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= EINFACH GUT!

iele glauben ja, dass einfach
und schnell kochen ganz auto-
matisch die Verwendung von
Fertigprodukten bedeutet oder
zumindest einschlieRt. Das

sehen wir nicht so: Fertigpro-
dukte kommen uns nicht in die Kiiche! Allenfalls
kiichenfertig vorbereitete Produkte akzeptieren
wir, geschmacklich nicht verandert, bearbei-
tet, aber nicht verarbeitet — also roh oder blan-
chiert eingefrorene Gemise (Bohnen, Erbsen,
Mischungen etc.), rohe Garnelen oder Fischfilets,
im eigenen Saft konservierte oder allenfalls mit
einer Zugabe von Salz oder Zucker konservierte
Friichte (Tomaten, Beeren, Steinobst etc.), milch-
sauer vergorene Gemiuse (Sauerkraut, Gurken),
Pickles in Essig oder in Ol eingelegte Produkte,
getrocknete Hilsenfrlichte sowie handwerk-
lich perfekte Lebensmittel, die so nur Profis mit
Ubung und Hingabe herstellen kénnen, Metzger,
Backer, Molkereien und Almkaser, Fischrauche-
rer und Konserven-Manufakturen. Aber vorge-
garten, verarbeiteten oder gewtrzten Produk-
ten oder gar fertig zubereiteten Speisen erteilen
wir eine entschiedene Absage, weil in ihnen ja

immer Antioxidantien,
Stabilisatoren, Geschmacksverstarker und alle
moglichen (synthetischen) Aromen und andere
unerwinschte Zutaten stecken. Wir halten es

fir absolut tberfliissig, sich solche Zusatze ein-

Konservierungsmittel,

zuverleiben. In frisch zubereiteten Speisen sind
diese Substanzen absolut unnétig.

Gute Kiche beginnt mit dem Einkauf guter
Produkte — ganz klar. Und natlrlich bedeutet
Einkaufen Zeitaufwand, wie spater das Kochen
selbst. Dass sich aber auch aus einem klug
zusammengestellten Vorrat eine ganze Reihe
von Rezepten realisieren lasst, zeigen wir schon
im ersten Kapitel unseres Buches. Es folgen
Rezepte, flir die man nur eine frische Zutat
benétigt, die sich (etwa auf dem Heimweg von
der Arbeit) Uberall schnell besorgen lasst. Und
wir beweisen in den darauffolgenden Kapiteln,
dass gut Ding nicht immer Weile haben muss.
Da kann man sich beim Blick in viele Kiichen der
Welt Verfahren und Grundzubereitungen abgu-
cken, die erstaunlich 6konomisch mit der Zeit
umgehen. ltaliens Pasta, Chinas Wokgerichte,
Viethams Suppenschalen und Thailands Currys
sind daflir fabelhafte Beispiele.



Und dann kann man bei knapper Zeit Gerichte
wahlen, die zwar eine lange Garzeit haben,
aber wenig Arbeitszeit erfordern, um sie anzu-
schieben und sozusagen von allein fertig wer-
den. Praktisch beispielsweise flir im Homeoffice
arbeitende Menschen: Sie bereiten in einer
Pause alles rasch vor und schieben es in den
Ofen, aus dem man das fertige Gericht zum
Schluss ohne Zeitdruck ganz entspannt servie-
ren kann. Sogar viele Desserts und Kuchen sind
so moglich.

Zudem liefern wir Ideen fir alle, die flir eine
grokere Familie kochen oder gern Géaste haben:
Man kann né&mlich auch fir mehrere Personen
schnell und einfach etwas Gutes auf den Tisch
bringen. Mit den richtigen Zutaten (mit kurzen
Garzeiten) sowie dem Einsatz von schnellen Gar-
methoden und Techniken entstehen durchaus
raffinierte Gerichte von kulinarischem Anspruch.

Nattirlich vergessen wir nicht das Gegen-
teil der Tafelrunde, namlich den allein leben-
den Menschen, der ja oft hochst stiefmitter-
lich behandelt wird. Ihm bieten wir Rezepte,
wie er sich einfach, schnell und kd&stlich ver-
wohnen kann. Und schlieRlich gibt es immer

die Mdglichkeit, gleich mehr als die bendtigte
Menge zu kochen. Nicht, um den Rest flr eine
spdtere Mahlzeit einzufrieren (das geht natirlich
auch), sondern um ihn vielmehr als Basis fiir ein
ganz neues Essen am nachsten Tag zu nehmen.
Auch dafir liefern wir Ideen und Rezepte.

Wir hoffen, dass Sie an unseren Gerichten
Spaft haben und damit den gewitinschten Erfolg
einheimsen. Wir rechnen damit, dass das Essen
nach unseren Rezepten in spatestens einer hal-
ben Stunde auf dem Tisch steht — vieles davon
ist garantiert sogar noch schneller fertig. Wenn
man vielleicht beim Vorbereiten nicht ganz im
Zeitplan ist, hilft auch hier das Prinzip: Ubung
macht den Meister. Niitzlich sind auf jeden Fall
die im letzten Kapitel vorgeschlagenen Basis-
vorrate, Gewlrzmischungen und pfiffigen Hilfs-
mittel, mit denen man schnell das einfachste
Gericht aufpeppen kann.

Auf alle Félle gilt: Immer mit der Ruhe, denn
in der Hektik macht man Fehler. Wer ruhig und
gelassen bleibt, zligig und zielbewusst vor sich
hinarbeitet, ist am Ende schnell. Schneller als
der Lieferservice sowieso. Und es wird garan-
tiert besser schmecken!
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Auch bei uns muss es immer wieder mal
schnell gehen.

In 15 Minuten gibt’s Essen.

Auf dem Heimweg eingekauft

Immer schnell, immer gut: Pasta!
Schneller geht’s kaum: aus dem Wok
Heute koche ich ganz fiir mich allein.
In 30 Minuten kommen Giste ...

Zeit sparen mit dem Schnellkochtopf
Ruckzuck in den Topf gepackt

oder in den Backofen damit!

Da habe ich schon mal was vorgeplant ...

Zum Dessert etwas SiiBBes

Alles, was das Essen pfiffiger macht
und Zeit beim Kochen spart
Rezeptregister
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»Einfach kochen“ heilt auf keinen Fall, auf ausge-

suchte frische Zutaten, gute Gewlrze und feine
Krdauter zu verzichten. Fast kdnnte man sagen:
Im Gegenteil! Je weniger man die Grundzuta-
ten durch ausgefallene Kombinationen und auf-
wendige Prozesse verandert, desto wichtiger ist
ihre vorzigliche Qualitat. Das ist die Basis des
Genusses, wie man in der italienischen, thailan-
dischen, der vietnamesischen und japanischen
Kiiche sehen kann. Zum Beispiel Spaghetti
aglio olio*, eines der schnellsten, einfachsten,
perfektesten und zugleich beliebtesten aller
Pasta-Gerichte. Drei Zutaten, wenig Aufwand
und hochster Genuss. Aber der Teller macht nur
Freude, wenn die Spaghetti aus geschmack-
vollem Hartweizen sind, richtig gesalzen und
al dente gekocht, der Knoblauch jung und saf-
tig, das Ol von klarer Fruchtigkeit, mit einem an
Artischocken, frisch gemahtes Gras und Heu
zugleich erinnernden, zartbitteren Duft. Sind
die Nudeln pappig, stinkt der Knoblauch nach
Karbid und schmeckt das Ol breit und ranzig
oder nur fett und nach gar nichts, kommt natdir-
lich keine Freude auf. Auch ein thailandischer
Salat, eine vietnamesische Suppe, ein cremiges
Kokoscurry liberzeugen nur, wenn die Zutaten
frisch sind und die Gewlirze ausgewogen. Und
ein Sashimi kann nur beglticken, wenn der Fisch
makellos frisch, sauber geputzt und korrekt
zugeschnitten ist.

SPAGHETTI AGLIO OLIO

Die Zubereitung all dieser Gerichte ist im Prinzip
blitzschnell — nur das Vorbereiten und ZurUs-
ten der Zutaten macht Arbeit und braucht seine
Zeit. Fur die Pasta oder die Currypaste ver-
lasst man sich deshalb auf die Erzeugnisse von
(guten, ehrlichen, vorzugsweise handwerklich
arbeitenden) Herstellern. Das Fleisch lasst man
sich vom wohlbekannten Metzger zuschneiden
und parieren, also ,schmiicken®, das heift von
allen nicht dazugehorigen Partien und Sehnen
befreien, den Fisch besorgt man sich in letzter
Minute fachgerecht geputzt beim Fischhéandler
seines Vertrauens. Vieles, was man als Vorrat
im Haus haben sollte, um Zeit sparen zu kénnen,
ohne auf guten Geschmack verzichten zu mis-
sen, lasst sich selbst herstellen. Die Briihe hat
man zum Beispiel am besten selbst gekocht und
in Glasern sterilisiert im Vorratsschrank (das ist
Ubrigens hilfreicher als eingefroren, weil sofort,
ohne langes Auftauen zur Hand). Sehr hilfreich
sind auch konzentriert hergestellte Fonds, die
wiederum im Eiswdrfelbehalter eingefroren und
dann einzeln entnehmbar in einen Plastikbeutel
umgeflllt werden. Es gibt ja immer mal wieder
Tage, an denen man sich die Zeit daflir nehmen
kann. Gemiise und Obst zum Einmachen und
Einlegen lohnen sich vor allem dann, wenn sie
im Garten anfallen oder auf dem Markt in guter

Fir Spaghetti aglio olio ein Rezept zu geben, ist eigentlich tberflissig, denn einfacher kann ein Gericht nicht

zubereitet werden. Wer’s nicht glaubt: Fiir 2 Personen 2 | Wasser zum Kochen bringen (geht auf Induktionsfeld mit

Booster am schnellsten), 1 gehduften EL Salz zufligen, 250 g Spaghetti hineingleiten lassen, leise sprudelnd (also

nicht zu heftig) unbedeckt al dente (= gerade eben gar, mit noch leichtem Biss) kochen; zwei Knoblauchzehen mit

der flachen Messerklinge breit driicken, Schalen entfernen, klein hacken. 2 EL Olivendl in einer Pfanne erhitzen,

Knoblauch darin andlinsten, aber nicht braunen. Pasta abgieRen, nicht abtropfen lassen, sondern sehr feucht in

die Pfanne geben. Nach Geschmack pfeffern, tlichtig umwenden und sofort servieren.



Qualitat glinstig zu haben sind. Gute und ein-
fache Kiche greift schlieRlich gern auf regionale
und saisonale Produkte zurlick — sie verhelfen
zum korrekten o6kologischen Fufabdruck und
sind nachhaltig. Wir denken allerdings nicht,
dass man auf alle Importware verzichten soll.
Vor allem in der kalten Jahreszeit bereichern die
wunderbarsten Produkte aus nahen und ferne-
ren Landern mit besseren klimatischen Bedin-
gungen unseren Kiichenzettel enorm.

~Einfache Kiiche* bedeutet die Abwesenheit
von Uberfliissigem, die Konzentration auf das
Wesentliche. Wie am Beispiel von Spaghetti
aglio olio beschrieben, verlangt die Perfektion
des Einfachen absolute Produktqualitat. Aber
es kommt noch etwas hinzu: prazises Arbeiten
und Aufmerksamkeit bei der Zubereitung. Eine
Idee zu lange gekocht — und die Spaghetti sind
weich und glitschig; zu wenig Salz im Kochwas-
ser — und sie schmecken fad; zu lang abgetropft
und ein Schuss Ol zu viel — und das Ganze wird
plump und schwer; der Knoblauch eine Sekunde
zu heilk und braun geworden — und er schmeckt
bitter, hat sein feines Aroma und seinen Charme
verloren. Die scheinbar einfache Zubereitung
ist also durchaus anspruchsvoll in der Ausfilih-
rung. Mit Aufmerksamkeit beim Kochen, dem
bewussten Setzen der einzelnen Arbeitsschritte
und dem Beachten ihrer Zusammenhénge wird
am Ende jedes Rezept gelingen. Die Franzosen
nennen das ,tour de main“, was man mit ,im
Handumdrehen“ oder ,aus dem Handgelenk®
Uibersetzen kann, wobei Ersteres ,,schnell” und
Letzteres etwa ,geschickt, geiubt® bedeutet.
Im Deutschen gibt es dafir leider keinen exak-
ten Begriff, der treffend beschreibt, wie durch
Ubung und Erfahrung erworbene Geschick-
lichkeit gleichzeitig Geschwindigkeit und eine

prazise Qualitdt der Arbeit verbindet. Oder viel-
leicht doch: ,,aus dem Armel geschiittelt*.

Friher hat jedes Méadchen, seltener die Jun-
gen, bei Muttern und/oder der Oma kochen
gelernt, unterstiitzt vom praktischen Unter-
richt fir Haushaltsfiihrung und Kochen in der
Schule. Heute muss man sich das weitgehend
selbst beibringen — was vielen zu langwierig
und mihsam erscheint. Und so wurde immer
mehr an die Nahrungsmittelindustrie delegiert,
die inzwischen langst fir viele Menschen die
Ernahrung Ubernommen hat, tbrigens dadurch
auch das Geschmacksbild eines Grokteils der
Bevolkerung bestimmt. Tatséchlich sind die
heutigen Fertigprodukte gegenliber denen
aus der Anfangszeit vor 50 Jahren individueller
und geschmacklich differenzierter, auch besser
geworden, was ihre Inhaltsstoffe angeht. Aber
man muss sich klarmachen: Die Basis ihrer
Akzeptanz wurde in einer Zeit geschaffen, die
von allem anderem als kulinarischer Qualitat
bestimmt war — es war die Aufbauzeit nach Krieg
und Hunger sowie der anschliekenden (durch-
aus notwendigen) Emanzipationsbewegung, die
die Frauen von ihrer Fixierung auf Heim und
Herd befreite. Der qualitative Rlickschritt von der
gut zubereiteten birgerlichen Haushaltskiiche
zu Beginn des 20. Jahrhunderts zum Fertigpro-
dukt an dessen Ende ware ohne Not, Hunger,
das ,Wirtschaftswunder® der 50er-Jahre, den
zunehmenden Wohlstand bei weniger Fron fir
die a@rmere Bevolkerung und deren Wunsch,
am neuen Speisenangebot teilzuhaben (ohne
vorher wirklich gute Qualitat kennengelernt zu
haben), sowie die Frauenbewegung nicht mog-
lich gewesen.

Die davor fast selbstverstandliche Fahigkeit,
ein gutes Essen zubereiten zu kénnen, ging dar-
Uber verloren. So konnte die Werbung behaup-
ten, man ,koche® etwas Leckeres, indem man



eine Tute aufreilt, den Inhalt in Wasser auflost
und erwérmt, eine Dose &ffnet oder einen tief-
gekihlten Block im Mikrowellengerat auftaut.
Das ist kein Kochen! Die Zubereitung von Fertig-
produkten ist ja keine anspruchsvolle Tatigkeit.
Die Hersteller bezeichnen das als Fortschritt
und Befreiung von Zwangen, zwingen uns damit
aber die genannten Zusatzstoffe auf.

Dann kam Corona und viele Menschen ent-
deckten, durch den Lockdown ans Heim gebun-
den, ihre Kiiche und was es flir ein Vergnligen
ist, selbst zu bestimmen, was auf den Teller
kommt. Sie begannen, sich Gedanken Uber ihre
Erndhrung zu machen. Da sie plétzlich sehr viel
mehr Zeit hatten, entdeckten sie die hausliche
Zubereitung von Speisen wieder neu. Sie wur-
den geradezu Uberrascht vom vollen, leben-
digen Geschmack der frischen Zutaten. Aus
naturbelassenen Produkten frisch Gekochtes
schmeckt eben anders als Aufgewdrmtes und
nur mithilfe von Zusatzstoffen Konfektioniertes.
Kross Gebratenes hat direkt aus der Pfanne

einen anderen Duft und Biss als im Ofen Rege-
neriertes. Und sie erfuhren zu ihrem Erstaunen,
dass das Werkeln in der Kiiche keineswegs
eine unangenehme Arbeit sein muss, sondern
Spalk machen und Befriedigung verschaffen
kann. Dass Kochen eine kreative Tétigkeit ist,
an deren Ende die sofortige Belohnung fir die
aufgewandte Muhe erfolgt, was eine nicht mehr
gekannte Freude bereitet.

Kochen ist eine kreative Leistung. Man erschafft
etwas, was es so vorher nicht gegeben hat.
Aus unterschiedlichen Zutaten wird durch die
eigene Hand etwas Wohlschmeckendes. Wir
meinen damit nicht das von manchen Restau-
rantfihrern Uberschwanglich gefeierte Zusam-
menbasteln verschiedenster Produkte aus aller
Welt, in abenteuerlich kiihnen Paarungen, rauf

und runter dekliniert, etwa roh, gekocht, gebra-
ten, als Sand, Kohle und Schaumchen und mit
und Tropfflaschchen

Pinzette, Spritzbeutel
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spektakuldr auf einem ,kreativen® Teller arran-
giert — und am liebsten sofort auf Instagram dar-
geboten. Die hohe Zeit dieser — lbrigens auf
vielerlei Hilfsmittel und technische Tricks ange-
wiesenen — Mode neigt sich gliicklicherweise
ihrem Ende zu. Inzwischen steht wieder die ori-
ginale, natirliche Qualitat des Grundprodukts
im Mittelpunkt, was einer einfachen Kiiche wie-
der neue Dimensionen eréffnet.

In einer schnellen, einfachen und einfach
guten Kiche ist Verspieltes unnétig, braucht es
keine Variationsbreite, gibt es nichts Uberfliissi-
ges oder Entbehrliches. Die Spaghetti aglio olio
sind ein perfektes Gericht. Und doch kann man
es einfach und schnell geschmacklich erweitern:
Flgt man einen getrockneten und zerbrdselten
Peperoncino, also eine Chili hinzu, entsteht ein
neues, in sich nicht weniger schllissiges Gericht.
Scheinbar spielerisch wird eine Grundzuberei-
tung bereichert, tatsachlich aber etwas Neues
geschaffen. Gibt man noch ein paar zerdriickte
Anchovis (in Olivendl eingelegte Sardellen) und
fein gehackte Blattpetersilie hinzu, wird daraus
ein neuer Klassiker. Und mit ein paar gehackten
Pelati (eingekochte Eiertomaten) oder geviertel-
ten Kirschtomaten und einigen Basilikumblatt-
chen etwa ein typisch italienisches, leichtes Som-
meressen. Keine Hexerei, sondern echt schnelle,
echt einfache, echt gute Kiiche — und obwohl

jetzt mehr Zutaten verwendet werden, durchaus
nichts Uberfliissiges, nichts Verspieltes.
In der italienischen Kiche ist, um solche

Varianten eines Rezepts zu erzielen, kaum kuli-
narische Fantasie verlangt. Die Standards sind
allseits bekannt. In der thailandischen und viet-
namesischen Kiiche sind es Knoblauch, Chili,
Ingwer, Koriander, Limette, Thai-Basilikum und
Minze, mit denen man variieren und spielen
kann. Und in den deutschen Regionalklichen
lassen sich klassische und wohlbekannte
Zusammenstellungen erweitern, indem man
etwa gewdirfelte Zwiebel und Speck beim Bra-
ten zufigt.

Es sind vertraute Geschmacksmuster: Gut,
wenn man sie auf der Zunge prasent hat,
sobald man sich an die Zubereitung eines
Gerichts macht. Dann muss man nicht lange
nachdenken, wenn die eine oder andere Zutat
gerade fehlt. Improvisationstalent und kulinari-
sche Fantasie basieren auf einem Wissen um
Zusammenhdange, komplexe Geschmacksbilder
lassen sich erzielen, wenn man auswendig
weifls, welche Zutaten unverzichtbar sind, wel-
che ganz und gar nicht passen und mit welchen
man spielen kann. Auch da macht wieder Ubung
den Meister und die Meisterin, der oder die dann
eine Vielzahl von Gerichten geradezu aus dem
Armel schiitteln kann.



Oft wird in Kochblchern fir die schnelle und ein-
fache Kiche die Anzahl der Zutaten begrenzt.
Wir tun das nicht, vor allem, weil es uns unsinnig
erscheint, wenn dann neben den (als spektaku-
l&ar wenig angepriesenen) funf Zutaten weitere
sieben aus dem Vorrat hinzukommen (Zucker,
Essig, Ol oder Butter, Gewiirze, getrocknete
Krauter, Wiirzmischungen und Fertigsaucen).

Wichtiger, finden wir, sind ein kluger Vorrat
und, um schnell sein zu kdnnen, eine geschickte
Planung beim Einkauf. Dann kann man Zuta-
ten und Aromen tauschen, etwa ein anderes
Kraut, eine Essig- oder Olsorte zufiigen und so
einen vollig neuen Eindruck erzielen. Unsere
mit Chili, Tomaten und Basilikum aufgepepp-
ten Spaghetti aglio olio wiirden zum Beispiel
mit Estragon statt Basilikum ihren Geschmack
fundamental &ndern, als Gericht trotzdem
einen klaren, in sich schlissigen Charakter
behalten. Man kdnnte weitere Gemise zufligen
(etwa je eine Handvoll gekochte griine Bohn-
chen und Blumenkohlréschen) oder einen Rest
von gekochten Bohnenkernen (vom Vortag),
auch ein Handchen voll schwarzvioletter Oliven,
Ubrig gebliebene gediinstete Champignons,
Thunfisch aus der Dose, gebratene Garnelen-
schwanze oder Tintenfischringe, Scheibchen
von Hihnerbrust, Streifchen von Rinderfilet oder
Béllchen aus Salsiccia (Wurstbrét). Es entstiinde
damit jeweils ein wunderbares neues Gericht.
Den Kombinationsmdglichkeiten und der Fanta-
sie sind da kaum Grenzen gesetzt!

Betrachten Sie unsere Rezepte also erst mal
als Vorschlag. Und nehmen Sie sich immer die
Freiheit, sie abzuwandeln, zu erganzen. Nichts
ist langweiliger, als ein Rezept Punkt fir Punkt
exakt abzuarbeiten, ohne auf die eigenen Vor-
réte oder Vorlieben Ricksicht zu nehmen.

Und: Verwechseln Sie bitte nicht einfache mit
armseliger Kiiche! Es dirfen ruhig auch mal aus-
gefallene Zutaten sein, die wir gottlob sogar
im Supermarkt immer wieder aufstobern kon-
nen. Zum Beispiel Artischocken: Sie stehen ja
fir anspruchsvollen Genuss. Mit kaum einem
anderen Essen kann man eine muntere Tafel-
runde so kostlich und vergniiglich unterhalten
und zugleich sattigen. Man isst mit den Fingern,
tunkt die Blatter in Dips — jeder hat immer etwas
zu tun, keiner mal den Mund so voll, dass er sich
nicht schlagfertig in die Unterhaltung einklinken
konnte. Man genieRt den Duft und die warme
Fulle des knusprig aufgebackenen Baguettes,
dazu einen leichten, duftig-frischen, herrlich kal-
ten Weikwein oder Rosé — vielleicht sogar auf
dem Balkon, auf der Terrasse oder im Garten,
der warme Sommerabend klingt aus und das
heimische Gliick ist so vollkommen wie ein per-
fekter Urlaub. Dank des Schnellkochtopfs und
kluger Vorratswirtschaft (hier: fertige Vinaigrette
und Mayonnaise — siehe Seite 187) miihelos und
in Windeseile vor- und zubereitet.

Freilich mag manchmal die Beschaffung von
guten Zutaten ein Problem sein. Fir manche
der Zutaten, die wir empfehlen, reicht der Dis-
counter oder Standardsupermarkt mitunter
nicht aus. Und viele, vor allem Berufstatige
mit festen Arbeitszeiten, schaffen es nicht
regelmafkig auf den Wochenmarkt. Doch wer
klug plant und eine gewisse Vorratswirtschaft
betreibt, findet gerade dort oft Dinge, mit
denen sich der Kichenalltag bereichern lasst,
und kann oft zudem Geld sparen. Wir gucken
zum Beispiel immer in einen kleinen tlrkischen
Supermarkt in einem Stadtchen, durch das wir
ab und zu automatisch kommen, wenn wir in

1
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einer bestimmten Richtung unterwegs sind,
und finden dort stets hervorragendes medi-
terranes Gemise und riesige Krauterblindel
zu abenteuerlich kleinem Preis — neben Blatt-
petersilie auch Korianderkraut und Minze, die
herrlichen schlanken Auberginen aus der Tr-
kei, die einfach besser schmecken als die all-
gemein Ubliche Standardware, Tomaten, die
duften, und mindestens flinferlei verschiedene
Paprika. Gerade von den Krautern hat man
lange etwas, sie bleiben im Kiihlschrank frisch,
wenn man sie gewaschen in dicht schliekende
Glas- oder Plastikboxen packt.

Der Rieseneinkauf einmal die Woche — da
pfercht man sich selbst in eine starre Organi-
sationsstruktur und beraubt sich der Freude
des wahren Einkaufserlebnisses, das schlief’-
lich immer wieder Neues bietet und so fiir mehr
Abwechslung auf dem Speiseplan sorgt. Das
Argument, die Offnungszeiten lieRen das nicht
zu, gilt 1angst nicht mehr, seit die Geschéfte auch
abends noch offen sind. Wochenmaérkte bie-
ten auch in kleinen Stadten oft Auswahl und
Qualitdten, die GroRstddter mit den Ohren
schlackern lassen. Kleine Handler empfehlen
dort Produkte in einer Qualitat und Frische,
die sich ortsansédssige Geschéfte nicht leisten
kénnen, weil ihnen die noétige Zahl an inte-
ressierten Kunden fehlt — durch ihre Mobilitat
erreichen die Marktstédnde in mehreren Orten
zwar nur wenige, an allen zusammen aber aus-
reichend Kundschaft, um gut Gberleben zu kon-
nen. Immer mehr ergénzen sich auch Hofladen
gegenseitig in ihrem Angebot, sodass man
nicht mehr eine ganze Region abklappern muss,
bis man das Gewilinschte zusammen hat. Und
zunehmend gibt es kleine Spezialbetriebe, Bio-
hofe und durchaus auch immer mehr konventio-
nelle Erzeuger, Handwerker und Hersteller von
frischen Lebensmitteln, die ihre interessanten

und erstklassigen Produkte Uber das Internet
verkaufen und direkt ins Haus schicken. Nicht
nur beim Kochen, auch beim Einkaufen sind
ein bewegliches Verhalten und Ausprobieren
sowie eine bliihende Fantasie gute Helfer.

Natlrlich kostet gute, beste Qualitat mehr als
Standardware und kann mit den fast alltéglich
beworbenen Sonderangeboten des Handels
preislich niemals mithalten. Daflir wei, wer im
(@am besten inhabergefiihrten) Fachgeschéft ein-
kauft, dass dort auf die Herkunft der Produkte
Wert gelegt wird, deren Hersteller ausgewahlt
wurden, weil sie kontinuierlich und verlasslich
gute Erzeugnisse liefern. Viele Supermarkte
bieten heute neben dem Normalsortiment
regionale, individuell erzeugte Lebensmittel —
Fleisch, Gefligel, Kdse und andere Milchpro-
dukte, Brot und Backwaren — aus Bio- oder tra-
ditionellen Handwerksbetrieben an, die sich fir
eine umweltschonende, hochwertige Qualitat
einsetzen und das Tierwohl ernst nehmen. Und
immer mehr siedeln sich in den Filialen groker
Unternehmen kleine, handwerklich arbeitende
Betriebe an, teilweise in Vor- oder Seitenrau-
men, teilweise in den Markten selbst.

Diese Entwicklung, die in Frankreich schon
seit Jahrzehnten erfolgreich praktiziert wird,
begrifken wir ausdriicklich — sie erleichtert
Qualitats- und Preisvergleiche, macht es ein-
facher, mal etwas Neues auszuprobieren. Nicht
selten wird man entdecken, dass die preisliche
Differenz gar nicht so grofl®, aber der Unter-
schied im Geschmack doch erheblich ist. Der
groke Paul Bocuse hat gesagt: ,Ein Gericht
kann niemals besser sein als die schlechteste
darin verwendete Zutat.“ Eine Erkenntnis, die
immer glltig bleibt!



Auf die Basiszutaten kommt’s an!

Gewiirze: Hier gibt es groe Qualitatsunter-
schiede, die nicht so leicht zu erkennen sind. Man
wende sich vorzugsweise an kleinere Anbieter,
die sich auf die Produkte bestimmter Regionen
und Sorten spezialisiert haben. Mit Pfeffer mei-

nen wir jedenfalls nicht jenes graue Pulver, des-
sen Aroma schon beim Offnen der Packung ver-
fliegt. Wir gehen davon aus, dass man (wie auch
bei anderen Gewirzen) immer die ganzen Kor-
ner verwendet und sie jedes Mal aus der Muhle
frisch in die Speisen mahlt (oder im Mdrser zer-
stolkt). Ob weift oder schwarz ist Geschmacks-
und Ansichtssache. Wir hatten friher immer

beides in einer Muhle gemischt, setzen aber
schon lange fiir jede Sorte eine eigene Mihle
ein, verwenden auch hier gern unterschiedli-
che Herkiinfte jeweils gezielt, zum Beispiel den
ebenso kostlichen wie kostbaren roten, weilken
und schwarzen Kampotpfeffer. Griinen Pfeffer
verwenden wir am liebsten frisch oder mit Salz
fermentiert, der schmeckt deutlich wiirziger
und schéarfer als der eingelegte oder gefrier-
getrocknete. Muskat: Hier verwenden wir natir-
lich immer die ganze Nuss, die wir jeweils frisch
auf einer kleinen Reibe oder in einer Muskat-
mihle zerkleinern. Gewiirzmischungen stellen
wir meist selbst her — mehr dazu ab Seite 182.
Gute Gewlrzmischungen bietet das Alte Gewlirz-
amt in Klingenberg an.

Beim Kése achten wir darauf, dass er nicht
aus industrieller Produktion stammt, sondern
handwerklich hergestellt wurde. Vor allem bei
Weichkaése ist das wichtig, denn nur dann kann
das Ausgangsprodukt Rohmilch sein — das
ergibt nicht nur einen besseren Geschmack,
sondern erlaubt auch eine perfektere Reifung
und bessere Haltbarkeit. Aus Rohmilch herge-
stellter K&se entwickelt sich aromatisch immer
weiter, wahrend Industriekdse aus pasteuri-
sierter Milch leichter schimmelt und schneller
verdirbt. Auf jeden Fall sollte der Kase (falls er
nicht aus der unmittelbaren Umgebung stammt
oder man den Erzeuger kennt) eine definierte
Herkunft und vorgeschriebene Herstellungsart
haben (viele Lander haben die franzdsischen
oder italienischen Abklirzungen dbernommen):
geschiitzte geografische Angabe = g. g. A. (frz.
Indication géographique protégee, ital. Indica-
zione geografica tipica = IGP) oder geschitzte
Ursprungsbezeichnung = g. U. (frz. Appellation
d’origine protégee = AOP oder controlée = DOC,
ital. Denominazione d’origine protetta = DOP
oder controllata = COC).
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Butter aus Rohmilch ist hierzulande selten,
meist wird sie aus pasteurisierter Milch herge-
stellt. Wichtiger ist aber, dass SuRrahmbutter
aus frischer, Sauerrahm aus zuvor gesauerter
Milch bereitet wird. Zum Backen und Binden von
Saucen ist Sikrahmbutter immer besser geeig-
net, allerdings kann sie schneller nachsauern, ist
also nicht so gut haltbar, was aber durch eine
Salzzugabe (heute meist nur schwach = demi
sel) vermieden wird.

Wir kochen und braten am liebsten mit Oli-
venol. Es gibt kein bekémmlicheres, wohlschme-
ckenderes und universeller einzusetzendes Ol
fur die Kiche. Es lasst sich besser erhitzen als
andere Ole, wird nicht so leicht ranzig und ist
unendlich variationsreich im Geschmack. Natir-
lich verwenden wir ausschlieRlich kalt gepress-
tes Ol, nativ, extra vergine oder vierge extra, und

i (lOD [

1.

zwar mit Herkunft aus den verschiedenen Regio-
nen Europas, niemals aus Mischungen von Olen
aus der gesamten EU oder Landern auRerhalb
der EU. (Alle Angaben sind dem Etikett zu ent-
nehmen!) Denn wie beim Wein bestimmt auch
beim Olivendl nicht nur die Sorte, sondern auch
der Boden und das Klima seinen Geschmack.
Diesen setzen wir dann gern gezielt bei den ver-
schiedenen Gerichten ein — etwa intensiv-wirzi-
ges griechisches, sizilianisches oder spanisches
Ol zu Gemlise, das bitter-herbe aus der Toskana
zu dunkelrotem Fleisch und Wild, feinwirziges
aus Istrien oder den Marken zu hellem Fleisch,
das milde aus Ligurien zu Fisch. Achten Sie auch
auf Qualitatsbegriffe wie IGP und DOP, die wie
bei Wein und K&ase verwendet werden. Zudem
kann die Angabe der Sortenreinheit (monoculti-
var) als Qualitatsbegriff verstanden werden.




Brot: Stolz wird hierzulande gern verkiindet,
dass Deutschlands Béackereien Hunderte von
Sorten anbieten. Wahr ist, dass die meisten
dieser Varianten aus fertigen Teigmischungen
(inklusive Konservierungs- und Zusatzstoffen)
hergestellt werden. Gutes Brot und Gebéack
ist hingegen eher rar, denn man braucht dafir
immer ein erstklassiges, also teureres Mehl
und eine lange, also zeitraubende und kosten-
intensive Garfuhrung. Aber sorgféltig und aus
meisterhaft vorbereitetem Teig geformtes und
in einem guten Ofen bei richtiger Hitzelenkung
gebackenes Brot ist — gleichgiltig, ob weif,
hell oder dunkel — ein himmlisches Vergnigen.
AuRerdem halt es sehr viel ldanger, man kann
es auch getrocknet noch gut verwenden und
es ist vor allem viel geslinder, weil die in Korn
und Mehl natirlich enthaltenen Abwehrstoffe
gegen Schédlinge durch die lange Fermenta-
tion unschadlich gemacht werden. Achten Sie
mal darauf: Es gibt immer mehr Béckereien, die
neben den billigen Alltagswaren wenigstens eine
traditionell hergestellte Sorte anbieten.

Dass Zwiebeln, Schalotten und Knoblauch
stets geschélt werden, bevor wir sie wiirfeln,
in Scheiben hobeln, sonstwie zuschneiden, rei-
ben oder durch die Presse driicken, setzen wir
als selbstverstandlich voraus und vermerken es
nicht extra. Knoblauch sollte mdéglichst frisch
sein — man bekommt ihn inzwischen fast ganz-
jahrig mit weicher Schale. Dann stinkt er garan-
tiert nicht. Gut getrocknete und aufbewahrte
Ware ist fest, nirgendwo eingefallen und darf
nattrlich noch keinen griinen Trieb ausgebil-
det haben. Die violetten und grauen Schalot-
ten sind feiner und von besserem Geschmack
als die braungelben. Und bei den Zwiebeln
sind die rosa Sorten aus der Bretagne, Italien
(Cipolle di Tropea) und vom Bodensee (Hori-
Bille) am mildesten.

Kréauter verwenden wir eigentlich immer frisch,
es gibt nur wenige Ausnahmen — etwa Majoran
oder Oregano. Auch die harten mediterranen
Krauter wie Thymian, Rosmarin, Bergbohnen-
kraut oder Lavendel (provenzalische Mischung)
sowie Fenchelspitzen und -bliten sind getrock-
net gut, oft sogar besser oder intensiver als
die frischen.

Zitronen: Sie gehoren fir uns zu den wich-
tigsten Wirzzutaten. Wir lieben nicht nur den
Saft mit seiner fruchtigen, nicht Ubertrieben
sauren Frische, sondern auch die Schale mit
dem aromatischen Duft ihrer &therischen Ole.
Beides liefern am besten die Zitronen von der
amalfitanischen Kiste (die mit einem Herkunfts-
label ausgewiesen sind) oder die groRen Zitro-
nen aus dem ubrigen ltalien (h&aufig Sizilien),
manchmal auch aus Griechenland und Zypern.
Fast immer liegen auch welche mit Blattern in
ihrer Kiste und beweisen so, dass es sich um
Gartenfriichte handelt und sie nicht aus riesi-
gen Industrieplantagen stammen. Sie werden
hochstens mit Kupfer und Schwefel (beides
abwaschbar), nicht aber mit chemischen Giften
gespritzt, und es ist bei ihnen klar deklariert,
dass die Schale auch nach der Ernte nicht mit
Konservierungsmitteln behandelt wurde und
deshalb fiir den Genuss (nicht nur fir den Ver-
zehr) geeignet ist. Wenn Sie diese besonderen
Friichte nicht finden, auf alle Falle Biozitronen
kaufen! Natdrlich sollten sie moéglichst frisch
sein, man erkennt das an ihrer straffen, prallen,
leuchtend gelben Schale. Je langer der Ernte-
zeitpunkt her ist, desto dunkler farbt sie sich
und trocknet am Ende aus.

Ansonsten versuchen wir, so anschaulich und
so genau wie moglich zu beschreiben, was man
wie tun sollte, damit unsere Rezepte gelingen.
Wir wiinschen damit viel Vergnligen, jeglichen
Erfolg und am Ende grokten Genuss!
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IN 15 MINUTEN
GIBT’S ESSEN.



Man kommt von der Arbeit (vom Ausflug,
von Besorgungen aller Art) nach Hause —
und dann soll moglichst schnell etwas zum
Essen auf dem Tisch stehen. Da muss
man mit den Zutaten auskommen, die
man immer im Vorrats- oder Kiihlschrank
hat oder haben kdnnte und mit einiger
Umsicht daher haben sollte. Ein solcher
Vorrat sollte klug zusammengestellt
werden. Natirlich den eigenen Vorlieben
angepasst, das versteht sich. Auf alle Falle
gehoren dort hinein: Kartoffeln, Kase,
Speck und Eier. Ol zum Kochen, Braten,
Backen sollte da sein. Mit einem guten
Olivendl ist man fir alles gewappnet.
Das wird nicht so schnell ranzig. Salz und
Pfeffer und eine Auswahl von Gewiirzen,
die als Kérner oder Beeren ewig halten
und nicht alle halbe Jahre weggeschiittet
werden missen, weil ihr Duft verflogen
ist. Daraus lassen sich bei Bedarf jeder-
zeit (wenn man mal die Zeit und MuBe hat)
vielfaltige Wirzmischungen fir die unter-
schiedlichsten Zwecke herstellen. Immer

in kleinen Portionen, die frisch bleiben,
bis man sie bald verbraucht — Ideen und
Rezepte dafiir siehe Seiten 182-183. Und
die richtigen Konserven: Thunfisch, Sar-
dinen und natirlich Tomaten im eigenen
Saft, als Mark, auch passiert, das sind
immer Zutaten oder sogar Basis fiir alle
maoglichen unterschiedlichen Gerichte.
Und Eingelegtes zum Abschmecken oder
Wiirzen, beispielsweise Oliven oder Sar-
dellen — fir diese wie auch fiir Sardinen
gilt es, moglichst nur solche in Olivendl
zu kaufen, das ist garantiert die bessere
Qualitat. Bei Tiefgefrorenem immer darauf
achten, dass es schnell verfligbar ist, das
Auftauen also nicht zu lange dauert: Spi-
nat oder anderes Gemiuse nicht als Block
kaufen, sondern in praktischen Wiirfeln,
die man portionsweise entnehmen kann.
Aus diesem Grund auch selbst gekochte
Brihe lieber nicht in Literdosen einfrieren,
sondern in kleineren Glasern sterilisieren.
So steht sie sofort zur Verfligung und
muss nicht erst lange aufgetaut werden.
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SHAKSHUKA J

: VORBEREITEN: 5 MINUTEN ZUBEREITEN: 10 MINUTEN




FUR 3-4 PERSONEN

1groke Zwiebel

2-3 Knoblauchzehen

1frische Chili

2 EL Olivendl

1groke Dose Pelati
(geschélte Tomaten)

1 Bund Basilikum (oder
anderes Kraut)

Salz, Pfeffer

1TL Zatar (arabische
Wirzmischung, siehe
Seite 183)

4-6 Eier

TIPP Schmeckt noch intensiver,
wenn man das Gericht mit roten
Paprika in breiten Streifen
anreichert. Da diese in der
kurzen Zeit aber nicht gar werden
kénnen (und schon gar nicht,
wenn sie — wie fir angenehmen
Genuss erforderlich — auch noch
geschélt sein missen), ersetzt
man sie durch in Ol eingelegte
Paprika, die man gebrauchsfertig
konserviert in Laden mit Balkan-
oder tiirkischem Sortiment als

Uberaus praktische Zutat findet.

Den Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze (200 °C
HeiBluft) vorheizen. ¢ Zwiebel, Knoblauch und Chili
fein wirfeln und in einer tiefen Pfanne oder einem
flachen Topf im &1 andiinsten. Der Topf sollte so breit
sein, dass am Ende die Eier darin nebeneinander Platz
finden. ® Tomaten samt Saft aus der Dose zufligen
und kurz einkochen. Basilikumblatter von den Stielen
zupfen und beiseitelegen, zundchst nur die Stiele in die
Tomaten legen und mitkdcheln. Alles salzen, pfeffern
und groBRzlgig mit Zatar wirzen. Die Stiele wieder
herausfischen, die Basilikumblatter grob hacken und
stattdessen unterrihren. ® SchlieBlich fur die Eier jeweils
mit der Rundung einer Schopfkelle eine kleine Kuhle
eindricken, die Eier einzeln in eine Tasse aufschlagen
und von dort jeweils hineingleiten lassen. Aufkochen
und im vorgeheizten Ofen oder bei aufgelegtem Deckel
5 Minuten fertig garen.

BEILAGE Sauerteigbrot.

GETRANK Karkadeh, wie man ihn in Agypten
liebt, das ist Hibiskustee mit Zitrone auf Eiswurfeln —
wunderbar erfrischend.
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FUR 2 PERSONEN

Fiir den Kdseschmarrn

1Frihlingszwiebel oder Schalotte

2 EL Butter

2 Scheiben Bauernbrot (gern vom
Vortag; ca. 100 g)

1 Tasse abgezupfte Krauterblatter
(z. B. Petersilie, Kerbel,
Schnittlauch)

150 g geriebener Kase

4 Eier

Salz

2 EL Mehl (40 g)

Pfeffer, Muskat

125 ml Milch

Fiir den Salat

1 Kopfsalat

1Bund Schnittlauch

5-6 EL Vinaigrette (siehe Seite 187;
oder 1 TL Senf, Salz, Pfeffer,
2-3 EL milder Obstessig,

3 EL Olivenol)

Als Erstes den Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze
(200 °C HeiBluft) vorheizen. ® Flr den Kaseschmarrn
die Friihlingszwiebel oder Schalotte in feine Ringe
schneiden und in einer groBen beschichteten Pfanne
(@ 26 cm) in der heiBen Butter andinsten. Die Brot-
scheiben in 2 cm kleine Wrfel schneiden, in die
Pfanne geben und mitbraten. Wenn sie rundum schén
knusprig sind, die gehackten Krauter untermischen
und den Kése dazwischen verteilen. e Eier trennen,
EiweiB in der Kiichenmaschine zu Schnee schlagen,
dabei sofort eine gute Prise Salz zufigen — die
sorgt dafir, dass der Schnee schneller fest wird.
Eigelb mit Mehl glatt riihren, salzen, pfeffern und
mit Muskat wiirzen. Erst dann die Milch einarbeiten
und zum Schluss den Eischnee unterheben. ® Diesen
dickflissigen Teig Uber das Zwiebel-Brot-Gemisch
gieBen und 2 Minuten auf dem Herd stocken lassen.
Dann im heiBen Ofen noch 2 Minuten braunen und
schlieBlich mit zwei Gabeln in Stiicke rupfen. ® In
der Zwischenzeit fur den Salat den Kopfsalat in
Blatter zerlegen, groBe Blatter in Stiicke reien. Den
Schnittlauch grob hacken. In einer Salatschiissel
Senf, Salz, Pfeffer, Essig und OI miteinander ver-
rihren. Salat und Schnittlauch darin wenden.

GETRANK Lassi — Joghurt mit Salz, Basilikum und
Eiswasser glatt gemixt!
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