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Wer sich selbst, der Liebsten oder seinen Lieben Gutes tun will, machte ab und zu
ebwas Kostiches auftischen und merkt; Kochen ist eine Frage von Energie und Lust.
Reicht die Energie fir ein Experiment? Soll es ein verndnitiges Nudelgerichl geben
oder einen Salat, st genug Zei vorhanden, ein Huhn zu fillen, etwas Prachtiges fu
schathen, oder soll a5 ganz leicht und fink geben?

Berufstatige haben es trotz glnstigerer Ladenschiufizeiten nicht leicht, ein Abend-
es5en ru organssieren. Dwe Beretschaft, am Herd zu werkeln, ist vorhanden, nur
hemmt der Gedanke, daB rechts im Heus ist oder doch wieder die Halfte fehit. Viel
leicht mangelt es aber nur an der Vorstellung von der Leckered, deren Einzefteile in
den Schranken herumiungenn und darauf warten, zusammengefigt zu werden?
Das klappt besonders gut, wenn man gewisse Basics gehortet hat und kombinato-
rische Experimente nicht scheut. Auf den Geschmack der Spesse kommt es an -
nicht darauf, sklawisch Kochrezepte zu befolgen oder der verfirlefanzten Kiche won
Sterne-Restaurants hinterherzukochen,

Schiampen und Schlamper i der Kiche traven sich alles und zwesfeln nichi gleich
an sich, wenn einmal etwas weniger hinreifiend schmeckt. Das passert namlich
auch Profikachen.

Ofinen Sie lhren Kohischrank! Sefbst wern Sie da nue eine halbvoBe Flasche Wean
und in der hintersten Ecke eine fwiehel, eine wellige Kasescheibe und eine Tomate
entdecken, haben Sie doch alles, um sich en gutes Mahl 2u bereiten. Prifen Se die
Liste mit dem Motvorrat fir Gewitzte auf Seste 146, Wahrscheinlich befindet sich die
Halfte der dort genannten Dinge langst n Ihren Schubladen und Borden, und Sie




konnten sofort em pwollgangnges Mend fur wer Personen zaubern, ober das sich
memand beschweren wirde. Haben Sie zum Beispiel Mehl und Reis, Mach, Butter,
Eier und Kise da? Dann kinnten Sie den netten Menschen, der unerwariet herain-
schneit, beraits zwischen mindestens funf Genchien wahlen lassen. Jugegebsan,
ohne Bridnwirfel und Knoblauch stehen Sie ein bifchen Srmilich da, aber schon wenn
Sie gin paar getrocknete Krauter, haltbare Sahne, Schnaps und Wen im Haus
haben, kinnen S sich welbweit inspirieren lassen,

Sollte es an Krautern der Provence fehlen, riesein bei der Suche wielleicht ein paar
chinesische Uberraschungen aus dem Regal, oder ein indisches Gewlrzpackchen
bringt alle engen Vorsatze durcheinander. Kochen ist auch schndifeln, schmecken,
traumen, mediberen,

Auf der Emkaufshste filr den standigen Yorrat finden Sie die Seitenzahlen mit den
maghchen Rezepten. Schnalzen Sie mit der Zunge und schmecken Sie in Gedanken
ab, prifen Sie, ob Sie die ndtigen Zutaten haben, oder entscheiden Sie sich for eine
Varanbe.,

Ein Kochbsch soll vor allen Anregungen und ldeen bieten. Allzu genaue Angaben
varunsichern nur. Der Schlampenkoch ist gegen die Enttauschungen der geharsa
men Pedanten gefeil, denn er ist ein Turbokoch: Schrittflr-Schritt-Vorschriften Gber-
holt er links. Dse Schlampenkochan Best ein Rezepl, schmeckt nach oder voraus,
legt dann das Buch weg und greift zum Topd. Mit Lust und Appetit und ener ent-
schiegenen Ahnung vom Lingefahran,

Lind wenn's nicht glesch ein Triumph ward, dann bestimmt beim nachsten Mahl,







Rezepte fir Couchpotatoes, Singles
und andere Sozialfdlle, und fidr die
Machbarin, die spdt noch klingelt
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Die Entscheidung ist gefalien: kein Kino, kein Besuch lockt. Das Fernsehprogramm
ist nicht Obel, ein Badesalz ist vorhanden, der Anrufbeantworter eangeschaitet. Das
ist der Baginn eines wunderbaren Abends,

Der wotfische Hunger allerdings macht unruhig. Die einzig wachtigen Fragen an die
sem geruhsamen Abend: Wil ich heute damit anfangen, rehn Ko abrunehmen, und
e55e gar nichts? Hau ich mir etwas ganz Ferkeliges in de Pfanne und esse mit den
Fingern, oder gonne kch mar eine delikate Schruckersi, die ich eigenthich fir
anspruchsvolle Gaste vorgesehen habe?

Fiir dhe Ferkelei gibt es kein Rezept und keme Vorschlige, denn da hat jeder sein
ganz personhiches Nveau. Die Bandbreite reicht won einem Plund Marzipan mit
Fotwain bis zu Dosenravioli, ohne Beschanigung kalt aus der Dose gegessen,

I8t der Mensch allzin, kann er machen, was er will, und Frali macht manchmal SpaBl.
Fir eine genoBliche und mugleich erbebende Abendzeit jedoch ist emne feine
Fleinagkert von grofier Bedeutung, besonders wenn man wahrend des Tages an
Beachtung ein biichen zu kurz gekommen ist. Aber wenn man allein B, mag man
meistens nicht gern kochen, Hauptanliegen ist dann nicht die Basielei am Herd,
sondern dar anul.

RTOFFELBREIL

CHOLOGISCH WERTWVOLL

Manche Freundinnen spenden einer Ungliicklichen, bevor die verbale Zer-
kleinerung von schier unertriglichen Schicksalsschifigen beginnt, Trost mit
pinerm waichen, warmen Kartofalbrel, Mit nichts als einem dicken gelben
Buttersee im KartoMelkrater. Die Unglickliche findet ihre Mitte wieder und
kann kiebig werden, anstatt zu flennen. Kartoffelbrel beeinflult, genau wie
Nudeln und Schokolade, den Serctoninstoffwechsel gimstig und damit unse-
re Stimmaung. Ein Bauch voll KartoMelbred macht giicklich, aber nicht dick.
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S1E BRAUCHEN:
mehlig kochende Kartoffeln, Wilch,

13

Salz, Muskat, Butter

Es gibd eine wafirige, blasse Kartoffelsorte, die Bindje heilt. Dée wird von selbst zu
Brei, ob man das will oder nichl. Sonst ist sie zu nichts zu gebrauchen. Sie kinnen
auch festkochende, alte Kartoffeln nehmen. Mur Frihkartoffeln eignen sich nichi.
Sie haben zuwenig Bindung. Kartoffeln werden gewaschen und mit der Schale
gar gekocht. Wenn sie gepelt sind, verschmihen Sie Elektromizer und Schineid-
stab, denn die erzeugen eine klebrige Masse. Stampien Se den Knollenberg mit
einem Kartoffelstampfer oder treiben ihn durch eine Kartoffelpresse. Dann kommi
Milch hinzu — angewdrmt, gesalzen und muskatiert —, gerade so viel, daB der Brei
geschmeidig wird und schiieBich mit dem Kochidffel geschagen werden kann. Nun
nach ein beherzter Griff ins Butterfal, die Butter schmilzt schoell, und der Brei ist
fertig. Kleing KEimpchen miissen unbedingt bleiben. Man kann den Bred wanm
stellen und spater noch einmal mat etwas heifer Milch durchrihren. Fiir einen
psychologisch wertvollen Brel ist das Kartoffelpulver in der Tite ungeeignet. Trotz-
dem schitzt es der umsichtige Chaotenkoch manchmal. Zum Binden von Suppen
und Saucen ist s durchaus zu gebrauchen.

YVARIATIOMNEN:

Iwei Spiegeledier dazu, und See haben ein emahrungsphysiclogisch
vollwertiges Gericht, Sie kinnen den Brel auch mit Knoblauch und 0L §-
vendl wirzen und mit K& se bergrilen; Sie kinnen Kriuter unter den Brei
mischen, zum Beispiel feingehackies oder pirigrtes insches Basilikum,
das Sie mit der Milch unter den Brei heben. Butter dazuund mt Pinienker=
n&n bestresen. Oder Sie rihven O L i vend L in den fertgen Brei und schnippedn
eingelegte getrocknete Tomaten oder schwarze Oliven hinein, auerdem Knob-
lauch, am besten durchgeprefit.
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Eine franzosische Variante ist der mit Sardellenpaste und gepreftem
Knoblauch gewirrte Kartofielbred, Alle dese Kartoffelbreivariationen kann man
sierlich an Fleisch und Fisch anlegen - oder wie einen Maulwurfshigel auf den Teller
haufen und sich dran satt futtern, Eine weitere Variante ist der kalte Kartoffelbred, den
rman mit Joghurt, Olivendl und frischer Minze verrihr.
SCHLECKEERTIP:

Kartoffelbrei mit Garnelen

Haben Sie Konservendosen mit Krebsbutter und Ketakaviar im
Haus? Rihren Sie Krebsbutter und Schlagsahne unter den Brei; wirzen Sie mit
Cayennepfeffer, Muskat, frischem Dill und Zitrone. Fir
jeden Esser braten Sie drei oder mehr Riesengarnelen in Butter,
Salz und Cognac. Mun haufen Sie einen Berg Kartoffelbrei auf einen grofien,
heiflen Teller, lassen roten Ketakawviar dariberregnen und hangen die Gamelen trage
ber den Gipfel. Das smht aus!

DIGE SPARATILE
Knusprig goldene Spiitzle verbreiten Zufriedenheit ebenso wirksam wie

Kartoffeibred. Sle sind noch leichter herzustellen, auch in grofen Portionen.
Wenn Sie nur fir sich und die Machbarin Spitzle backen, brauchen Sie
200 g Mehl und 3-4 Eier. Die richtige Schwiibin schabt die Splitzie vom Brett
ins heifle Wasser, doch mit der wollen wir uns nicht anlegen. Die schlampige
Kilchenfen ist ihr an Schnelligheit weitaus (berlegen.

SIE BRAUCHEN :
200 g Mehl, 3 Eier, 1 ERLGffel Wasser, 1 Prise Salz,

1 buntes, billiges burchschlagsieb aus Plastik

Setzen Sie enen Topf mit Wasser auf den Herd, und stellen Sie eine Schilssel mat
gesalzenem, kaltern Wasser daneben, Wahrend das Wasser heill wird, prigein Se



Mehl und Eier in einer weitéren Schirssel mit einem Kochidffel durch, bis der Teig so
glatt und geschmendig ist, dal er Blasen wirlt. Das gehl ganz schnel.

Eine Prise Salz hinein und en paar Umdrehungen der Muskatmdble dariber. Kocht
das Wasser schon? Dann nehmen Sie das Plastiksieb mit den ausgestanzien vier-
eckigen Lochem, fulen einen Teil des Teiges hinein, halten es flugs schrdg dber das
kochende Wasser und streichen den Teig mit sinem Loffelricken durch die Locher.
Wenn der Teig fiissig genug ist (geben Sie sonst noch einen Schiuck Wasser dazu,
abeer ja nicht zuveell), geht das ganz schnell, denn er troptt schon fast von allein hin-
durch und kocht in Windeseile in langen und kurzen kleinen Knubbeln wisder an die
Oberfidche.

Wenn alle oben schwimmen, sammeln Sie sie mit einer Schaumkelle ein und werfen
sie hurz ins kalte, gesalzene Wasser. Setzen Sie eine Pfanne mit Butter auf, holen
Sie dee Spatzle aus dem Wasser und lassen Sie sie ablropfin,

hun braten Sie die Spatzie in einer Pfanne mit Butter schin goldbraun und knusprig.
Das ergibt eine trostende Mahlzeit, sanft und sattigend. Mit und chne Sauce.
VARIATIOMEN:

Kesegpitzle

Fiir die beruhmiten Kasespatzle schichtet man die gekochten Spitzhe mit Butter und
viel gerisbenem Kése , zum Beispled dem wirzigen Appenzeler, in eine Auflaut-
form, 188t alles im Backofen uberkrusten und streut braungebratene Zwiebel -
ringe dariber.

SlUfe Spitzle

Wenn Sie ein Sofschnabel sind, streuen Sie Zucker und 2 imt Gber die gebea-
tenen Spatzen und servieren Apfelmus dazu oder lassen es bleshen, Sie kinnen die
ungebratenen Spatzle im Kihischrank aufbewahren, wenn Sie sie in ein biichen o L
walzen, damit sie nicht verkleben, und abdecken, damit sie nicht austrockned.



VERLORENE EIER IN ROTWEILN
Dieses Gericht eignet sich auch als Vorspeise filr sin grifieres Essen. Es

braucht nicht visle Zutaten, wnd die, die nitig sind, werden sich hoffentlich
im Vorrat befinden.

SIE BRAUCHEN :

2 Eier pro Person, Butter, durchwachzenen

Speck, Thymian, Lorbeerblatt, 1 Zwiebel,

1=3 Enoblauchzehen, Salz, Pfeffer, Rotwein
Braten Sie eine Handvoll Specksthckehen in Butter aus und lassen Sie sie auf
Kichenpapeer abtropden. Zwiebeln und Knoblauch werdan kieingehackt und in der
Speckbutter gedinstet. Wenn Sie noch eine Karotte oder eine Porreestange finden,
dinsten Sie sie mit. Mun gieflen Sie die ganze Flasche Rotwein dariber, am besten
ginen Burgunder oder einen Beaujolais, pleffern, salzen und geben Thyméan und Lor-
bearblatt dazu und eing Prise Zucker. Diese Sauce mufh 45 Minuten ohne Deckel ein-
kochen, In der Zeit konnen Sie ein Bad nehmen, Geefien Sie jetrt die Sauce durch
ein Sieb und lassen Se sie weiterkdcheln, Damit sie etwas dicker wird, verkneten
Sie ein Stickchen Butter mit einern Tealifel Meb und verriibren das Kilmpchen im
Topf. Schiagen Sie ein Eiin einer Tasse auf und lassen Sie es vorsichlig, aber nigig
in die Sauce ruischen. Dann das nichste Ei, aber nicht mehr als zwel oder drei auf
enmal. Mach vier Minuten sind die Eser innen noch weich und aufien fest. Wenn Sie
fiir mehrere Personen kochen, nehmen Sie die Eier it einer Schaumielie aus dem
Topf, halten sie warm und beginnen mit der ndchsten Portion,
Die Eier sehen nicht mehr aus wie Eier, sondern wie Tintenballe, das mull gesagt
sein. Legen Sie getoastete WeiBbrotscheiben in einen Teller, nchten Sie zwei Eier
daraul an, begiefien sie mit Sauce und sprenkeln den Speck dariber. Mt giner wei-
teren Flasche Wein ist das ein rundes Mahl. Wenn Savce ibmgbleibt, um so besser.
Sie halt sach lange.
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SUSSSAURE ZWIEBELN

Falls Ihnen beim Einkaufen nicht mehr eingefallen ist, als nach einer Brat-
wurst zu greifen oder sinem Stiick Fleisch, sind keing besonderen Geniisse
zu erwarten, Es sel denn, Sie finden noch eln paar Zwiebeln, und das solite
doch mibglich sein, sonst leihen Sie sich walche von der Nachbarin. Dann
allerdings besteht die Aussicht auf einen sehr befriedigenden Schmaus,
salbst wenn Sie noch nicht einmal Fleisch haben, sondern nur ain Stilck Brot.

alE BREAULHERM:
2=3 waifle Iwiebeln, Butter, Weilwein,

Weilweinessig oder Sherrvessiog, Zucker

Schneiden Sie die Zweebeln in dinne Ringe und schrmoren Sie sie in einem dicken
Klacks Butter an. Dann salzen und pfeffern und immer schin rihren, damit sie nicht
brdunen. Nun kommt ein EBIGHel Zucker daran und ein Schuld Essig und gleich noch
einer und auch ein Schnapsglas voll Weiwein, so dald die Zwiebeln baden, aber
micht schwimmen. Jetzt wird der Topf geschiossen, die fasebeln schmurgeln allen
weiter. Es dawert zwar noch mindestens eine halbe Stunde, bis die Zwiebeln jen
weich sind, aber die Arbeit ist getan. Wenn die Zwiebeln gar sind, nehmen Sie den
Deckel vom Topf, schmecken noch einmel mutig ab mit Zucker, Salz, Essig oder
Wein und lassen die Fikssighkeit verkochen, bis die Zwiebeln nur noch gldnzen. Mit
perdstetem Brot und Wein ist das kostlich und keineswegs karg.
VARIATIONEN :

Probieren Sie auch einmal rotes Iwiebelgemise mit Bobwein und Rotweinessig, Las-
sen Sie 1 EBlGHed Zucker schmelzen, geben Sie die geschnittenen Zwiebeln dazu,
dann Butter oder Butterfett, Pleffer, Salz, Essig, Robwein und lassen Sie alles gla-
sig und glinzend dinsten. Rote Zwiebeln sind sanfter im Geschmack als weibe.
Deshalb kinnen sie viellwicht auch ein biichen Instantbrihe zur Geschmacksver-
starkung vertragen.



SPANISCHES OMELETT

SIE BRAUCHEN :
Kartoffeln, Iviebeln,

Olivendl, Eier
Die Kartoffeln werden roh geschalt und in kleine Wirfel geschnitten, eine Zwiebel
ebenso, Erhitzen Sie 5o viel Oivendl in giner Planne — heil mul es sein, dart aber
nicht rauchen -, dafl de Kartoffeln gut eingebettet snd. Salzen, pleffern, Hitze her
unterschaiten und 10 Minuten braten, Ab und mu wenden.
Die Zwiebeln kommen erst dazu, wenn die Karlofieln fast gar sind und Farbe anneh
men. Dann lassen Sie alles mit Schwung in einem Sieb abtropfen, Mun werden 2-4
Eier schaumig geschiagen, gesalzen und mit den Kartoffeln gemischi. Neues (1 in
der Pianne erhitzen, die EFKartoffelMischung in die Planne gieBen und bei mittlerer
Hitze 2-3 Minuten braten, bes das Ei wunten fest ist, aber oben noch nicht ganz
trocken,
Mun nimmt die Spanienin die Planne wom Fewer, legt einen Teller driaber, wendat die
Chose mit Schwung und a6t dann das umgelegte Omelett wieder in die Planne rut-
schen, wo es kurz fertig brat. Danach gleitet es baicht und fest wie eine Scheibe
oder zufillig geschichtet wie ein Trimmerberg auf einen newen Teller und kann ser-
weert werden,
Das ist ein mageniiliendes Gercht filr @ne Person. FOr mehrene wird das spanische
Omelett gerecht n Tortensticke geteilt, die dann mit Tomatenvierteln ader mit
Schnittfauch angehibscht werden,

GEWURZITE GLSARDINEN
Das ist eine unkomplizierte, kizine, leichte japanische Vorspeise, wenn man

pro Person ein Fischiein verspeist. Wer davon mit einem Stiick Brot eine
ganze Dosa verschlingt, hat die Option auf sinan rweiten Gang werwirkt.





