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Kulinarische Erinnerungen

Was genau ist eigentlich ein Kochbuch? Wenn man sich mal schlaulmacht,
dann lassen sich viele einer der folgenden drei Gruppen zuordnen:
I. sachliche, umfangreiche Rezeptsammlungen fiir Profikoche, 2. Leitfaden
fur Koch-Anfanger, die auch Basiswissen zu Kochtechniken und Lebens- ',

mitteln bieten-und 3. Kochbticher im Erzahlstil mit viel Bildmaterial.

... das klingt theoretisch und erstmal gar nicht lecker. Was ein Kochbuch

= eigefitlich sein sollte: eine Sammlung von Lieblingsrezepten, die Ge-
> y schichten erzahlen, die beim Durchblattern Erinnerungen wecken und
"-‘-I' sofort ein hisschen nach friher schmecken. Das Kochbuch, das Sie ge-
-'\‘!f ‘_ rade in lhren Handen halten, hat fuir mich etwas von einem Fotoalbum; es
; " erzahlt aus dem Leben. Wer darin blattert, fiihlt sich in Kindheit und Ju-
Yy gend zurtickversetzt, als es ganz normalwar, nach Hause zu kommen und

' b den vertrauten Geruch des Leibgericht§ schon im Hausflur zu riechen.

EaSs .

Logisch, dass ich Ihnen in diesem Buch nur die guten Erinnerungen ser-
-?\ ‘! e viere, schlieBlich soll das Ganze ja schmecken. Obwohl, so ganz stimmt
i A ! , das nicht. Denn als ich ungefahr sechs Jahre alt war, bestand meine
{ t - F Mutter darauf, dass ich die Rinderzunge verzehre, die sie gekocht hatte.
i ﬂ ; Ich.stellte mir vor, dass die armen Kiihe nun ohne Zunge auf der Weide
i v stiinden, und sie taten mir so leid, dass ich mich hartnackig weigerte,

das Gericht zu essen. Als ich viele Jahré spater dann das Kochhandwerk
erlernte, blieb mir allerdings nichts anderes’i]brig als zu probieren. Der
einmalige Geschmack und die Zartheit des Fleisches haben mich sofort

. Uberzeugt. Genau deshalb finden Sie das Rezept auch in diesem Buch:
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Ich mochte Ihnen-alle Vorbehalte gegeniiber kulinarischen Expefimenten
nehmen und lhre Lust am Ausprobieren wecken. Denn erst dann macht
Kochen richtig SpaB! o |

-

Auf KriegsfuB stand ich lange Zeit auch mit Lamm. In Griechenland, in einer
] dieser Ferienanlagen, wo mit einfachsten Mitteln riesige Touristenmeuten s |
verpflegt-werden, habe ich vor Jahren zum ersten Ma_I Lamm gegessen. »
\ Es war zah und ledrig, und fiir den Geschmack konnte ich mich tiberhaupt
nicht begeistern. Richtig losgelassen hat mich der Lammbraten aber trotz- -
dem-nicht, weshalb ich anfing, damit zu experimentieren,-Ergehnis. meiner |

Feldforschung: Lammfleisch muss zuerst kraftig ange.braten und dann bei B |
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niedriger Temperatur im Ofen geschmort werden. Sie werden stauner-r, wie saftig i LB
und aromatisch es dann ist. ‘ |
el |
Wie die meisten Kinder habe auch ich vieles von meiner Familie mit auf den Weg be-
kommen. Die fiir mich besten Bouletten der Welt gibt es in meinem Elternhaus. Wenn
ich frither welche mit in die Schule nahm, habe ich selbst nur selten davon abbekom-
men, denn alle waren scharf darauf. Also habe ich sie meistbietend versteigert und |
dafiir Panini-Aufkleber und SiiBigkeiten eingeheimst. Die meisten denken ja, dass .j
1 ﬁ, man bei Frikadellen nicht viel falsch machen kann. Doch das ist ein groBer Irrtum. !

Je simpler die Sache, desto wichtiger sind Sorgfalt und beste Zutaten.

Simpel ist auch der Gedanke, eine Frau mit Kochkiinsten zu beeindrucken. In Wirk-

i

lichkeit ist es eines der schwierigsten Unterfangen, das haben Sie ja vielleicht auch
schon einmal festgestellt. Klar ist allerdings, dass Frauen verwohnt werden wollen,
~ " also muss das Essen nicht aufwandig, sondern vor allem eins sein - gut. Pasta ist

deshalb immer eine siche:re Nummer, aber besser mit Knoblauch und Chili als mit |

. einer fertigen TomatensoBe. Einen Rumkrieger-Tipp habe ich. noch: Beim Dessert ;

+ l. L
oo ,. schwore ich auf weie Schokomousse. ‘

P N2 & '
L e r’ Au_gh wenn ich personlich am liebsten in groBer Runde fur viele Leute koche, sind '
alle Rezepte in diesem Kochbuch fiir vier Personen. Damit es iiberhaupt zustande
kommen konnte, brauchte es eine Menge Leute. Damit spater fir jeden etwas dabei
ist, wollten wir so viele Ideen wie moglich zusammentragen. Nicht immer war es ganz
einfach, aber alle hatten ein Ziel: ein Buch voller Lieblingsrezepte. Schon als wir
i das erste Mal zusammen saBen, war klar, dass wir alles wollten. Die Fleischfraktion
“bestand zum Bespiel auf Schweinebauch, weil der so einfach und so unglaublich
lecker ist. Die Vegetarier im Team schluckten tapfer und konterten mit groBartigen
- Gemiiseklassikern wie Sellerieschnitzel, ein simples Rezept, das fast jeder von uns \

. v

aus Kindertagen kennt.
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Zunachst wurden alle Vorschlage und Rezepte gesammelt - Sie, unsere Leserin und
unseren Leser, haben wir'dabeifiié aus den Augen verloren. Wennuns ein Rezept
’ .
zu abgedreht oder aufwandig erschien oder schlicht und ergreifend nicht hinhaute,
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haben wir es vereinfacht und optimiert, damit lhnen diese Pan-
nen nicht passieren. Dazu haben wir alle Rezepte von Haus- »
frauen testen lassen. Unsere engagierteste »Hausfr;ﬂ« war

Eric, seines Zeichens leidenschaftlich kochender Medizin-

student. Logisch eigentlich, dass er sich als erstes Uber das u. \'
Fleischkapitel hermachte Lir]d Schwein, Rind und Lamm ge- 1
schickt mit dem Skalpell zerlegte. lhm hat das Ganze so viel - ! ( .
SpaB gemacht, dass er auch bei den Fotoaufnahmen zum Buch oft vorbeikam. i o
e
Viele und vor allem sehr-gute Rezepte und Erinnerungen habe ich von Reisen.mitge- s

bracht. So oft ich kann, bin ich unterwegs und genieBe das Leben\@n verschiedenen e 4
Orten. Wir sitzen dann mit-vielen Leuten um einen Tisch, essen Iebkef'e lokale Gerichte, _‘ e i

trinken tollen Wein und reden die ganze Nacht. Im Urlaub habe ich zum ersten Mal den
Trampo-Mallorquine, einen phantastischen Sommer-Salat, gegessen Und ihn-sofort

in meine Favoritenliste aufgenommen. Ubrigens war meine LiebTingsinseI viele Jahre :

die Heimat unserer Food-Friseuse Rainer. Er war wahrend der Produktion stets der
Ruhepol, ihm ist es nie zu heiB geworden. Anders ist es meinem Kumpel Max ergangen.

Er war der Kiichenchef, als wir bei mir zu Hause die Fotos fiir die Kapitel Brot & Kucheil _
und Schokolade geschossen haben. Das Thema Backen liegt mir selbst ja
leider nicht so sehr, so hatte der Arme ganz ' oo X~
schon zu schuften - seitdem ist er fiir mich :

der Weltmeister im Backen.

Das Endergebnis kann sich nun wirklich
sehen lassen —jedes Kapitel enthalt nur
handverlesene Lieblingsrezepte. Uns hat
die Arbeit ariiiieé‘em Kochbuch jedenfalls
sehr viel SpaB gemacht, und wir wiirden
uns freue_ﬁ, wenn unsere Geheimfor-
meln ganz schnell einen Platz in lhrey
ganz eigenen Kochgeschichte fanden.

Jetzt haben Sie es selbst in der Hand!







MILCHPRODUKTE .....

dass hier nur Milchbubis etwas finden, hat sich geschnitten. SchlieBlich fangt Milch bei

Quark und Joghurt an und hort erst bei Kase wieder auf. Die beinahe unerschopfliche
Vielfalt habe ich in Desserts, Getranke, Kuchen, Fondue und Kase-Variationen gesteckt

und bestimmt fiir jeden Geschmack etwas herausbekommen. Endlich mal eine Milch-

madchenrechnung, die aufgeht!
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WOHER KOMMT DENN DIE KOKOSMILCH? EINFACHE FRA-
GE, EINFACHE ANTWORT: SO WIE ES BRAUNE KAKAOKUHE
UND LILAFARBENE SCHOKOLADENKUHE GIBT, GIBT’S NA-
TURLICH AUCH DIE WEISSE KOKOSKUH. SPASS BEISEITE:
EIGENTLICH TRAGT DIE KOKOSMILCH IHREN NAMEN ZU
UNRECHT, DENN WAS SICH IN DEUTSCHLAND MILCH NEN-
NEN DARF, KOMMT AUSSCHLIESSLICH VON SAUGETIEREN.
DESHALB WIRD BEI UNS SOJAMILCH ALS »SOJADRINK«
BEZEICHNET. DASS SIE DENNOCH IN DIESEM KAPITEL EINE
ROLLE SPIELT, LIEGT DARAN, DASS SICH SOJAMILCH IN
VIELEN KUHLSCHRANKEN MITTLERWEILE EINEN FESTEN
PLATZ EROBERT HAT.

MILCH IST EINE GLAUBENSFRAGE. Die einen schiitteln sich
bei dem Gedanken an zahe Haut auf Kakao, andere werden
allein bei dem Gedanken an Mutters heiBe Milch mit Honig
wieder gesund. Wer keine reine Milch mag, kann dennoch ein
Fanvon Milchprodukten sein: Magermilch-und Sahnejoghurt,
Cottage Cheese und Hohlenkase, Sahne und Créme fraiche -
was ware das Kiihlregal ohne die Kiihe? Die Vielfalt an Milch-

produkten ist paradiesisch. Und so werden sie hergestellt:

SAHNEPRODUKTE entstehen aus dem Rahm von Milch, deren
Fettgehalt bei mindestens 10 Prozent liegt. Mit diesem hohen

Fettgehalt sind sie perfekte Geschmackstrager in der Kiiche.

SAUERMILCHPRODUKTE (zum Beispiel Joghurt, Dick-
milch und Kefir) und Frischkase entstehen durch Milch-
sauregarung. Dazu werden der Milch spezielle Milchsau-
rebakterien zugesetzt, die einen Teil des Milchzuckers in
Milchsaure umwandeln und so dem Joghurt seinen un-
verwechselbaren Geschmack geben. Milchsaure macht
Milchprodukte bekommlicher und kalorienarmer, sie fordert

die Verdauung und die Aufnahme von Mineralstoffen. Ach-

=
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tung bei Kefir: Durch den Zusatz von Hefen bildet sich zu-
satzlich Alkohol. Kinder sollten deshalb grundsatzlich nur

»Kefir mild« trinken, der ohne Hefekulturen hergestellt wird.

H-MILCH wird nicht nur pasteurisiert, sondern zusatzlich
ultrahoch erhitzt. Dadurch verlangert sich ihre Haltbarkeit

extrem - ideal also fiir Einkaufsmuffel.

VORZUGSMILCH ist die einzige echte Rohmilch, die urspriing-
lich und unbehandelt in den Handel kommt. Bauernhofe,
die Vorzugsmilch liefern diirfen, unterliegen besonders

strengen hygienischen Anforderungen.

So bekommt die Milch ihr Fett weg

STAMMT MILCH MIT 3,5 PROZENT FETTGEHALT VON DI-
CKEREN KUHEN ALS MAGERMILCH? Natiirlich nicht! Der
natirliche Fettgehalt schwankt zwischen 3,8 und 4,4 Pro-
zent. Erst in der Molkerei wird Milch zu fettarmer Milch mit
1,5 oder sogar nur 0,5 Prozent Fettgehalt und zu 3,5-pro-
zentiger Vollmilch. Der Fettgehalt der Milch ist also einfach
zu benennen - im Gegensatz zu Gouda, Edamer & Co. Hier
wird der Fettgehalt als »Fett i.Tr.« ausgewiesen - und das ist
schlicht und ergreifend Kase! Fett i.Tr. bedeutet »Fett in der
Trockenmasse« und gibt den Fettgehalt des Kases an, nach-
dem man ihm das Wasser entzogen hat. Wirkliche Aussage-
kraft hat diese Kennzeichnung nicht, denn ein Weichkase hat
nattrlich einen viel hoheren Wassergehalt als ein Hartkase.
Da bleibt viel weniger »Trockenmasse« uibrig. Ein Weichkase
mit 45 Prozent Fett i. Tr. ist tatsachlich weniger fett als ein
Hartkase mit 45 Prozent Fett i.Tr. ALSO: NICHT IRRITIEREN
LASSEN, SONDERN EINFACH GANZ TAPFER DEN KASE KAU-
FEN, DEN MAN AM LIEBSTEN MAG!
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Wer Milch sagt, muss auch Kuh sagen?

WENN WIR »MILCH« SAGEN, DENKEN WIR AUTOMATISCH
»KUH«. Unsere siideuropaischen Nachbarn sind da tole-
ranter: Sie haben mit Milch von Ziegen oder Schafen weit
weniger Beriihrungsangste als wir - und liegen damit genau
richtig. Kostlicher Roquefort aus Frankreich, wiirziger Feta
aus Griechenland oder kraftiger Pecorino aus ltalien stel-
len den Genuss unter Beweis. Dass die kasachische Kiiche
auf Kumys, gegorene Stutenmilch, schwort, sei nur neben-
bei erwahnt. Ganz zu Unrecht fiihrt die Schafsmilch bei uns
ein Schattendasein: Sie hat einen extrem hohen Nahrwert,
so ist etwa ihr Vitamin-A-Gehalt dreimal hoher als der von
Kuhmilch. Man sagt der Schafsmilch eine krebshemmende

Wirkung und einen positiven Effekt bei Neurodermitis nach.

SO GESUND MILCH AUCH IST - nicht jeder vertragt die-
sen Zaubertrank. Bekannt ist unter anderem die Laktose-
(Milchzucker-)Intoleranz, das heiBt, die Bestandteile der
Milch werden im Korper — meist mit zunehmendem Alter
- nicht genligend aufgespalten. Die Folge sind Verdauungs-
storungen und Magenschmerzen. Die Industrie hat deshalb
laktosefreie Milch auf den Markt gebracht. lhr wird ein En-
zym zugesetzt, das den Milchzucker leichter verdaulich
macht. Allerdings schmeckt diese Milch besonders siiB.
Auf Nummer sicher geht man beim Kauf von Sojamilch,
einem pflanzlichen Produkt, das aus Sojabohnen hergestellt
wird. Sojamilch enthalt wie die Kuhmilch einen 3,5-prozen-
tigen Anteil an Proteinen, auBerdem zwei Prozent Fett und
2,9 Prozent Kohlenhydrate. In der japanischen Kiiche wird
Sojamilch auf viele Arten verwendet, in unseren Kochtop-

fen hat sie zunachst in Form von Tofu Einzug gehalten.

So gesund ist Milch

Milch und ihre Verwandten sind echte Energiebomben: Ei-
weiB, Kalzium, Magnesium, Jod, Vitamin A und verschiedene
B-Vitamine machen Milch zu einem Fitnessdrink - und das
bei nur 460 Kalorien pro Liter (bei fettarmer Milch!). All das
steckt tibrigens auch in der H-Milch, die von Spottern gern
als »weiBes Wasser« bezeichnet wird. Sie enthalt 10 bis 20
Prozent weniger Vitamine.

Um Milch keimfrei zu machen, wird sie pasteurisiert, hoch
erhitzt oder sogar ultrahoch erhitzt.









