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Vorwort

Hallo Manner
—und auch Manner und Thermomix® liebende Frauen ... —,

wer bereits mein erstes Buch Kochen fiir Kerle mit dem Thermomix® hat, darf sich mit meinem neuen »Werk«
{iber 130 weitere leckere Rezepte freuen.

Und wer nicht, der hat mit diesem hier erst einmal einiges zu tun.
Was euch erwartet?

130-mal Schmackhaftes, Herzhaftes, Deftiges, nicht unbedingt Kalorienarmes sowie verflihrerisch StiBes. Kocht
fiir euch selbst, fiir eure Familie, fiir die Liebste oder fiir Kumpels — da ist fir jeden sicherlich etwas dabei.

Doch aufgepasst, die Portionen sind fiir richtige Kerle — fallen also etwas groBer aus als normalerweise, vor
allem beim Fleisch. »Schmale« Esser kénnen meist zwei Portionen aus einer der hier angegebenen machen.

Hier kommt auch das Friihstlick nicht zu kurz, ob schnell gerthrter und gesunder Haferflockenbrei oder
{ippige Pancakes fir den Sonntag.

Cremige Suppen sind meist superfix gemixt und kénnen — vielleicht mit einer Scheibe selbst gebackenem
Brot — eine volle Mahlzeit werden.

Bierfreunde werden sich sicherlich ber das Kapitel »Kochen mit Bier« freuen. Auch eher Ungewdhnliches
wie WeiBbier-Tiramisu oder ein erfrischender Biercocktail schmeckt — probiert es einfach aus!

Reste von warmem Essen kénnt ihr einfrieren (nicht langer als ein paar Wochen am besten) oder spates-
tens am dberndchsten Tag aufwarmen. Auch in die Arbeit lassen sie sich oft integrieren, und so hat man

dort auch eine gesunde und glnstige Mahlzeit.

Ans Herz legen mochte ich euch noch die sogenannten Basics. Ich bereite sie regelmaBig zu und habe sie
somit immer beim Kochen zur Hand.

Ich wiinsche allen viel SpaB beim Nachkochen und ein gutes Gelingen.

Euer Charly
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Tipps fur den Umgang mit dem Thermomix®

Allererstes Gebot: Wascht den Mixtopf und Deckel nach der Benutzung sofort aus oder weicht ihn zumin-
dest mit Wasser ein!

1.

10.

Beim Pulverisieren von Zucker oder Gewtirzen verteilt sich das feine Pulver in der Regel {iberall im Mixtopf. Mit
einem Spatel 1asst es sich schlecht nach unten schieben, vor allem bei kleineren Mengen. Dafiir verwende ich
einen Kiichenpinsel. Unter den Messbecher kann man ein Kiichenpapiertuch stecken, dann kommt der feine
Staub nicht durch. Vor dem Offnen des Mixtopfs etwas abwarten, bis sich der »Nebel« gesetzt hat.

Die eingebaute Waage ist nicht immer genau. Wenn die exakte Menge besonders wichtig ist (zum Beispiel
zum Abwiegen von Gewdrzen oder fiir Backwaren), empfehle ich eine externe Digitalwaage.

Das Schlagen von Sahne, Eiweil oder die Herstellung von Eis gelingt besser, wenn der Mixtopf zuvor fiir
etwa 20 Min. im Gefrier- oder KiihIschrank gekiihlt wird. Ist dafiir mal keine Zeit, so zerkleinert man einfach
einige Eiswirfel (Turbotaste), die man anschlieBend wegwirft (oder fir einen kleinen Drink zwischendurch
nutzt), dann ist der Mixtopf auch schon kalt.

Wenn ihr den Varoma-Aufsatz benutzt, dann passt wirklich gut auf, denn das Teil wird so richtig heiB3! Ich decke
das Ganze gerne mit einem (Stoff-)Kiichentuch oder alten Frotteehandtuch ab und bin wirklich vorsichtig beim
Offnen des Deckels bzw. Herunternehmen des Varomaaufsatzes. Denn man verbriiht sich schnell am heiBen
Dampf, der aus dem Mixtopf steigt!

In den Rezepten mit Varoma verwende ich oft Backpapier zum Auslegen. Das hat den Vorteil, dass kein Saft
auf darunter Garendes tropfen kann, austretender Eigensaft sich sammelt und evtl. fiir Saucen verarbeitet
werden kann und der Varoma blitzschnell zu reinigen ist. Man kann sich bereits ein paar Blatter vorab zu-
schneiden — oval, genau passend und auch etwas breiter fir Sauce —, dann spart ihr beim Kochen etwas Zeit.

Unter das Blatt oder Packchen aus Backpapier legt ihr zwei Gabeln oder Suppenldffel (iber Kreuz, so verteilt
sich der Wasserdampf gleichmaBig, auch wenn viele Schlitze abgedeckt werden.

Den Riihreinsatz (Schmetterling) drft ihr nur bis Stufe 4 verwenden!

Er ist ansonsten hitzebestandig (bis etwa 120 °C nach Herstellerangaben), und es lohnt sich, ihn fiir die Her-
stellung von Eis und Kaltem mehrere Stunden in den Gefrierschrank zu legen.

Klebrige Teigreste oder fette Speisereste entfernt man am einfachsten, indem man vierTropfen gutes Spilmittel
sowie 1 | Wasser in den Mixtopf fiillt und diesen dann 4 Min./60 °C/Stufe 5-6 laufen Iasst. Wenn Schaum
hochsteigt, auf Stufe 2 reduzieren. Meistens ist der Topf nun schon sauber und muss nur nachgespiilt und
getrocknet werden. Bei Brotteigen, die besonders schwer sind, sollte man den Mixtopf dennoch auseinander-
bauen, denn der Teig legt sich gerne unter der Dichtung ab.

Koch- sowie Riihrzeiten kénnen variieren: Wir arbeiten ja mit Naturprodukten, und diese weisen zum Bei-
spiel einen unterschiedlichen Wasser-, Zucker- oder Starkegehalt auf. So kann es durchaus vorkommen, dass
Gerichte entweder etwas kirzer oder auch langer gekocht/geriihrt werden missen. Gerade bei Bratenstii-
cken, die unterschiedlich dick sind, muss der Garzustand Uberwacht werden.
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Verwendete AbkkuUrzungen

o TL Teeloffel

e TL,geh. Teeldffel, gehduft (alles, was draufgeht!)

o TL, gestr. Teeldffel, gestrichen (wenn man mit dem Finger darlberstreicht, etwas weniger als ein nor-
mal voller TL)

o FL Essloffel

e EL, geh. Essloffel, gehduft (alles, was draufgeht!)

o EL, gestr. Essloffel, gestrichen (wenn man mit dem Finger dariiberstreicht, etwas weniger als ein nor-
mal voller EL)

® 1Prise Etwa die Menge, die zwischen Daumen und Zeigefinger passt

1 Msp.  Die Menge, die auf die Spitze eines Kiichenmessers passt (etwas weniger als 1 Prise)

Angegebene Zeiten

Zubereitung: So lange bendtigt man fiir die Arbeiten

Rihrzeit: So lange ist der Thermomix® im Einsatz

Andere Zeiten wie Backzeit, Abkiihlzeit, Wartezeit, Marinierzeit etc. kommen noch hinzu, bis das Essen dann
fertig ist.

PortionsgréBen

In der Regel rechnet man pro Portion mit 150—-200 g Fleisch. Doch meist mdgen wir Manner ja gerne etwas
mehr davon, also setze ich die Portionen in diesen Rezepten groBer an: So um die 250-300 g dirfen es
schon sein (nur beim Filet Sous-vide nicht, das wird oft schon auf 200 g vorgeschnitten).

Wer weniger isst, kann sich entweder die Reste kalt stellen und innerhalb von zwei bis drei Tagen aufge-
wdrmt nochmals einverleiben, eine zusatzliche Person einladen oder einfach weniger kochen.
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Zimftzucker

Selbst gemahlen schmeckt Zimtzucker viel besser, als wenn man nur Zimtpulver mit Zucker vermischt (was
grundséatzlich natlrlich auch funktioniert). Man streut ihn Uiber Kuchen, StiBspeisen, stiBen Friihstiicksbrei und

Pfannkuchen.

m 1. Die Zimtstange in einen Gefrierbeutel stecken und mit der flachen Seite

eines Fleischklopfers in kleine Stlicke zerklopfen.

1 Zimtstange
150 g Zucker

2. Die Zimtstlicke dann mit dem Zucker in den (trockenen!) Mixtopf schiit-

ten und 10 Sek./Stufe 10/mit MB fein mahlen. Warten, bis sich der
Zuckerstaub etwas gesetzt hat, dann mit einem Pinsel Deckel und Mix-
topf nach unten auswischen und Vorgang wiederholen.

3. Den Zimtzucker in ein sauberes Schraubglas fiillen (wer hat, verwendet
dafiir einen Marmeladentrichter).

12
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Vanillezucker

Selbst gemachter »echter« Vanillezucker, also nicht mit dem meist kiinstlich hergestellten Vanillin aromatisierter
Zucker, schmeckt viel besser, ist gesiinder und kostet wesentlich weniger als Zucker, der mit richtiger Vanille
gemischt ist. Er verfeinert SiiBspeisen, Eis, Kuchen, Marmelade, aber auch orientalische Gerichte und Marinaden.

m 1. Die Vanilleschoten mit einem Messer in 1 cm langen Stiicken direkt in
den (trockenen!) Mixtopf schneiden. Zucker zufiigen und alles 10 Sek./

2 Vanilleschoten (auch hart getrock- Stufe 10/mit MB fein mahlen. Warten, bis sich der Zuckerstaub etwas

nete) gesetzt hat, dann mit einem Pinsel Deckel und Mixtopf nach unten
3 EL Zucker (weiB oder Rohrohr- auswischen und Vorgang wiederholen.
Zucker)

2. Den Vanillezucker in ein sauberes Schraubglas einfillen (wer hat, ver-
wendet daflir einen Marmeladentrichter).

13
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Knoblauchpaste

Ich verwende diese leckere Paste gern in meinen Rezepten. Wenn ich guten, frischen Knoblauch bekomme,
kaufe ich gleich eine groBere Menge davon ein und verarbeite sie. Man sitzt zwar erst einmal eine ganze
Zeit beim Schalen, hat aber daflr spater immer diese Paste zur Hand. Sie schmeckt auch pur aufs Brot un-
glaublich gut — am besten zusammen mit dem Partner essen ...

Die Zehen im Mixtopf 5 Sek./Stufe 5/mit MB hacken, spateln, nochmals
3 Sek./Stufe 5/mit MB hacken.

—

Fir ca. 400 g
300 g Knoblauchzehen, geschalt

(entspricht etwa 550 g Knoblauch- 2. Sonnenblumendl einwiegen, Salz zugeben und alles 40 Min./85 °C/
knollen; méglichst frisch!) Stufe 1/ohne MB kochen.
300 g Sonnenblumendl 3. Paste in ein Schraubglas fiillen, aber erst abgekiihlt verschlieBen (Kon-
2TL Salz denswasser!). Im Khlschrank halt sie sich zwei Monate.

4. Olivendl schmeckt in der Knoblauchpaste meist bitter, daher verwende ich
lieber das neutrale Sonnenblumendl.

14
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Gerostetes Brotgewiirz

All diese Gewlirze verbessern die Verdauung und den Geschmack von Brot. Anstatt Brotgewd(rz fertig zu
kaufen, kann man es auch selbst mischen. RGstet man es zusatzlich, bekommt es einen besonders leckeren
Duft und Geschmack.

Entweder nach dem Abkiihlen oder erst unmittelbar vor der Verwendung im Mdrser (bei sehr kleinen
Mengen) oder Thermomix® fein mahlen.

m 1. Alle Gewiirze im Mixtopf 20 Min./Varoma/Sanftriihrstufe/ohne MB

rosten.
1 EL Fenchelsamen
11 EL Koriandersamen 2. Dann abgekdihlt in ein Gewiirzglas fillen.

1 EL Kiimmel
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Grundpaste

Diese schnell gemachte Paste enthalt keinerlei Konservierungsmittel und Zusatzstoffe wie Geschmacksver-
starker. Sie eignet sich als Grundlage fiir Suppen, Gemse, Eintopfe, Saucen und Fleischgerichte und wird
in sehr vielen meiner Rezepte verwendet. Sie kann die meisten Sorten der sogenannten gekdrnten Briihe
ersetzen, ist gesund, schmeckt und vereinfacht das Kochen und Wirzen. Ich weiB eigentlich gar nicht, wie
ich friiher ohne sie ausgekommen bin ...

Fisr 1400 g 1. Das Gemiise in Stiicke schneiden, in den Mixtopf geben. Petersilie waschen,
trocken schiitteln, mit einer Schere grob zerschneiden und mit dem Knob-
lauch in den Mixtopf geben.

2. Unter Zuhilfenahme des Spatels (durch die Deckel6ffnung) 10 Sek./
Stufe 8 hacken. Vorgang zweimal wiederholen.

200 g Knollensellerie, geputzt

400 g Karotten, geputzt

200 g Lauch, geputzt

250 g Zwiebeln, geschalt, geviertelt
40 g Petersilienblatter, glatt

15 g Knoblauchzehen, geschalt 4.

w

Das Gemiise soll recht fein gemixt sein.

Nun Tomatenmark, O, Salz, Zucker und Liebstockel zugeben und noch-

2 EL Tomatenmark mals 20 Sek./Stufe 5 mithilfe des Spatels vermischen.
25 g Olivendl

200 g Meersalz

1 EL Zucker

1 geh. TL Liebstdckel, gemahlen
oder getrocknet

5. Paste in passende Glaser fiillen.

Da das Salz konserviert,
halt sich die Paste kuhl
und dunkel gelagert
etwa halbes Jahr. Beim
Entnehmen wit einem
sauberen Loffel umrih-
ren, sodass sich eventuell
gebildete Flussigkeit
wieder vermischt.

16




© des Titels »Lieblingsgerichte fiir Kerle aus dem Thermomix®« (978-3-7423-0314-1)
2018 by riva Verlag, Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen

Basics
Nahere Informationen unter: http://www.rivaverlag.de

Gemusebruhpulver

1. Wer lieber mit einem Pulver arbeitet, fertigt dieselbe Paste wie eben an,
Dunkel und frocken gela- aber ohne Ol und Tomatenmark. Dann streicht man diese gleichmaBig
gert halt sich das Pulver nicht dicker als 1 cm auf mehrere mit Backpapier belegte Bleche und
bis zu ein Jdahr. trocknet die Paste im Backofen (Umluft 60 °C) (iber Nacht (in die Back-
ofentiir einen Holzloffel kliemmen, damit Wasserdampf entweichen kann).

Dieses Bruhpulver ist Wer einen Di that det di

) ) er einen Dérrapparat hat, verwendet diesen.
konzentrierter und wird
sparsamer verwendet 2. Das komplett trockene Gemiise wird so zu einer festen Platte, die man
als die Paste (%4-1 TL in Stiicke bricht und im Mixtopf anschlieBend 1 Min./Stufe 10/mit MB
auf 500 wil Flussigkeit). zu einem feinen Pulver mahlt. Zwischendurch Pulver mit einem Pinsel

hinunterstreichen, auch aus dem Deckel.

suppen- und Saucengemiise

Fiir viele Saucen, Suppen und Eintopfe ist dieses selbst gemachte GemUse ideal und den meisten gekauften
TK-Suppengemiisemischungen vorzuziehen. AuBerdem bleiben keine ungeliebten Reste beim Kochen (ibrig,
man entnimmt immer nur so viel, wie gerade benétigt wird, und man ist noch schneller fertig.

Alle Zutaten in den Mixtopf geben und 3—4 Sek./Stufe 7/mit MB

150 g Karotten, geschélt, in Stlicken 9rob acken.
120 g Knollensellerie, geschal, 2. Diese Mischung nun entweder in kleinen Portionen in Gefrierbehalter
S verteilen oder in mehrere Eiswiirfelformen fillen und einfrieren. Die Eis-
80 g Petersiienwurzel, geschilt WUrfehform.in einen Ggfrierbegtel geben. Wenn dgs Gemise duthge—
in Stiicken froren ist, einfach auf die Form im Beutel klopfen, die Form herausziehen
o und Beutel mit den Gemusewdirfeln verschlieBen. Bei Bedarf kann man
?(5) 9 Lau;h,lgegtitzt, o S so kleine Portionen aus dem Gefrierschrank nehmen. Evtl. kurz antauen

g neutrales

lassen oder im Mixtopf zerhacken und sofort verwenden.
50 mlWasser (damit es besser friert)

17
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Gerosteter Kimme!

Kiimmel untersttzt die Verdauung und wird besonders Kohlgerichten, fetten Braten oder Brot gerne zugege-
ben. Er schmeckt aber auch einfach lecker und sogar noch besser, wenn man ihn rostet. Um die Kochzeiten zu
verringern, kann man ihn auf Vorrat zubereiten und bei Bedarf gemahlen oder auch ganz verarbeiten.

50 g Kiimmel

1. Kimmel in den Mixtopf geben und 20 Min./Varoma/Sanftriihrstu-

fe/ohne MB rosten.

2. Abgekihlt in ein Gewiirzglas fillen.
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Der Klassiker: Porridge

Fir 2 Portionen

Zubereitung: 2 Min.

1. Haferflocken, Milch und Salz in den Mixtopf geben und 4 Min./100 °C/
Stufe 2.5/mit MB kochen.

RUhrzeit: 4 Min. 2. Frische Beeren waschen, verlesen, abtropfen lassen.

120 g Haferflocken, zart 3. Den Porridge nach Geschmack mit Honig stien, in Schiisseln umftillen

5 MB Milch (evtl. auch Hafer- oder und mit den Beeren und nach Belieben mit Minzblattern garniert ser-
Sojadrink vieren.

1 Prise Salz

1 Handvoll frische Beeren
3 EL Honig oder Agavendicksaft
frische Minzblatter, nach Belieben

20
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Veganer Haferbrei mit Frichten

1. Mandeln in den Mixtopf geben und 10 Sek./Stufe 9/mit MB hacken.

Fir 1 Portion (300 g ohne

Frichte) 2. Dattelnund 1 MB Wasser zufiigen und 1 Min./Stufe 8/mit MB mixen.
Zgbere.iiung:.s Min. 3. Haferflocken und restliches Wasser zugeben und 6 Min./100 °C/Stufe 3/
Ruhrzeit: 7 Min. ohne MB kochen.

15 g Mandeln, ungeschalt 4. Haferbrei in eine Schissel oder einen tiefen Teller umfiillen, mit dem Zimt-
30 g Datteln, getrocknet zucker bzw. dem Zimtpulver bestreuen, mit den Friichten belegen und
3 MB Wasser noch warm geniefen.

70 g Vollkorn-Haferflocken

5 TL Zimtzucker (s. S. 12) oder
YaTL Zimtpulver

150 g frische Friichte nach Wahl, in
mundgerechte Stiicke geschnitten

(z. B. Apfel, Himbeeren, Orange)
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Haferflocken-Scones mit
Pekannilissen und Cranberries

Fir 1 groBen Scone mit
8 Teilen
Zubereitung: 10 Min.

RUhrzeit: 2 Min.
Backzeit: 25 Min.
Auskuhlzeit: ca. 10 Min.

250 g Mehl

60 g Rohrohrzucker

2TL (10 g) Backpulver

Y2 TL Natron

50 g Pekannisse (alternativ Man-
deln oder Haseln(isse)

1 Apfel, entkernt, geachtelt

60 g Vollkorn-Haferflocken

30 g Cranberries, getrocknet
(alternativ Rosinen)

125 g kalte Butter; in Stlicken

70 g Buttermilch

1E,M

Dekor, nach Belieben:
3 geh. EL Puderzucker
1 EL Zitronensaft

Backofen vorheizen auf 170 °C Umluft (180 °C Ober-/Unterhitze).

Mehl, Zucker, Backpulver, Natron im Mixtopf 20 Sek./Stufe 4/mit MB
mischen, dann in eine Schissel umfiillen.

Pekanniisse im Mixtopf 5 Sek./Stufe 5/mit MB hacken, zur Mehlmi-
schung schiitten.

Apfelstiicke im Mixtopf 4 Sek./Stufe 4.5/mit MB hacken. Haferflocken
und Cranberries zufiigen, 8 Sek./Stufe 3/mit MB mischen. MehImi-
schung und die kalten Butterstlicke zugeben. Teig 1.30 Min./Teigriihr-
stufe/mit MB kneten, dabei Buttermilch und Ei durch die Deckeldffnung
hineinlaufen lassen.

Ein Backblech mit Backpapier auslegen und den Teig mithilfe des Spa-
tels mittig daraufgeben. Mit angefeuchteten Handen den klebrigen Teig
zu einem Kreis formen (& etwa 20 cm).

Blech in den Ofen schieben und Teig auf der zweiten Schiene von unten
20 Min. lang backen, bis er zu brdunen beginnt. Herausnehmen, Teig
auf ein Gitter setzen und in acht Stiicke aufschneiden. Noch mindestens
10 Min. auskihlen lassen.

In der Zwischenzeit Puderzucker mit dem Zitronensaft verriihren (wer
mag, mixt beides im Mixtopf 10 Sek./Stufe 4/mit MB) und das Ganze
in einen Spritzbeutel oder einen kleinen Gefrierbeutel fillen. Mit der
Schere eine Ecke (nur 1 mm breit) aufschneiden und den Guss dann in
Streifen Uber die Scones gieBen.

22






