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Vorworl

Wie schon, dass mein Kochbuch dein Interesse
geweckt hat. Mein Name ist Christiane Emma
und viele Menschen nennen mich auch Emmi.
Ich lebe mit meinem Mann und meinem Sohn
in K6In, meiner langjdhrigen Wahlheimat.

Ich koche und backe schon seitich klein bin. Bei
uns Zuhause lautete beim Kochen das Credo:
»Die einfachsten Dinge sind oft die besten.« Die
einfache Kiiche mit iiberschaubaren, frischen
Zutaten fasziniert mich also schon viele Jahre.

Als berufstitige Mama habe ich meine Leiden-
schaft dafiir entdeckt, einfache, bereits be-
stehende Rezepte aus meinem Repertoire noch
einfacher zu machen — entweder in der Zube-
reitung oder im Ablauf oder beides. Dariiber
hinaus kreiere ich gerne eigene, schnorkellose
Rezepte, die ebenfalls leicht zu kochen sind und
auch gelingen. Die Inspiration dafiir hole ich
mir aus allen Himmelsrichtungen und verschie-
densten Quellen. Ich lese viele Kochbiicher und
Kochzeitschriften, schaue Kochsendungen und
probiere viel aus. Ich tausche mich mit Freun-
dinnen aus, die selbst gerne kochen, und zu gu-
ter Letzt studiere ich immer wieder die Rezept-
kladden meiner Mama, Stiefmama und Omas,
libernehme Rezepte daraus oder wandle sie ab.

So ist irgendwann die Idee zu meinem Food-
Blog www.emmikochteinfach.de entstanden.
Auf dem Blog wollte ich meine bestehenden
und neuen Rezepte schon darstellen und mit
anderen teilen. Mit Menschen, die Inspiration

und Unterstiitzung fiir ihren Kochalltag su-
chen. Vielleicht auch, weil sie so wie ich, einen
turbulenten Alltag meistern, Beruf, Familie
und Haushalt jonglieren und fiir sie die Frage
»Was soll ich heute blof3 kochen?« jeden Tag
aufs Neue im Raum steht.

Du findest in diesem Kochbuch eine grof3e Aus-
wahl der beliebtesten Rezepte meines Food-
Blogs. Aber es sind auch viele neue dabei, die ich
fiir dieses Buch kreiert und interpretiert habe,
dabei ein paar meiner allerliebsten Rezeptklas-
siker. Alle sind selbstverstandlich alltagstaug-
lich, von mir mehrfach erprobt und immer mit
iiberschaubaren Zutaten, die man iiberall im
Supermarkt oder Discounter bekommen kann.
Einige davon sind {ibrigens auch prima geeig-
net, wenn man unkompliziert (viele) Giste be-
wirten mochte. Neben den Rezepten findest du
zusitzlich im Buch ein paar spannende Tipps,
Tricks und Empfehlungen fiir die Zubereitung
leckerer Gerichte.

Es ist mir eine grof3e Freude, wenn dir dieses
Buch ein treuer Begleiter in deiner Kiiche wird
und du ganz oft Lust bekommst, immer wieder
etwas daraus zu kochen.

Alles Liebe, deine
L:—Lu&pbc
PS: Wenn du Fragen oder Anmerkungen zu

meinen Rezepten hast, schreibe mir sehr ger-
ne unter kochbuch@emmikochteinfach.de
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Meine einfachen Tricks
(ivr dew Kechalftag

Kiichentipps und -tricks sind ein herrliches
Thema und nahezu unerschopflich, denn im-
mer wieder kommen neue hinzu, von iiberall
her. Viele meiner Tipps, die ich bislang an-
wende, habe ich von meinen Miittern (Mutter,
GrolRmutter, Stiefmutter, Schwiegermutter)
mit auf den Weg bekommen. Einige wieder-
um sind mir beim Surfen im Internet, durch
Biicher und Zeitschriften, meine Freundinnen
und bei Kochkursen iiber den Weg gelaufen.

Die fiir mich hilfreichsten Tricks und Kniffe
rund ums Kochen und um Zutaten habe ich
fiir dich zusammengestellt.

Wie kann ich Zwiebeln schneiden ohne Tranen?
Am besten mit einem scharfen Messer! Daman
beim Schneiden einer Zwiebel empfindlich auf
die Schwefelverbindungen reagiert, die dabei
entstehen, wiirde eine stumpfe Klinge die Zel-
len der Zwiebel nur stirker quetschen, und sie
wiirde noch mehr reizende Stoffe freisetzen.
Zusitzlich solltest du das Messer, das Schnei-
debrett und die Hiande kurz unter flielRendes
Wasser halten. Auch das kann etwas helfen.
Manche schworen darauf, einen Schluck Was-
ser (oder Wein) im Mund zu halten, wihrend
man die Zwiebel schneidet. Sollte keiner die-

ser Tipps funktionieren, hilft nur noch eine
Taucherbrille.

Wie kann ich Verfarbungen an den

Fingern vermeiden?

Wenn du zum Beispiel Rote Beten schneiden
mochtest oder anderes stark farbendes Obst
und Gemiise, kannst du die Hinde mit ein we-
nig Olivendl einreiben. Das hilt die Farbstoffe
ab. Praktisch, aber auch nicht gerade umwelt-
freundlich, sind Einmalhandschuhe.

Wie kann ich zu scharf geratenes Essen retten?
Wenn dir mal Chili oder andere sehr schar-
fe Gewiirze ausgerutscht sind, kannst du mit
einem Loffel Honig oder Zucker die Schirfe
mildern. Es funktioniert aber auch, schrittwei-
se Sahne, Briihe oder Wein hinzuzugeben, um
die Schirfe im Essen ertriglicher zu machen.
Auch eine rohe geschilte Kartoffel oder Moh-
re mit ins Essen zu geben und eine Weile mit-
kochen zu lassen, reduziert den scharfen Ge-
schmack. Last but not least kannst du Créme
fraiche oder Sahnejoghurt als Topping-Ange-
bot zum »verschirften« Gericht servieren, um
es auch fiir Mitesser, die es nicht ganz so scharf
mogen, genief3bar zu machen.
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Kann man eine frische Zitrone auch
tropfchenweise auspressen?

Ja, das funktioniert. Wenn du nicht den Saft ei-
ner ganzen oder halben Zitrone bendtigst, gibt
es einen Trick: Einfach mit einem spitzen Ge-
genstand ein tiefes Loch in die Zitrone piksen
und den Saft tropfenweise herausdriicken. Die
Zitrone kannst du dann — so wie sie ist — noch
ein paar Tage im Kiihlschrank aufbewahren
und weiterhin tropfenweise Saft herauspres-
sen oder bei Bedarf die Zitrone aufschneiden.

Wie kann ich eine Limette optimal auspressen?
Aus Limetten kannst du mehr Saft rausholen,
wenn du sie zuerst mit dem Handballen auf
der Arbeitsfliache rollst, dann in zwei Hilften
teilst und das Fruchtfleisch vor dem Auspres-
sen mit einem Messer einstichst.

Wie putze ich Pilze?

Es ist wirklich amtlich, dass man Pilze nicht
waschen sollte, denn sie saugen sich sonst
mit Wasser voll und werden matschig und
schwammig. Am besten nimmst du einen Pin-
sel, eine kleine Biirste oder ein Messer, um sie
zu reinigen.

Was mache ich mit Gewiirzen,

die nicht im Essen bleiben sollen?

Gewiirze wie zum Beispiel Nelken, Piment
oder Lorbeer, die du nur zum Garen im Essen
lassen mochtest, kannst du in einen Teebeutel
geben, mit Garn zuschniiren und anschlie-
RBend wieder herausnehmen. Oder du packst
die Gewiirze in ein Tee-Ei.

Wie kann ich Fettspritzer beim Braten in der
Pfanne vermeiden?

Wie oft hatte ich gefiihlt meterweite Fettsprit-
zer beim Anbraten von Steak! So weit das Auge
reicht rund um Pfanne und Herd. Zwei grund-
sitzliche Dinge solltest du beriicksichtigen,
um so etwas moglichst zu vermeiden: Das, was
du braten mochtest, sollte auf der Oberfliche
ziemlich trocken sein, und du solltest ein gu-
tes, hitzebestindiges Ol verwenden.

Wie kann ich zu viel Fett aus der Sof3e entfernen?
Das kannst du auf einfachem Weg nur im Nach-
hinein, ndmlich indem du die Sof3e in den Kiihl-
schrank stellst, wenn sie erkaltet ist. Das Fett
wird an der Oberfliche fest, und dann kannst
du es mit einem Loffel herausheben. Alternativ
geht auch eine Fetttrennkanne, die es zu kaufen
gibt. Eine gute ist allerdings relativ teuer.

Wie kann ich gewaschenen Salat frisch halten?
Gewaschener und getrockneter Salat kann in
einer grof3en verschliebaren Gefriertiite oder
Frischhaltebox aufbewahrt werden. Der Salat
sollte viel Platz haben und nicht gequetscht
sein. Noch ein Kiichenpapier mit hineinlegen,
damit es die Feuchtigkeit aufsaugt. Die Box
moglichst luftdicht verschlieRen und fertig.
Meine Erfahrung ist, dass sich der Salat dann
im Gemiisefach noch gut zwei Tage hilt.

Wie bewahre ich Schnittlauch auf?
Schnittlauch hilt sich etwa eine Woche im
Kiihlschrank, wenn du ihn wischst, dann in
feuchtes Kiichenpapier und anschlieRend in
Frischhaltefolie einwickelst.
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Wie bleibt der Blumenkohl schén weif3?

Wenn du mochtest, dass der Blumenkohl seine
schone helle Farbe behiilt, gibst du etwas Milch
oder eine Scheibe Bio-Zitrone mit ins Koch-
wasser.

Wie kann ich unangenehmen Kohlgeruch
vermeiden?

Ein einfacher Trick ist, dem Kochwasser etwas
Essig hinzuzufiigen. Das mildert die entstehen-
den schwefligen Geriiche.

Welche Maglichkeit gibt es, eine Sof3e

zu binden?

Es gibt verschiedene Moglichkeiten, wie du eine
leckere Sof3e in die gewiinschte Konsistenz ver-
wandelst. Mein personlicher Standard ist 1EL
Speisestdarke mit 1EL Wasser glatt zu riihren,
um circa 400ml Fliissigkeit abzubinden. Dabei
gehe ich immer schrittweise vor und warte wie
sich die Konsistenz der Sof3e entwickelt. So oder
so, wie dickfliissig Sof3en sein sollen, ist meiner
Ansicht nach ohnehin Geschmackssache.

Sof3e binden mit Speisestarke:

Du nimmst Speisestidrke und den gleichen An-
teil an Wasser, verriihrst das Ganze glatt und
gibst es schrittweise zur Sof3e. AnschlielRend
solltest du sie noch ein bis zwei Minuten weiter-
kocheln lassen, damit sie final eindicken kann.

SoB3e binden mit Butter:

Stelle ungefidhr 20 g Butterflockchen ins Tief-
kiihlfach. Kurz vor dem Servieren riihrst du
die eiskalten Butterflockchen unter die heilRe
SofRe. Das bindet die Sof3e nicht nur, sondern
macht sie auch schon gldnzend.

Sof3e binden mit Eigelb:

Mit Eigelb kann man wunderbar helle Sof3en
binden, die aus Milch oder Sahne gekocht sind.
Du verriihrst ein Eigelb mit etwa 1—2 EL war-
mer Sof3e oder geriebenem Kise und riihrst
das Ganze kriftig unter die restliche Sof3e. Aber
Achtung: Die Sof3e jetzt nicht mehr aufkochen
lassen bzw. nicht iiber 70°C erhitzen, sonst ge-
rinnt das Eigelb, und die SofRe wird grisselig.

Sof3e binden mit Mehlbutter-Kliimpchen:

Du verknetest Butter und Mehl zu gleichen
Anteilen. Die Form des Kliimpchens ist egal.
Dann gibst du ihn zur Sof3e und verriihrst alles
kriftig. Die SofRe muss noch einige Minuten
weiterkocheln, damit der Mehlgeschmack ver-
schwindet. Ein Hinweis noch: Mehl reduziert
leicht den Geschmack der Sof3e.

Wie kann ich Kase einfacher frisch reiben?

Mir ist es wichtig, Kise selbst und frisch zu rei-
ben, denn abgepackt werden leider viel zu oft
Trennmittel und Konservierungsstoffe einge-
setzt. Wenn du deine Reibe mit Ol bepinselst,
klebt der Kdse wie zum Beispiel junger Gouda
nicht so sehr daran fest. Weichkise wie Mozza-
rella dagegen lasst sich einfacher reiben, wenn
du ihn vorher in der Tiefkiihltruhe anfrieren
ldsst.

Wie bekomme ich kalte Butter schnell weich?

Solltest du spontan Lust bekommen, einen
Kuchen zu backen und fiir dein Rezept weiche
Butter mit Zimmertemperatur benotigen, gibt
es einen einfachen Trick: Schneide die entspre-
chende Buttermenge in Wiirfel und lege sie als
Hiaufchen auf einen Teller. Erwdrme eine pas-
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sende Tasse oder Schiissel mit heiRem Wasser,
giel3e das Wasser aus und stiilpe sie iiber dei-
nen kleinen Butterberg. Durch die Wiarmeglo-
cke wird die Butter schneller weich als nur bei
Zimmertemperatur.

Wann ist ein Ei noch frisch?

Grundsitzlich wurde das Mindesthaltbarkeits-
datum auf maximal 28 Tage festgelegt. Wenn
du auf einem Eierkarton das Mindesthaltbar-
keitsdatum liest und 28 Tage zuriickrechnest,
weif3t du, wann das Ei gelegt wurde. Der Ablauf
des Mindesthaltbarkeitsdatums bedeutet aber
nicht unbedingt, dass das Ei verdorben ist.

Wenn du nicht mehr weil3t, wann du die Eier
gekauft hast, kannst du mit dem Wassertest
ganz einfach feststellen, ob ein Ei noch frisch
ist. Lege dazu das Ei in ein grof3es Glas mit
kaltem Wasser. Wenn es zu Boden sinkt, ist
es frisch. Wenn es sich leicht schrig stellt,
ist es wenige Tage alt. Wenn es senkrecht im
Glas steht, ist es 2—3 Wochen alt. Treibt es je-
doch an der Oberfliche, ist es leider sehr alt!

Dennoch solltest du fiir den letzten Test das
Ei aufschlagen, bevor du es wegwirfst. Wenn
der Geruch unauffillig ist, kannst du es durch-
aus noch essen. Allerdings lautet dann meine
Empfehlung, es vollig durchzugaren oder zum
Backen zu verwenden.

Meine wichtigsten Backempfehlungen

fur einen Ruhrkuchen

Eier sollten Zimmertemperatur haben, damit
sie sich cremiger aufschlagen lassen und mehr
Volumen entwickeln. AuRerdem verbinden sie
sich dann besser und leichter mit den weiteren
Zutaten. Butter sollte »butterweich« sein, da-
mit sie sich besser mit dem Ei oder dem Zucker
aufschlagen ldsst. Mindestens 30 Minuten
braucht sie dafiir bei Zimmertemperatur — der
oben genannte Trick beschleunigt das Ganze.
Rithrkuchenmasse muss in der Kuchenform
noch Platz haben, und zwar mindestens 3 cm
bis zum oberen Rand. Andernfalls besteht die
Gefahr, dass der Kuchen beim Backen iiber-
lauft, wenn er sich ausdehnt.
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N@WIZ Tepps bive
icherey Kechen

Ubung macht beim Kochen den Meister. Die
eigenen Kochkiinste entwickeln sich mit jedem
Mal weiter — so war das jedenfalls bei mir. Mei-
nes Erachtens lernt man beim Kochen niemals
aus, wie eigentlich iiberall im Leben. Au3erdem
finde ich, sollte man den Mut haben, Dinge ein-
fachauszuprobieren und das Risiko einzugehen,
dass eventuell etwas nicht so toll gelingt. Zudem
spielt die Qualitdt der Zutaten, die man beim
Kochen verwendet, eine enorm wichtige Rolle,
weil sie nun mal zu einem sehr grof3en Teil das
geschmackliche Ergebnis bestimmen.

Hier kommen also meine personlichen Erfah-
rungen und Tipps, die fiir das Gelingen lecke-
rer Gerichte und ein stressfreieres Kochen hilf-
reich sind.

Rezepte sorgfaltig lesen

Wenn man nach Rezept kocht, ist es wichtig,
dass man es vorher komplett durchliest. Man
sollte es nicht nur iiberfliegen und dabei in-
terpretieren. Es ist nervenschonender, wenn
man alle Zutaten und die Abldufe kennt, be-
vor es losgeht. Sonst stellt man vielleicht erst
spater fest, dass man Zeit fiirs Marinieren oder
langes Kocheln braucht, die man gar nicht ein-
geplant hat. Ein Rezept zuerst vollstindig zu
lesen hilft also, Frustration zu vermeiden und
das Kochen zum Erfolgserlebnis zu machen.

Mise en place - alles bereitstellen

»Mise en place« ist Franzosisch und heil3t »an
den richtigen Ort gestellt«. Fiir Profikoche be-
deutet das, dass sie ihren Arbeitsplatz optimal
vorbereiten, um beim Kochen einen reibungs-
losen Ablauf zu haben. Alles, was fiir das Ge-
richt erforderlich ist, wird bereitgestellt: Messer
werden angeordnet, Kochgerite gegebenen-
falls hervorgeholt sowie Zutaten und Gewiirze.
Vor dem eigentlichen Beginn werden die Zwie-
beln geschnitten, die Kartoffeln geschilt und
frische Krauter verarbeitet. Meine Erfahrung
ist tatsdchlich: Ich spare mit diesem Vorgehen
bei einigen Gerichten Zeit, weil alles reibungs-
loser ablduft.
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Nicht so viel rithrenl!

Ich kenne das nur zu gut, dieses hektische
schnelle Riihren im Topf oder in der Pfanne im
guten Glauben, dass das Essen dadurch schnel-
ler gar wird. Das Gegenteil ist der Fall. Viel Rith-
ren senkt die Temperatur auf dem Boden und
alles dauert viel langer.

Der Umgang mit dem Fleisch

Fleisch sollte man idealerweise vor dem Bra-
ten auf Zimmertemperatur bringen und min-
destens eine halbe Stunde vor dem Zubereiten
aus dem Kiihlschrank holen. Die Ausnahme
ist Hackfleisch. Grof3e Braten, Hithner und
andere grofRe Fleischstiicke sogar circa eine
Stunde vorher. Das Fleisch braucht Zimmer-
temperatur, um gleichmif3ig garen zu konnen
und damit bei einem grof3en Stiick Rindfleisch
das AufRere nicht schwarz wird, wihrend das
Innere noch fast roh ist.

Wenn man Fleisch eingefroren hat, ldsst man
es am besten iiber Nacht sanft im Kiihlschrank
auftauen und bringt es ebenfalls auf Zimmer-
temperatur. Das schont das Fleisch und den
Geschmack.

In Fleisch zu schneiden, um zu iiberpriifen ob
es fertig ist, ist nicht so ideal, denn das Fleisch
verliert dadurch wertvollen Fleischsaft und
trocknet aus. Deshalb empfehle ich ein zuver-
lassiges Bratenthermometer. Man sticht damit
an der dicksten Stelle ins Fleisch und misst die
gewliinschte Kerntemperatur.

Beim Fleisch finde ich, ist Herkunft und Qua-
litdt das A und O. Deshalb greife ich mittler-
weile ausschlief8lich zu Bio-Qualitit. Ich kaufe

nur beim Metzger meines Vertrauens oder im
Bio-Laden. Das ist zwar meistens viel teurer,
aber weil wir unseren Fleischkonsum reduziert
haben, passt das wieder mit den Ausgaben.

Eines ist mir noch wichtig: Fleisch, egal wel-
che Sorte, sollte vor oder wihrend des Bratens
gesalzen werden. Nicht erst wenn es fertig ist.
Die Salzwiirze bekommt man nicht mehr ins
Fleisch, wenn man nach dem Garen oder bra-
ten salzt. Es bleibt fade.

Gute Gewiirze, schmackhafte Brithen

und Fonds

Hochwertige Brithen und Fonds sowie Ge-
wiirze bilden die geschmackliche Basis bei
Gerichten, und sie sollten von guter Qualitdt
sein. Vielleicht verkostest du mal zum Beispiel
verschiedene Currypulver oder milde Paprika-
pulver. Du wirst schmecken, dass es hier grof3e
Unterschiede gibt.

Ein gutes Gewiirz sollte vor allem eine hohe
Wiirzkraft besitzen und ein wohlschmecken-
des Aroma entfalten, das hilft zudem, Salz zu
reduzieren. Auch die Haltbarkeit ist wichtig,
denn Gewlirze verlieren mit der Zeit ihr Aroma.
Deshalb empfehle ich, idealerweise nur kleine
Mengen zu kaufen und in fest verschlossenen
Behiltern aufzubewahren. Bei der Qualitit
von Gewiirzen ist auch das Herkunftsland ent-
scheidend. Unterschiedliche Gewiirze beno-
tigen unterschiedliche klimatische Bedingun-
gen, damit sie ihr Aroma optimal entwickeln
konnen. Pfeffer von guter Qualitédt etwa stammt
zum Grof3teil aus Indien, qualitativ hochwerti-
ge Muskatnuss dagegen unter anderem von der
Gewiirzinsel Grenada. Bei sehr hochwertigen
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Gewiirzen ist das Herkunftsland sogar auf dem
Etikett angegeben.

Pfeffer mahle ich personlich grundsitzlich
frisch mit der Pfeffermiihle, dann ist er viel
aromatischer. Fiir meine Muskatnuss ver-
wende ich eine praktische Muskat-Gewdirz-
miihle. Eine kraiftige Farbe ldsst bei Gewiirzen
librigens auf eine hohe Wiirzkraft schliel3en.
Denn die Intensitidt der Farbe von Gewiirzen
steht hdufig in direktem Zusammenhang mit
ihrem Anteil an dtherischen Olen. Diese sind
sehr wichtig fiir den typischen, kriftigen Ge-
schmack eines Gewiirzes. All diese Quali-
titskriterien schlagen sich natiirlich im Preis
nieder. Aus meiner Sicht sind hochwertige
Gewlirze aber immer eine gute Investition. Es
lohnt sich wirklich eine Marke und/oder einen
Hindler fiir sich ausfindig zu machen, von de-
ren Gewiirzangebot man geschmacklich iiber-
zeugt ist.

Hochwertige Brithen und auch Fonds ma-
chen den Unterschied zwischen einem Essen,
das okay schmeckt, und einem wahren Ge-
schmackserlebnis. Sie sind fiirs Kochen vie-
ler Suppen, Eintopfe und SofRen unglaublich
wichtig und bilden das geschmackliche Funda-
ment, egal ob fiir Gemiise, Fleisch, Wild oder
Fisch. Auch fiir Kurzgebratenes, das zu wenig
eigenen Bratensaft fiir die Sof3e abgegeben
hat, lasst sich damit schnell eine leckere Sof3e
in gewiinschter Menge zaubern. Wenn man
seine eigenen Kochkiinste mit einem kleinen
Schritt ganz weit nach vorne bringen mdchte,
sollte man Briihen und Fonds nicht auf3er Acht
lassen. Es gibt mittlerweile gute Fertigproduk-
te im Handel zu kaufen, einige auch ohne un-
liebsame Zutaten wie Geschmacksverstirker
und Co., jedoch haben die ihren Preis. Aber
wenn es schnell und einfach gehen soll, leisten
sie aus meiner Sicht schlichtweg gute Dienste.
Natiirlich bleibt die Konigsklasse: Brithen und
Fonds selbst zuzubereiten und im eigenen
Vorrat zu lagern. Es ist wirklich unkomplizier-
ter, als man denkt, und ich mache das mittler-
weile regelmil3ig, wenn es meine Zeit erlaubt.
Vor allem, wenn ich sehr viele Gemiisereste
habe, die ich nicht verwerten kann, mache ich
eine Gemiisebriihe daraus.

Wenn eine Briihe, egal welche, auf Wunsch
fiir einen geschmacksintensiven Fond (Fond
heifRt auf franzosisch Hintergrund) sehr stark
eingekochelt werden soll, sollte sie moglichst
nicht gesalzen werden. Durch das Reduzieren
wiirde der Salzgehalt zu hoch. Ubrigens Brii-
hen und Fonds kann man sehr gut portions-
weise einfrieren.
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Ein paar Worte mdchte ich noch zu Tomaten-
konserven bzw. Dosentomaten los werden.
Sie bilden, so wie Brithen und Fonds, die ge-
schmackliche Grundlage und wollen deshalb
mit Bedacht ausgewihlt sein. Meine personli-
che Erfahrung ist, dass in der Tat der Preis die
Qualitit und das Aroma bestimmt. Bei giinsti-
gen Produkten sind die Tomaten meist nicht or-
dentlich verarbeitet, und oft ist sogar noch der
Strunk dran. Ein Qualititskriterium fiir mich
ist zudem auch die Herkunft der Dosentoma-
ten. Namhafte Hersteller machen transparent,
in welcher Region die Tomaten fiir die Dose an-
gebaut und wie sie verarbeitet werden.

Die Sache mit dem Salz

Salz ist das Wiirzmittel schlechthin und
macht jedes Essen schmackhaft. Auch wenn
zu viel Salz ohne Zweifel nicht gesund ist,
ohne Salz geht es halt leider auch nicht. Im
Mittelalter wurde es sogar »das weifde Gold«
genannt und war eines der beliebtesten Han-
delsgiiter. Der Spruch: »Du bist das Salz in
meiner Suppe!« macht auf amiisante Weise
deutlich, welchen Stellenwert Salz bei uns
hat. Es gibt verschiedene Wege Salz zu ge-
winnen. Zum Beispiel durch Verdunstung
aus dem Meer, abgebaut im Berg oder aus der
Tiefe. Unabhingig von seiner Entstehungsart
besteht es hauptsichlich aus Natriumchlorid.
Aber dariiber hinaus konnen eben Mineral-
stoffe und Aromen den Salzgeschmack beein-
flussen. Sprich: Salz ist aus meiner Sicht noch
lange nicht gleich Salz, auch wenn sich da die
Geister mehr als scheiden.

Ich unterscheide die sogenannten Kochsalze
und Tischsalze. Also, welches Salz man ins

Nudelwasser gibt, ist aus meiner Sicht nicht
so relevant. Aber wenn man ein Gericht mit
einem leckeren Meersalz oder schwarzem
Himalaya-Salz aus der Salzmiihle kront, ist
das etwas Kostliches fiir mich. AuRerdem sieht
es toll aus. Diese sogenannten Gourmetsalze
kommen in vielen verschiedenen Varianten
und Aussehen daher, die mein »Salz-Herz«
hoher schlagen lassen.

Frische und getrocknete Krauter

Frische Kriduter verleihen jedem Gericht ein
feines Aroma, sie sind sehr gesund und auf3er-
dem noch dekorativ. Es gibt sie im Bund oder
in Krautertopfen, und am besten sollte man sie
fiir die Verarbeitung so frisch wie mdglich kau-
fen oder ernten. Frische zarte Kiichenkriuter
wie Schnittlauch, Petersilie, Dill und Basilikum
sollten erst zum Schluss und wenn {iberhaupt
dann nur kurz mitgekocht werden, denn ihr
Aroma geht wihrend des Kochens verloren.
Robustere Krdauter mit festeren Blédttern und
Stangeln, wie Rosmarin, Salbei oder Thymian
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entfalten ihr volles Aroma hingegen erst beim
Erwiarmen, und man kann sie nahezu von Be-
ginn an mitgaren. Damit ihr Aroma weitestge-
hend bewahrt bleibt, sollte man frische Krauter
grundsitzlich erst kurz vor der Verwendung
mit einem scharfen Messer schneiden. Tro-
ckene Krauter sind fiir mich aber auch eine
prima Alternative, um Essen zu wiirzen. Selbst
wenn manch eine Sorte durch die Trocknung
etwas an Aroma verliert, intensivieren einige
ihr Aroma sogar dadurch. Dazu gehoren bei-
spielsweise Oregano, Thymian und Salbei. Ein-
gefrorene Krauter verlieren {ibrigens ebenfalls
etwas an Aroma.

Ob man frische, getrocknete oder tiefgefrore-
ne Kriuter verwendet, hiangt natiirlich auch
davon ab, was man gerade so im Haus hat.
Meine kleine Faustregel ist: Fiir die Dekoration
und frische Salate nehme ich grundsitzlich
frische Krauter, wenn ich keine habe, fehlen
sie halt. Bei SoRen und Eintopfen konnen sehr
gut auch mal getrocknete Krduter geschmack-
lich reichen.

Die Kraft der Saure
Wenn man sein Gericht beim Abschmecken
probiert und denkt: »Das schmeckt schon ganz

gut, aber es fehlt noch etwas, ist das in den
meisten Fillen ein bisschen Sdure. Die kann
man zum Beispiel mit Zitrusfriichten, Essig
oder Wein erginzen. Wenn man etwas Siure
hinzufiigt, kann man sicher sein, dass das Ge-
richt geschmacklich einen grof3en Schritt in
die richtige Richtung geht. Mein personlicher
Favorit ist der beriihmte Spritzer Zitronensaft
zum Schluss, der regelt es fast immer.

Runter wie Ol

Die Verwendung von hochwertigen Speise-
Olen gehort ebenfalls zu den Geheimnissen
einer leckeren Kiiche. Im Handel bekommt
man zwei grundlegende Arten von Speisedlen:
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native und raffinierte Speiseole. Natives Spei-
sedl ist nicht wirmebehandelt. Die Saat wird
dafiir kalt gepresst oder zentrifugiert. Manch-
mal werden auch Triibstoffe entfernt, indem
man das Ol filtert. Wegen dieser schonenden
Aufbereitung (kalten Pressung) behilt das Ol
eine intensive Farbe, seine ganz eigenen Ge-
schmacksstoffe und alle gesunden Inhaltsstof-
fe. Raffiniertes Speise6l wird nicht kalt, son-
dern warm gepresst. Die Speiseol-Hersteller
bleichen und entsduern die Saat wiahrend der
Produktion, damit unerwiinschte Bestandtei-
le und unangenehme Aromen verschwinden.
Deshalb ist raffiniertes Speiseol auch relativ
geschmacks- und farbneutral, lange haltbar
und ldsst sich hoher erhitzen. Kalt gepresste
Ole sollten iibrigens nicht so stark erhitzt wer-
den, damit die gesunden Bestandteile und der
Geschmack nicht verloren gehen. Bei raffinier-
ten Olen nehme ich am liebsten Rapsdl, es ist
ein sortenreines Pflanzendl, also nur Raps und
kein Mischmasch. Es hat einen nahezu neutra-
len Geschmack, und trotz der Raffinierung ist
es reich an einfach und mehrfach ungesittig-
ten Fettsduren. Olivendl ist mein allerliebstes
Olunter den kalt gepressten Olen und ein wun-
derbares Lebensmittel, das umso besser ist, je
sorgfiltiger die Friichte behandelt wurden.
Fast schon wie beim Wein. Die Unterschiede in
Qualitit und Preis sind deshalb grof3. Ich habe
mich durch viele Olivenéle durchprobiert und
mein Lieblingsol endlich gefunden.

Von der Verwendung von Speisedlen aber mal
ganz abgesehen, schwore ich bei manchen def-
tigen Fleisch- und auch Hdhnchengerichten,
genauso wie meine Omas, auf das Anbraten
mit Butterschmalz. Butterschmalz ist ein natiir-
liches Speisefett, nimlich geklirte Butter, der

Wasser und Eiweil3 entzogen wurden. Ein Muss
fiir mich zum Beispiel beim Braten von Wie-
ner-Schnitzeln (diese miissen regelrecht darin
schwimmen), beim Anbraten von Rindergu-
lasch oder auch Bratkartoffeln. Butterschmalz
ist aus meiner Kiiche nicht wegzudenken.

Nusse und Kerne

Es gibt eine sehr einfache Methode ein Ge-
richt aufzupeppen, indem man ihm eine ei-
gene Textur, ein spezielles Mundgefiihl oder
auch ein besonderes Aroma mit Niissen oder
Kernen verleiht. Sehr gute Niisse sind aller-
dings nicht giinstig. Aber wenn man sie ros-
tet, kann man schon aus einer kleinen Menge
viel Geschmack herausholen. Der Grund dafiir
ist, dass der natiirliche Nussgeschmack beim
Rosten noch stirker herauskommt. Kerne sind
gerostet {ibrigens auch kostlich! Und es lohnt
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sich nicht nur geschmacklich, denn Niisse und
Kerne sind sehr gesund. Der Anteil an wertvol-
len ungesittigten Fettsduren ist sehr hoch und
sie liefern obendrein hochwertiges Eiweil3.

Kase frisch und selbst gerieben

Kise selber zu reiben ist etwas umstindlicher
und nicht so bequem, wie fertig geriebenen
Kése zu kaufen, das ist keine Frage, zudem
muss man die Reibe auch noch reinigen (wobei

mein oben genannter Trick dabei hilft). Aber
ich finde einfach, es macht geschmacklich
einen sehr grof3en Unterschied, ob man einen
guten Kise selbst vom Stiick reibt oder Reibe-
kise aus der Tiite verwendet.

Der Kise aus der Tiite enthilt leider oft Trenn-
mittel und Konservierungsstoffe, damit die
Kiseraspeln nicht zu einem grof3en Klumpen
werden. Deshalb reibe ich meinen Kise immer
selbst und habe so aromatischere und frische-
re Raspel.

Abschmecken, Abschmecken und

noch mal Abschmecken

Aromen verandern und entwickeln sich, wah-
rend man kocht. Zum Beispiel kann etwas
salziger werden, wenn Feuchtigkeit verduns-
tet, oder das Gericht kann Sdure verlieren, je
langer es kocht. Deshalb ist es wichtig, dass
man immer wieder abschmeckt. So kann man
den Geschmack besser steuern und eventuell
mehr Salz, Sdure, Gewiirze oder Kriauter hin-
zufiigen.
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Meine liebsten

Es ist schon verriickt, wie viele Kiichenuten-
silien man so unbenutzt in den Kiichenschub-
laden und -schrianken herumliegen hat. Dinge,
von denen man annahm, dass man sie unbe-
dingt haben miisste. Gekauft in dem guten
Glauben, dass sie einem das Werkeln in der Kii-
che erleichtern. Meine Erfahrung ist, dass einen
die meisten davon nicht wirklich unterstiitzen,
sondern nur Platz im Schrank wegnehmen. Fiir
mich gibt es deshalb mittlerweile nur noch ein
paar wenige, unentbehrliche Kiichenhelfer, die
ich standig und immer wieder verwende. Diese
mochte ich dir gerne vorstellen.

Kochmesser

In Profikiichen wird es auch gerne mal
Chefmesser genannt. Es ist mein treu-
ester Begleiter in der Kiiche, wir zwei
sind unzertrennlich. Denn ein schar-
fes Messer in einer ordentlichen Gro-
3e,das gutin der Hand liegt, ist unent-
behrlich beim Kochen. Kein Utensil
ist meines Erachtens wichtiger, denn
es erleichtert die Arbeit, macht das
Kochen effizienter und bringt viel mehr
Freude. Und scharf muss es sein, weil
ein scharfes Messer sicherer und die
Verletzungsgefahr nicht so grof3 ist. Mit

einem stumpfen Messer zu schneiden erh6ht
namlich die Gefahr, dass man abrutscht und
sich verletzt, weil man wahrend des Schnei-
dens unnotig Kraft aufwendet.

Zester-Reibe

Ich habe mir irgendwann mal den Por-

sche unter den Zester-Reiben gegonnt

und nicht auf den Preis geachtet. Aber

es hat sich gelohnt! Ich liebe dieses
Utensil sehr und benutze es unglaub-
lich oft. Zum Beispiel fiir das Abreiben
von Zitronen- und Orangenschalen,
aber auch zum Reiben von Parmesan,
Knoblauch, Ingwer, Muskat und sogar
Schokolade. Fiir all das eignet sich eine
Zester-Reibe ndmlich auch ganz toll!

Eine beschichtete Pfanne mit
32 cm Durchmesser

Die Pfanne ist eine Empfehlung meiner Stief-
mama und ich nutze sie am allermeisten. Sie
hat mit ihrem Durchmesser von 32cm eine
ganz tolle GrofRe. In der Regel bekomme ich
alles hinein, was ich braten mochte. Wenn eine
groRere Menge geschnetzeltes Fleisch por-
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N
tionsweise angebra-
ten werden muss, bin
ich bei dem Durchmes-
ser schneller fertig. Auch

S

fiir Bratkartoffeln ist sie ideal,
denn ich kann die Kartoffelscheiben prima in
einem Rutsch rausbraten, da ich bei der Pfan-
nengrofde nicht mehr als zwei Lagen habe.

Messlsffel-Set

Ich nehme viele Dinge

oft ganz genau und

mache da beim Ko-

chen keine Ausnah-

me. Es ist mir wich-

tig, dass ein Rezept nahezu

immer gleich zubereitet werden

kann und auch schmeckt. Deshalb ver-

wende ich fiir meine Rezeptentwicklungen
genormte Messloffel mit der MaR3einheit 1 Ess-
16ffel, 1 Teeloffel, Y2 Teeloffel und V4 Teeloffel.
Meine Erfahrung ist ndmlich: Ein Essloffel ist
nicht immer ein Essloffel. Sprich, es gibt ver-
schiedene Grofen und Volumen. Mein Mann
nennt das Erbsenzéhlerei, aber das ist mir egal.

Kichenmaschine

Die Kiichenmaschine ist lediglich dafiir da,
mir zur Hand zu gehen. Sie ist quasi meine
Assistentin, soll mir aber bitteschon nicht das
Kochen abnehmen, wie es andere Kiichenma-
schinen tun. Dazu macht mir Kochen einfach
zu viel Freude! Sie hilft mir zum Beispiel beim
Pizza- oder Hefeteig kneten. Eine Angelegen-
heit, die man handisch bis zu zehn Minuten
durchfiihren sollte und fiir die mir leider der

Bizeps fehlt. Beim Gemiiseraspeln oder Kise-
reiben verwende ich entsprechende Aufsitze.
Dabei bewahrt sie mich vor der ein oder an-
deren Verletzung und spart mir eine Menge
Zeit. Beim Kuchenbacken ist sie ebenfalls un-
verzichtbar, weil sie Zucker und Butter schon
schaumig riihrt und dabei nicht ungeduldig

wird. Zudem kann ich nach und nach und ganz
bequem die Eier einzeln dazugeben, damit der
Teig schon fluffig wird. Und natiirlich kann ich
andere Dinge tun, solange sie arbeitet.

Purierstab -
Fiir meine Suppenliebe ist der Pii- a
rierstab unerldsslich, denn spates-

tens beim Zubereiten von Suppe

habe ich ihn immer wieder in der

Hand. Aber auch wenn ich Pesto

oder Obstmus fiir Kuchen oder Des-

serts machen mochte, ist ein Piirier-

stab ideal. Fiir ihn findet sich auch im-

mer noch ein Plitzchen, denn er sollte
schnell zur Hand sein, wenn man ihn
braucht.
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