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Vorwort

Liebe Leserinnen und liebe Leser,

erst vor wenigen Tagen erreichte unsere Redaktion ein Brief einer Zu-
schauerin, die uns mitteilte, dass ihr bei einer Sendung Servicezeit:
Essen & Trinken die Tranen gekommen seien. Nicht dass ihr die zele-
brierten Rezepte unseres Kochduos Martina Meuth und Bernd Neuner-
Duttenhofer missfielen — nein, es war vielmehr eine treffliche Anek-
dote Uber die Abneigung gegen Gerstensuppe, die ihre Erinnerung
anregte und ihr Gemiit anriihrte. Als Kind habe sie sehr gelitten,
schrieb sie, musste sie doch allzu hdufig Gerstensuppe essen und war
nun froh, in Moritz einen Leidensgenossen gefunden zu haben.

Die vielen Reaktionen unserer Zuschauer sind fiir uns ein sicherer
Gradmesser und ein Spiegelbild der Beliebtheit von Martina und
Moritz bei einem breiten Publikum. In den Zuschriften werden haufig
die variantenreiche Rezeptvielfalt und die immer neuen Ideen in

der Kiiche gelobt. Wir in der Redaktion freuen uns tiber die Riick-
meldungen unserer Zuschauer, die in den vergangenen Jahrzehnten
buchstdblich mit der Sendung grof3 geworden sind. Viele schreiben,
dass sie immer noch gerne dazulernen. Und leidenschaftliche Hobby-
kdche werden durch das Nachkochen der Rezepte beinahe zu echten
Profis am Herd.

Dabei sind die dargebotenen Rezepte in der Regel einfach und werden
von den Kdchen mit launigen Worten, aber im ruhigen Ton deutlich
erklart — so bleiben diese auch beim Betrachter in Erinnerung. Gewiss,
es mag sicher Kritiker geben, denen der didaktische Stil der Prasen-
tation unseres Kochduos nicht immer behagt, und manche mégen das
Format altmodisch finden. Dennoch meinen Fans und selbst ausgebil-
dete Koche, die Sendereihe Servicezeit: Essen & Trinken sei eine der
interessantesten und schdnsten Kochsendungen.

Solches Lob freut natiirlich das gesamte Team. Ohne den Charme von
Martina und Moritz , ihrer nie endenden Entdeckerlust, der Kompe-
tenz, der Vielseitigkeit und den immer nachvollziehbaren Rezepten
und praktischen Kiichentipps wére dies jedoch nicht mdglich. Boden-
standiges Kochen steht hierbei stets im Vordergrund. Aber was bleibt —
wie wir Fernsehmacher sagen — beim Zuschauer am Ende hangen?
Sicher die Bilder aus der Sendung mit den fertigen, mit Kreativitdt und
Fantasie hergestellten verschiedenen Gerichten — wobei auf Show-



effekte bewusst verzichtet wird. Damit die Kreationen fiir jedermann
leicht nachzukochen sind, haben die TV-K6che Martina Meuth und
Bernd Neuner-Duttenhofer auch in diesem Jahr ihre besten Rezepte im
neuen Begleitbuch ,,So schmeckt’s bei uns“ in bewahrter Form zu-
sammengestellt. Darin haben Gerichte der ,,Multikulti-Kiiche* ebenso
ihren Platz wie neue Ideen zu Kartoffeln, Zitrone, Mais, Sauerkraut
oder Feigen. Und vielseitige, festliche Vorschldage zu den grof3en Feier-
tagen wie Ostern und Weihnachten diirfen ebenso wenig fehlen wie
die kreativen Empfehlungen zu den vier Jahreszeiten.

Ich hoffe, Sie lesen dieses neue Begleitbuch ,,So schmeckt’s bei uns*
zur WDR Sendereihe ,,Servicezeit: Essen & Trinken — Kochen mit Mar-
tina und Moritz* mit groRem Interesse, Spannung und mit viel Freude.
Ich wiinsche lhnen nun vor allem: Gutes Gelingen!

|hr Klaus Brock
Redaktion Servicezeit: Essen & Trinken
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Liebe(r) Zuschauer(in), liebe(r) Leser(in),

man kann, so sagt das Sprichwort, iiber Geschmack nicht streiten.
Nicht etwa, weil es nur einen ,richtigen* Geschmack gibt, sondern weil
die personlichen Vorstellungen und Vorlieben der Menschen einfach
zu unterschiedlich sind, um sich tiber einen Kamm scheren zu lassen.
Nein, wir wollen nicht tiber Geschmack streiten, erheben keinerlei
Anspruch aufVollkommenheit oder gar Unfehlbarkeit. Auch beim
Kochen gilt: Viele Wege fiihren nach Rom.

Aber wir beziehen Stellung. Wir versuchen zu begriinden, warum wir
etwas gerade so zubereiten, warum wir diese oder jene Methode nicht
empfehlen, warum wir glauben, dass dies oder das so am besten
schmeckt. Dabei stehen bei uns immer frische beziehungsweise unver-
falschte Zutaten im Mittelpunkt. Was nicht bedeutet, dass auch wir uns
nicht mancher Grundzubereitungen bedienen, die die Lebensmittel-
industrie ebenso gut oder sogar besser herstellen kann, als es im Haus-
halt moglich ist. So ist etwa der Aufwand, Kartoffelklof3e selbst zu
machen, ziemlich groB. Da greifen dann auch wir auf das Fertigprodukt
zuriick; wie auch etwa beim Blatterteig (den allerdings kaufen wir meist
in Frankreich, weil er da tiberall mit Butter zu haben ist und so viel
besser schmeckt als der bei uns iibliche Teig mit Margarine).

Und natdirlich kaufen wir auch Spaghetti — wobei es hier sehr unter-
schiedliche Qualitaten gibt, die man sorgsam aussuchen muss. Nicht
zu vergessen manche Wiirzssaucen, die gar nicht im Kleinen herstellbar
sind, wie Worcestershire-, Soja- und Fischsauce. Das kann iibrigens
auch fiir Brot und Wurst gelten: GroBbetriebe konnen, wenn sie sich
spezialisiert haben und tiber die entsprechenden technischen Einrich-
tungen verfligen, oft bessere Produkte herstellen als kleine Handwerks-
betriebe, wenn sie die ganze Angebotspalette abdecken miissen.

Wir kaufen also sehr bewusst ein — dies hier, jenes dort. Weil uns
manches eben genau von diesem oder jenem Produzenten am besten
schmeckt. Das kostet Zeit und oft auch Nerven, ist natirlich nicht so
bequem wie die Fahrt zum Discounter oder dem ndchsten Supermarkt,
der alles an einem Platz bietet, was man fiir eine Woche braucht. Aber
es ist doch schon der Weg das Ziel: Der Einkauf selbst bringt Vergniigen
und gibt Gelegenheit, mit den Produzenten {iber ihre Arbeit zu spre-
chen, ihre Schwierigkeiten, ihre Erfolge, die Qualitat ihrer Produkte. Wir
lernen dadurch taglich!

Wir haben Spaf} am Essen und Trinken, genie3en gerne und freudig
und denken gar nicht daran, uns terrorisieren zu lassen durch immer



neue ,,wissenschaftliche* Untersuchungen und Meldungen {iber schad-
liche Stoffe, die unter bestimmten Bedingungen entstehen kénnen,
oder Lebensmittel, die angeblich besonders wirksam sind gegen diese
oder jene Mangelerscheinung.

»Kulinarische Korperintelligenz* lautet das Schlagwort, das derzeit
durch alle Gazetten und Sendungen geistert. Der Verfasser des gleich-
namigen Buchs, Uwe Knop, empfiehlt: Jeder soll das essen, worauf er
gerade Lust hat, und so viel sein Kérper will — und alles wird gut. Wer
wiirde das nicht gerne horen!

Im Prinzip hat er damit ja recht — auch wir haben schon immer be-
hauptet, ein Mensch, der auf die Bediirfnisse seines Korpers hort und
die vom Organismus ausgesandten Signale erkennt, erndhre sich mit
Genuss, mit Lust und automatisch gesund. Aber: Das gliickt nur dann,
wenn er nicht bereits von der Lebensmittelindustrie abhdngig gemacht
wurde, wenn er sich nicht von den Zusatzstoffen (kiinstlichen, natur-
identischen und natiirlichen Aromen, Geschmacksverstarkern, Saue-
rungsmitteln und so weiter) tduschen ldsst. Denn mit der Verwendung
dieser Hilfsmittel werden die nattirlichen Reaktionen manipuliert,
alles verwirrt sich und die urspriinglich vorhandenen Instrumente des
menschlichen Kérpers zur Erkennung der richtigen Lebensmittel werden
unbrauchbar.

Wer einmal in dieses unbarmherzig mahlende Werk der Industrie ge-
raten ist, findet nur schwer heraus. Beispiel: Die meisten Kinder mégen
keinen Naturjoghurt mit frischen Friichten mehr: Die mit Aromen ange-
reicherten Fertigprodukte schmecken ihnen besser, weil sie lauter auf-
trumpfen. Und so ist es mit vielen Lebensmitteln!

Dies muss man beriicksichtigen, wenn man behauptet, jeder ge-
sunde Mensch konne sich richtig, gut und mit Lust erndhren! Puste-
kuchen! Das kann man nur, wenn man seine Sinne gescharft und geiibt
hat, nicht nur tiber eine recht pauschal definierte Kérperintelligenz,
sondern {iber wahre kulinarische Intelligenz und Kultur verfiigt. Die
erwirbt man — wie jede andere Kultur auch! — durch stetes Bemiihen,
Lernen und durch stédndiges Trainieren. In unserem vergniiglichen Fall
gelingt dies eben mit guten und frischen, also nicht industriell verarbei-
teten und verfélschten Lebensmitteln.

Die lieben wir, die essen wir, von denen erndhren wir uns gerne.
Deshalb: So schmeckt’s bei uns!

Herzlich, Ihre Martina & Moritz
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Kartoffeln —
wahre Verwandlungskiinstler

Neue Rezepte fiir die Super-Knolle

Kartoffeln sind unser Lieblingsgemiise! Wenn man mal von den vielen
anderen Gemiisen absieht, die uns ebenfalls lieb sind ... Sie staunen?
Weil Sie Kartoffeln eher fiir eine Sattigungsbeilage halten? Grund-
nahrungsmittel? Jawohl, Kartoffeln sind Gemiise, sie haben durchaus
das Potenzial, in den Mittelpunkt zu riicken. Denn kaum ein Gem{ise ist
so vielseitig, ldsst sich so unterschiedlich zubereiten und verwenden.
Gottlob heifdt es ja schon lange nicht mehr, dass sie Dickmacher seien.
Die Menschen haben begriffen, dass es nicht die Kartoffel war, die sie
in den goldenen Nachkriegszeiten satt und rund gemacht hat, sondern
vielmehr das viele Fleisch und die {ippigen Saucen. Wenn man den
Kartoffeln die Hauptrolle zuweist und sie nicht als Beilage ein Neben-
dasein fristen lasst, wenn man ihnen frische, gute Zutaten beigesellt,
dann erhélt man kostliche Gerichte, die jeden freuen, die gesund und
bekommlich sind und einer modernen Erndhrung entsprechen.

Salzkartoffeln & Co.

Salzkartoffeln sind ja immer ein wenig umstritten — wegen der vielen
kostbaren Mineralstoffe, die man da angeblich mit der Schale schon
vor dem Kochen weggeschnitten haben soll. Das allerdings ist wirklich
ein Ammenmarchen — erfunden in den schlechten Zeiten der Welt-
kriege, um zu verhindern, dass man in den Haushalten allzu groBziigig
mit dem Grundnahrungsmittel Kartoffel umgeht und zu viel von den
guten, nahrhaften Kartoffeln weggeworfen wird. Natiirlich stecken die
Vitamine und Mineralstoffe nicht nur unter der Schale, sondern in der
gesamten Kartoffel. Heute diirfen wir uns also durchaus und ohne
schlechtes Gewissen auch mal Salzkartoffeln génnen. Hier ein paar Tipps,
wie man aus schlichten Salzkartoffeln groBartige Kostlichkeiten zaubert.
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Rahmkartoffeln

Man kann sie einfach pur essen, mit einem Salat oder zusammen mit
gediinsteten Mdohren. Natiirlich passen auch ein Kotelett oder knusprig
gebratene Bouletten dazu!

1 Hierfiir die Kartoffeln nicht in Wiirfel, sondern in fingerdicke Scheiben
schneiden. In einen moglichst breiten Topf verteilen, salzen und zunachst
mit etwas Wasser 10 Minuten vorkochen.

2 Das Wasser abgiefen, dann die Sahne angieien. Behutsam zum
Kochen bringen und zugedeckt auf ganz kleinem Feuer gar ziehen lassen.
Das ist wichtig, weil sonst die Sahne ansetzt beziehungsweise zu leicht
tiberkocht. Am Ende mit Zitronensaft, abgeriebener Zitronenschale und
Muskat wiirzen.

VARIANTE:

Dillkartoffeln

Reichlich fein geschnittenen Dill unter die Rahmkartoffeln mischen.
Schon sduerlich abschmecken! Passt gut zu Fisch — zum Beispiel einer
gebratenen Seezunge oder auch zu Fischfilet, entweder gedampft
oder pochiert. Gut schmeckt dazu auch einfach eine Scheibe Gravad
Lachs.

ZUTATEN

Fiir zwei Personen:

400-500 g festkochende Kartoffeln
ca. Y4 | Wasser

Salz

250 g Sahne

Zitronensaft und -schale
Muskatnuss

Olivenolkartoffeln

Eine herrliche Variante, steht und fallt natiirlich mit der Qualitdt des
Olivendls. Siehe auch unseren Tipp auf der folgenden Seite.

1 Die Kartoffeln schélen, wiirfeln und wie gewohnt in Salzwasser
kochen, abgiefen, frisches Olivenol dazu und jetzt mit einem Stampfer
teilweise zermusen. Es sollen noch Stiickchen spiirbar sein.

2 Eventuell entkernte, grob gehackte Oliven unterriihren, nach Belieben
auch getrocknete Tomaten, zuvor eingeweicht, dann klein gewiirfelt.

ZUTATEN

Fiir zwei bis drei Personen:

600 g mehlig kochende Kartoffeln
Salz

4—5 EL erstklassiges Olivendl
eventuell 1 kleine Handvoll
entsteinte Oliven und/oder 3—4
eingeweichte getrocknete Tomaten
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