiedlichen Formen (nehmt, was euch am besten schmeckt)

[image: image] passierte Tomaten

[image: image] ein bisschen Gemüse, das kann man gut ein paar Tage im Gemüsefach des Kühlschranks lagern

[image: image] Kräuter(-Mischung) zum Würzen, getrocknet oder tiefgekühlt, z. B. 6-Kräuter-Mischung oder Kräuter der Provence oder italienische Kräuter (Oregano, Thymian, Basilikum)

[image: image] Salz, Pfeffer, Chiliflocken



Mit diesen Zutaten funktioniert es einfach immer: eine schnelle Sauce, One-Pot-Pasta, Ofengemüse … Ich habe selbst auch nur einen kleinen Kühlschrank und koche sehr gerne nach Gefühl. Es kommt nur sehr selten vor, wenn ich wirklich was Besonderes kochen will, dass ich gezielt und mit Plan einkaufe. Ansonsten zaubere ich am liebsten etwas aus den Dingen, die ich zu Hause habe. Improvisation ist alles. Habt keine Scheu, dass es nicht schmecken könnte!


KOCHEN IST EASY!

Alles hat begonnen, als ich wegen des Lockdowns im Homeoffice war und mittags schnell was Gutes essen wollte. Da ich nicht zu den geduldigsten Menschen der Welt gehöre (vor allem, wenn ich Hunger habe), liebe ich schnelle, einfache Gerichte. Wenn sie dann noch schmecken, freue ich mich umso mehr, da ich in meiner einstündigen Mittagspause nicht nur essen, sondern auch filmen wollte. Also habe ich überlegt, was schnell geht, satt macht und auch noch gesund ist. Gleichzeitig koche ich trotzdem mit Liebe – nur eben nicht den halben Tag.

PASTA ZUM START!

Pasta ist dafür perfekt. Auf Pasta hat man einfach direkt Lust, sie geht schnell und man kann die Rezepte meist flexibel abwandeln, zum Beispiel mit saisonalem Gemüse. Ich glaube, das ist auch der Grund, warum die Pastarezepte bei euch am besten ankommen! Außerdem kann man auch als Anfänger damit kaum was falsch machen. Es sei denn, ihr kocht die Nudeln zu weich, ein absolutes No-Go! [image: image] (Außer natürlich, ihr mögt zu weiche Nudeln, dann gönnt euch.)

MEINE TIPPS FÜR EINE GUTE PASTA


[image: image] Pasta ca. 8 Minuten kochen (auf die Packungsangabe achten – es kommt auf die Sorte an), um sie al dente zu bekommen; 6–7 Minuten reichen, wenn die Pasta in einer Sauce noch ein wenig nachgart.

[image: image] Salz gleich am Anfang ins Kochwasser! Pasta nicht erst nach dem Kochen oder gar nicht salzen!

[image: image] Dass man Pasta nicht mit kaltem Wasser abschrecken soll, habe ich früh von meiner Mama gelernt. Ihr wascht nämlich sonst den Stärkefilm von der Pasta. Wenn der weg ist, hält die Sauce nicht mehr.

[image: image] Typisches Problem: Die Pasta ist schon gekocht, man arbeitet aber noch an der Sauce … und schon klebt die Pasta aneinander. Keine Panik, und vor allem nicht versuchen, die einzelnen Nudeln mit Öl oder Wasser zu lösen! Die Pasta in die fertige Sauce geben und vorsichtig vermengen, dann lösen sich die verklebten Klumpen wieder auf.



MEINE TIPPS FÜR EINE LECKERE SAUCE


[image: image] Eine gute Grundlage sind immer Knoblauch- und Zwiebelwürfel, die in Olivenöl angebraten werden. Dann geht’s weiter, indem man zum Beispiel Hackfleisch und/oder eine Tomatensauce zugibt oder Gemüse anbrät.

[image: image] Traut euch was, auch bei den Gewürzen: Natürlich streut man Salz nicht esslöffelweise rein, das wäre ja auch langweilig. Aber Geschmack soll ein Gericht ja schon bekommen, also seid ruhig mal ein bisschen großzügiger mit getrockneten Kräutern oder Chiliflocken.

[image: image] Sollte doch mal etwas zu scharf oder nicht ganz nach eurem Geschmack sein, kann man das meist easy ausgleichen, zum Beispiel mit etwas mehr Flüssigkeit, einem Schuss Sahne oder einer Prise Zucker.

[image: image] Ihr habt zu wenig Sauce? Dann gebt ein bisschen von dem Pastawasser dazu, die Stärke bindet die Sauce und streckt sie trotzdem.

[image: image]



FRISCHE ZUTATEN

Generell ist mir für meine Rezepte wichtig, dass sie lecker und möglichst einfach sind und natürlich mit frischen Zutaten gekocht werden. Das ist weniger aufwendig, als viele denken, ihr werdet schon sehen! Ich liebe es, vor allem auch saisonal zu kochen, zum Beispiel mit Erdbeeren und Spargel im Frühjahr, Kürbissen zur Herbst- und Halloweenzeit, Zimt und Äpfeln zur Weihnachtszeit … Am einfachsten ist es natürlich, ihr nehmt das, was ihr am liebsten mögt oder was eben gerade noch im Kühlschrank ist.

Viele Rezepte sehen cool aus, sind in der Umsetzung aber etwas kompliziert, da sie viele und alltagsunübliche Zutaten haben. Ich habe dann immer Zutaten gestrichen, damit es nicht zu umfangreich wurde, abgefahrene Zutaten ausgetauscht und alles an meinen Geschmack und meinen Kochstil angepasst. Tastet euch langsam an die Sache ran, traut euch, auch mal etwas wegzulassen. Mit der Zeit findet ihr schon raus, was funktioniert oder was eben auch nicht. Am Ende ist wichtig, dass es schmeckt – euch schmeckt!
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