LECKER ESSEN
SELBER KOCHEN

Anleitung fur Kollegiatinnen und andere junge Leute
mit wenig Geld, wenig Zeit, aber hohen Ansprichen
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Vorwort

,.Kochen lernen ist wie schwimmen lernen, nach dem kalten Sprung ins Wasser folgt der
Genuss* (Studentenkochbuch).

In unserem Projekt am Oberstufen-Kolleg ,,Lecker Essen selber kochen lernen* haben wir

Rezepte zusammengestellt, die Jeder - auch ohne viel Erfahrung - selber kochen kann.

Ein wichtiger Aspekt flir junge Menschen, Schiiller und Studenten ist der Preis, deswegen haben
wir uns flr Gerichte entschieden, die pro Person eher unter zwei Euro liegen, auch wenn man im
Bioladen einkauft, was uns erstrebenswert scheint. Fleischgerichte sind ein wenig teurer - man
braucht sie ja nicht so oft essen. Auch muss man nicht fur jedes Gericht alle Zutaten kaufen,
denn auch die Natur bietet uns reichlich Auswahl — zum Beispiel an Wildkrédutern, die man gut
nutzen kann. Vor allem die Verwendung von Saisongemdise oder -obst hilft sehr, die Kosten zu
senken. Eine weitere Mdglichkeit, zu sparen, kann ein lieber Nachbar sein, der das, was er

gerade an Obst und Gemuse zu viel hat, aus Freundlichkeit zur Verfligung stellt.

Speziell ging es uns darum, preisgunstige, leckere und zeitlich nicht aufwendige Gerichte
vorzustellen, die vor allem Jugendlichen Mut und Lust machen kénnen, selber zu kochen, denn

selbstgekochtes Essen muss nicht teuer sein und schliellich ist man, was man isst.

Wir haben in unserem Projekt festgestellt, dass es unheimlich viel SpalR machen kann, selber zu
kochen und sich bewusst mit seiner Erndhrung auseinander zu setzen, denn die Erndhrung
beeinflusst uns in vielen Lebenslagen und spielt besonders fur unsere Gesundheit eine
wesentliche Rolle, die wir nicht unterschétzen sollten. Wir hoffen, dass wir einige von euch mit
unseren Rezepten dazu animieren konnen, selber zu kochen und allméhlich anspruchsvolle Esser
zu werden.

In vielen Bereichen des Lebens hilft Phantasie, Kreativitat und Lust an Experimenten, auch beim
Kochen sind solche Eigenschaften wichtig, um leichte Gerichte zu zaubern und schmackhaft zu
garnieren, um nicht nur den Magen zu verwohnen, sondern auch den Augen ein traumhaftes Bild
zu bieten.

In diesem Sinne wiinschen wir guten Appetit und viel Spal3 beim eigenen Experimentieren!

Aylin, Dilan, Flo, Judith, Katharina, Laura, Lena, Nicole, Vicky, Yasmin und Gottfried



Grundeinrichtung fur die Kiiche

Um einen guten Kochanfang zu machen, sollte man eine gewisse Grundausstattung haben.

Der Kiihlschrank und der Herd sind ein Muss.

Fur den Anfang reicht:

1 Schneidebrett

1 Kochloffel

1 Schneebesen

1 Reibe

1 kleiner und 1 groRer Topf, jeweils mit Deckel
1 Grol3e Pfanne

1 GroRe Ruhrschissel und andere groRRe Gefalie
Je 1 scharfes Messer mit kurzer bzw. langer Klinge
1 Brotmesser

1 Messbecher

Topflappen

Um andere raffinierte Kostlichkeiten herzustellen, wére ein Backofen von Vorteil.
Um den Backofen benutzen zu kénnen, braucht man folgende Dinge:
Backblech

Auflaufform



Der Vorrat

Je nach Grolie der Geldborse, je nach GroRe der Kiichenschranke und des Kiihlschranks und
natlrlich je nach Geschmack und Ansprichen, I&sst sich folgender Vorschlag der

Vorratsutensilien variieren und erweitern.

Salz = hé&lt gut verschlossen fast ewig

Pfeffer = halt gut verschlossen fast ewig

Zucker = hélt gut verschlossen fast ewig

Zimt = dunkel aufbewahrt und gemahlen ist er 1 Jahr in Ordnung
Mehl = hélt gut und dunkel verschlossen (aber ofter liften) 1 Jahr
Trockenhefe = halt verschlossen fast ewig

Basilikum = gut frisch im Toépfchen

Pesto (im Glas) =  halt bis MHD (Mindesthaltbarkeitsdatum); offen und gekuhlt gut zwei

Wochen

Kartoffeln = halten dunkel, trocken, luftig und nicht zu warm 2-3 Wochen
Nudeln = dunkel lagern, halten getrocknet 1-2 Jahre

Reis = hélt gut und dunkel verschlossen (aber 6fter ltften) 1 Jahr
Pflanzliches Ol =  halt im Dunklen 1 Jahr, offen etwas kiirzer

Essig = halt im Dunklen je nach Art fast ewig

Tomatenmark = hélt bis MHD. Offen und gekihlt mehrere Wochen

Milch, Sahne, Kase = H-Milch hélt bis MHD, offen und gekihlt 3-5 Tage

Eier = lieber frisch besorgen

Fischkonserven =  Fischkonserven halten bis MHD, offen und gekuhlt 2-3 Tage
Konserven (Obst, Gemdse etc.) = Obst in der Dose hélt bis MDH, offen und gekdiihlt 1-2
Wochen

Butter/Margarine = gekihlt 1-2 Wochen

Senf hélt bis MHD, offen und gekihlt mehrere Wochen

Zwiebeln

halten dunkel, trocken, luftig und nicht zu warm 2-3 Wochen
Vanillezucker, Backpulver = Backpulver halt bis MDH und langer

Gemusebrihe = hélt als Pulver ewig. Wiirfel halten 6-8Monate



Erste Schritte

Kartoffeln kochen

Kartoffeln zu kochen, das dauert etwas, egal ob man sie mit (als Pellkartoffel, fir
Kartoffelsalat) oder ohne Schale (z.B. als Beilage oder flr Kartoffelbrei) kocht.

Kartoffeln waschen (und evtl. schélen), in wenig Wasser je nach Grofte der Kartoffeln etwa
25 - 40 Minuten leicht kochen. Wichtig: Der Topf braucht nur wenige cm hoch mit Wasser
gefillt sein, das spart Energie — aus dem gleichen Grund sollte man in jedem Fall einen
passenden Deckel auf den Topf geben!

Mit einer Gabel kann man probieren, ob die Kartoffeln schon gar sind: Wenn man eine
Kartoffel ohne harten Widerstand durchstechen kann, sind alle (gleich groRen) gar!

Wen Kartoffeln klein geschnitten sind (Wirfel oder Scheiben, wie das manchmal fur

Eintopfe oder Auflaufe erforderlich ist) verringert sich die Kochzeit — oft auf 10 Minuten.

Tipps: Pellkartoffeln passen gut mit Krauterquark (S. ) zusammen, auch Bratheringe geben
mit Pellkartoffeln ein gutes Essen. Aber auch nur mit Butter und Salz allein kénnen gute

Kartoffeln herrlich schmecken.

Kartoffelbrei selber machen

Wenn man irgendwann genug davon hat, Kartoffelbrei aus der Packung zu machen, wird man
probieren, ihn selber aus richtigen Kartoffeln zu machen, was unglaublich einfach ist: 6-8
Kartoffeln (am besten ,,mehlig kochende*) werden weich gekocht. In einem Topf erwarmt
man etwas (ca. 1/8 I) Milch, gibt Salz, Pfeffer, ein Stuckchen Butter und geriebene
Muskatnuss dazu. Dann zerstampft man die gekochten Kartoffeln in der Milch, wobei man

weitere Milch zufiigen kann, bis der Brei die richtige Konsistenz hat.

Nudeln kochen

Eigentlich ganz einfach: Die Kochzeit (manchmal 5, manchmal bis zu 8 Minuten) steht immer
auf der Nudelpackung. Wichtig ist nur: Man muss viel Wasser nehmen, sonst kleben die
Nudeln zusammen, man muss das Wasser vorher gut salzen und vor allem: Die Nudeln dirfen

erst dann ins Wasser gegeben werden, wenn das schon sprudelnd kocht!



Nudeln sind der Hungervertreiber bei vielen Mahlzeiten, nicht nur in Italien, wo sie bei
keinem Essen fehlen. Sie brauchen allerdings noch eine SoRe (,,Sugo* sagen die Italiener
dazu) — und davon gibt es unendlich viele Varianten: Pesto (S. 14), Tomatensol3e, Hackfleisch
(S. 34) usw. kennen fast alle. Aber auch einfache Salbeibutter (frische Salbeiblatter in heil3er
Butter) oder Knoblauchscheibchen in heiRem Olivendl (,,Aglio e Olio*) sind gute, schnelle

und preiswerte Varianten.

Eier kochen

Das kann ja jeder, oder? Ein Ei anpieksen (damit es nicht so leicht platzt), ins kalte oder
schon heil3e (dann dauert die Kochzeit kiirzer) Wasser legen — und nach 3-5 Minuten
herausnehmen und unter kaltem flieRenden Wasser abschrecken — damit man es besser
schélen kann. Und schon geht der streit los: Zu weich? Zu hart? Jeder will es anders. Aber
nach vielen Versuchen (Kochzeit notieren und mit der Harte in Beziehung setzen!) hat man
genug Erfahrung gesammelt, um es richtig zu machen. AuRer es will jemand sein Ei lieber

doch fester — oder weicher usw. ...

Reis kochen

Um den Reis besonders schmackhaft zu bekommen, ist es gut, etwas Ol im Topf zu erhitzen,
darin eine in grobe Scheiben geschnittene Zwiebel kurz anzubraten und dann Reis und
Wasser Guter Tipp: mit einem Brihwiurfel) hineinzugeben. Pro zwei Esser rechnet man eine

Tasse Reis und 1 1/2 Tassen Wasser.

Ein Spiegelei braten

Man kann eine ganze Wissenschaft daraus machen — oder da Spiegelei einfach braten: Butter
(oder Butterschmalz) wird in einer kleinen Pfanne erhitzt, das aufgeschlagene Ei (ohne
Schale!) hineingegeben. Schon nach wenigen Minuten wird das Eiklar weil3 und der Dotter

fest. Salz und Pfeffer drauf — und das Essen kann losgehen!

Pfannkuchen

Fur 4 Pfannkuchen werden 150 g Mehl, 1/4 | Milch, 2 Eier und eine Prise Salz werden
verrihrt, bis ein flissiger Teig entsteht. In einer (moglichst beschichteten) Pfanne wird etwas
Butterschmalz oder Ol erhitzt. Wenn es gut heiR ist, wird ein Viertel von dem

Pfannkuchenteig in die Pfanne gegeben und wenn er auf der Unterseite fest ist, wird der



Pfannkuchen umgedreht. Wer kein entsprechendes Werkzeug (Pfannenwender) zur Hand hat,

kann das so machen wie die Profis: In die Luft werfen — und dann vom FulRboden abkratzen!

Salatsauce

Es lohnt sich sehr, mit Salatdressings zu experimentieren — der Phantasie sind dabei kaum
Grenzen gesetzt und man kann herrliche Uberraschungen erleben. das Grundrezept ist
einfach: 1 Teil Essig (oder Zitronensaft) braucht etwa drei bis vier Teile Ol. Vor der Olzugabe
kann man etwas Salz, Zucker, Pfeffer usw. in den Essig geben. Damit sich beide Flissigkeiten
beim Verriihren besser mischen, kann man etwas Senf dazu geben.

Die Qualitat dieser einfachen Sauce wird sehr von der Qualitat des Essigs (,,Balsamico*) und
des Ols beeinflusst: Da kann man Olivendle mit intensiverem oder feinerem Geschmack

nehmen, Walnussol, Distel6l, Kirbiskerndl — usw.

Dieses Grundrezept lasst sich nun tausendfach variieren und die vielen Méglichkeiten reizen
zum eigenen Probieren: Sehr (1) fein geschnittene Zwiebeln (oder noch besser: Schalotten),
zerdriickter Knoblauch, geriebener Ingwer, aber auch Fruchtséafte (Orangensaft) flihren zu
neuen Geschmacksnoten. Man kann auch den gréRten Teil des Ols weglassen und dafiir
Joghurt in das Dressing rithren. An die Vielzahl der Krauter (Dill, Estragon, Kerbel, Minze
usw.) soll hier nur erinnert werden, die jeweils neue Geschmacksnuancen in die Sauce

bringen.



Tipps & Tricks fur Veganerlnnen bzw. flr deren
Kochinnen und Kdche

Was ist Veganismus? — Eine Kleine Definition —

Sich vegan zu ernahren, bedeutet auf samtliche tierische Produkte zu verzichten, diese
Ern&hrungsform geht tiber die vegetarische Erndhrung hinaus, da auch solche Produkte
vermieden werden, die von Tieren ,,produziert” werden, wie Eier, Milch und Honig. Oft geht
der Veganismus noch iber die Erndhrung hinaus, so wird auch in anderen Lebensbereichen
auf Tierproduktfreiheit geachtet, wie z.B. Leder, Wolle etc.

An dieser Stelle soll nicht auf die Begriindung fur oder gegen Veganismus eingegangen
werden, sondern vielmehr praktische Tipps fiir dessen Umsetzung.

Ersetzungen beim Kochen, diese sind auch fiir andere Sonderkostformen geeignet, wie z.B.

bei einer Laktoseintoleranz:

Milch: genauso wie Kuhmilch kann Sojamilch verwendet werden, sie ist im
Supermarkt in Bioqualitét fur 0,98 Euro zu haben.

Eier: beim Backen erfiillen Eier die Aufgabe des Bindemittels, diese Funktion kann
mit Sojamehl gleichwertig hergestellt werden. Dazu wird Sojamehl aus dem
Bioladen im Verhaltnis 1EL Sojamehl vermengt mit 2EL Wasser gemischt,
was ein ,,Ei“ ergibt.

Sahne: Auch das kann mit Soja- oder Hafersahne (0,99 Euro im Supermarkt; 1,09

Euro im Bioladen) ersetzt werden.



Rezepte von A bis Z
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Apfelkuchen

Zutaten
100g Butter
1 Packchen Vanillezucker
200g Zucker
2 Eier
100g Mehl
2TL Backpulver
1 Prise Salz
100ml Milch
900g sauerliche Apfel

Zubereitung

1. Die Butter schmelzen und abkihlen lassen.

2. Vanillezucker, Zucker und Eier zugeben und alles schaumig schlagen. Milch, Mehl
und Backpulver zugeben und zu einem glatten Teig rihren.

3. Apfel schalen, entkernen und hobeln.
4. Eine Backform am Boden mit Blechreinpapier auslegen, den Rand einfetten. 1/3 des
Teiges auf den Boden streichen. Den Rest mit den Apfeln mischen und draufgeben.

An der Oberflache glatt streichen.
5. Backen: 190° C, 45 Minuten. Lauwarm servieren.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

Nach der Idee www.chefkoch.de

11


http://www.chefkoch.de/

Armer Ritter

Zutaten
3 Eier
125ml Milch
8 Brotscheiben
1 Prise Salz
Pfeffer
Butter

Zimt und Zucker
Zubereitung

1. Eier, Milch und Salz in einem tiefen Teller verquirlen.
2. Toastbrotscheiben kurz in die Eiermilch eintauchen.
3. In einer Pfanne mit heil3er Butter, goldbraun braten.

4. Mit Zimt und Zucker bestreuen und noch warm verzehren.

Tipps

Eine Abwandlung vom Armen Ritter ist die French Toast Variante.

Hierzu bendtigt man:

4 Scheibe/n Toastbrot mit Zimt-Rosinen, 250 ml Milch, 2 EL siiRe Sahne, 3 EL Zucker, 2 EL
Zimt, 1TL Vanille -Extrakt, 2 Ei(er), 1 Spritzer Rum-Aroma, 8EL Butter, 200 ml Sirup
(Ahornsirup), Puderzucker

Zubereitung

Eier, Milch, Sahne, Vanille- und Rum-Extrakt verrtihren. Zimt und Zucker vermengen und
2/3 in die Masse geben.

In einer schweren Pfanne 1 EL Butter langsam erhitzen. Eine Scheibe Brot in die Masse
geben, je Seite ca. 5 Sekunden. Brot in die Pfanne geben und mit Zimt und Zucker bestreuen
(soviel Scheiben bequem in die Pfanne passen). Nachdem die Unterseite golden braun ist -
wenden und die andere Seite ebenfalls mit Zimt und Zucker bestreuen. Wenn die andere Seite
goldenbraun ist, aus der Pfanne nehmen.

Teller in Mikrowelle erwarmen und mit Puderzucker (als Dekoration) bestreuen, 2 Toast
Ubereinander in die Mitte legen. Ein TL Butter in die Mitte des Toast legen und mit ein wenig
erwarmten Ahornsirup Ubergiefen.

Nach der Idee www.chefkoch.de
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http://www.chefkoch.de/

Banane mit Honig gebraten

Zutaten
Eine oder mehrere Bananen
etwas Honig
etwas Pflanzenol

Zubereitung

In einer Pfanne etwas Ol erhitzen und die geschalten Bananen kurz anbraten. Mit etwas
fliissigem Honig UbergielRen und noch heil servieren.

Tipps

Schmeckt hervorragend in Kombination mit Eis, z.B. mit Vanilleeis

13



Nach der Idee des Kochbuches ,,Kochbuch fir Studenten

Basilikum Pesto

Zutaten
1259 Spinat
2 Bund Basilikum
2-4 Knoblauchzehen
6 WallnUsse
1EL Pinienkerne
1EL weiche Butter
Yal Olivendl
759 geriebenen Parmesan
50g geriebenen Pecorino

Salz und Pfeffer

Zubereitung

1. Alle festen Zutaten, 1/8 Ol, die Butter und den Spinat mit einem Mixer
purieren.

2. Das restliche Ol und den geriebenen Kase unter die Paste rithren und mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

Tipps

Pesto lasst sich auch gut auf Vorrat herstellen. In einem gut verschlossenen Glas und mit Ol
bedeckt kann es im Kihlschrank bis zu 2 Wochen aufbewahrt werden. Vor dem Gebrauch
erneut gut durchrihren.

Bei Verzicht auf den Kdse erhélt man veganes Pesto.

|
Nach der Idee eines Familienrezeptes
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Blitzpizza

Zutaten fur 4 Personen

1 kg Mehl (Typ 405)
2 Packchen Hefe (42 g)

Y Teeloffel Honig

1 Kleine Zwiebel
600 ml Wasser

2-3TL Salz

2EL Olivendl

Je nach Lust und Laune etwas fir den Belag

Zubereitung

Zunéchst wird die Hefe in einer groRen Schissel mit dem Honig vermischt. Nach
kurzem Rihren mit dem Loffel wird die Hefe fliissig. Nun wasser, Salz und
Olivendl zugeben und kurz umriihren. Dann das Mehr einrtihren und mit den
Hé&nden zu einem geschmeidigen Teig kneten.

Der Clou: Dieser Teig muss nicht stundenlang ruhen und langsam aufgehen, er
kann sofort verarbeitet werden.

Da Backblech mit Papier auslegen, den Teig auf dem Bleck ausrollen und diinn
mit einer kraftig gewirzten Tomatensauce bestreichen. Dazu eignen sich passierte
Tomaten aus der Dose, gewirzt mit Oregano, Salz und schwarzem Pfeffer aus der
Mihle. Beim tbrigen Belag sind der Phantasie kaum Grenzen gesetzt. Gemdise,
Salami, Schinken usw. — je nach Geschmack.

Zuletzt grob geraspelten Kése (Gouda, Edamer 0.4.) oder Mozzarella-Scheiben auf
den Belag geben.

Sehr wichtig!!! Die Pizza nun in den kalten (nicht vorgeheizten!) Ofen schieben.
Die Temperatur auf 220 Grad stellen. Nach ca. 20 Minuten ist die Pizza fertig.

Tipp
Geht sehr schnell!

Quelle: wdr-lokalzeit: Familienrezepte (Studio Bielefeld)

15



Bohnen nach i1talienischer Art

Zutaten
1 Dose Weil3e grofRe Bohnen
2 EL Tomatenmark
1 Knoblauchzehe
1 Kleine Zwiebel
Getrockneter Salbei
Olivenol
evtl. ein Stlck Getrocknete Peperoni

Zubereitung

In einer Pfanne Olivendl erhitzen. Die kleingeschnittene Zwiebel und die
zerdriickte Knoblauchzehe, den Salbei und (evtl.) die Peperoni dazugeben. Wenn
das Ol heiR ist, werden die abgetropften Bohnen in der Pfanne angebraten, bis sich
eine kleine ,,Haut“ um diese gebildet hat und sich kein Ol mehr in der Pfanne
befindet.

Das Tomatenmark wird mit etwas Wasser vermengt und in die Pfanne gegeben.
Dieses legt sich nun auch um die Bohnen. Abgeschmeckt wird mit Salz und
Pfeffer

Tipp
Mangiare!!!

Nach einem Familienrezept
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Champignonsauce

Zutaten
1EL Speisedl
2509 Champignons
250ml Gemusebruhe
1 Becher Créme fraiche
15g Butter
15¢ Weizenmehl

Salz, frisch gemahlenen Pfeffer

1EL Gehackte Petersilie

Zubereitung

1.

2.

Speisedl in einem Topf erhitzen

die geputzten Champignons mit Kichenpapier abreiben, evtl. abspulen, trocken
tupfen, in Scheiben schneiden und in den Kochtopf hinzuftigen

Gemdsebrihe und Créme fraiche unterriihren, etwa 5 Minuten bei schwacher Hitze
kochen lassen

Butter mit Weizenmehl verkneten, in die Sauce geben, nochmals 5 Minuten kochen
lassen

mit Salz und Pfeffer abschmecken

Petersilie unterriihren

Nach der Idee des ,,Dr. Oetker Schulkochbuches*
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Chili con Carne

Zutaten
150 g Hackfleisch
2EL Pflanzendl
1 kleine Dose Rote Bohnen
1 Dose Zuckermais
1EL Petersilie, gehackt
1 Packung Wiirzmischung fur

Chili con Carne

Zubreitung

Mais und Bohnen aus der Dose gut abtropfen lassen. In einer heiRen Pfanne mit Ol das

Hackfleisch gut anbraten und die Wirzmischung fir Chili con Carne mit etwas Wasser

(Menge laut Anleitung auf der Packung) einrtihren. Bohnen und Mais untermischen und
ca. 10 Minuten kocheln lassen, 6fters umrihren.

Tipps
Chili mit etwas saurer Sahne verfeinern und Baguette oder Tortillachips und dazu Guacamole

servieren. Und fur die, die es besonders scharf mdgen: mit Chilischoten oder Tabasco
verscharfen.

Nach der ldee des Kochbuches ,,Kochbuch fir Stundenten*
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Feta-Creme mit Oliven

Zutaten
509 Weiche Butter
200 g Feta (griechischer
Schafskéase)
2 EL Saure Sahne
80g Kalamata-Oliven
(schwarz)
1 Knoblauchzehe
1 Kleine rote Chili
Thymian und
Rosmarin

Zubreitung

Den Feta zerdriicken und mit der Butter und der Sahne gut verrihren.
Die Oliven entkernen und 2/3 davon zerkleinern, den Rest zum Garnieren beiseite legen.

Die entkernte Chili, Rosmarin und Thymian zerkleinern und unterrithren. Mit den tbrigen
Oliven garnieren.

Nach der ldee des Kochbuches ,,Studenten Kochbuch*
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Guacamole

Zutaten

2 richtig reife Avocados
6-7EL Zitronensaft
2 Knoblauchzehen
1-2 frische Chilischoten
2 mittelgroR3e Tomaten
reife
2EL Olivenol

Salz und Pfeffer aus der Muhle
1 Bund Petersilie

Zubereitung

1. Die Avocados langs rundum einschneiden, bis das Messer auf den Stein stof3t. Die
Hélften gegeneinander drehen und trennen. Den Stein herausldsen, beide nun
steinlosen Hélften schélen. Wenn das Avocadofleisch weich genug ist, mit einer Gabel
zerguetschen, ansonsten mit dem Purierstab zermusen. Den Zitronensaft sofort
untermischen, damit die Avocados griin bleiben.

2. Zwiebel und Knoblauch schélen, sehr fein hacken. Chilischoten langs aufschlitzen,
Kerne und Stiel entfernen, Schoten waschen und fein hacken.

3. Tomate 1 Minute in kochendes Wasser legen, kalt abschrecken, die Haut ablésen,
Tomaten in winzige Wiirfel schneiden. Alles unter das Avocadopiiree mischen, Ol
unterriihren, mit Salz, Pfeffer, Korianderpulver abschmecken. Petersilie waschen, fein
hacken und untermischen.

Tipps

Zu der Guacamole passen Tortilla- Chips, gediinsteter Fisch, gegrilltes Fleisch,
Bratkartoffeln, kalter Braten, Brot

Nach der Idee des Buches ,,Basic Cooking*
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Hackfleisch-Ananas-Porree-Pfanne

Zutaten
5009 gemischtes Hackfleisch
4 Stangen Porree
1 Dose Ananassticke
100g Butterschmalz
2EL Sojaol
4EL Sojasol3e
2TL Gruner Pfeffer

Salz

Zubereitung

1. Ananas abtropfen lassen, den Saft auffangen und die Stuicke mit Currypulver
bestreuen. Butterschmalz erhitzen, gewaschenen, in Ringe geschnittenen Porree weich
diinsten und die Ananasstiicke zugeben. Hackfleisch in Ol in einer Pfanne krimelig
anbraten. Mit SojasoRe, Pfeffer und Salz abschmecken.

2. Porree und Ananas zugeben, mischen und 8-10 EL Ananassaft dariiber giel3en.

3. Nochmals aufkochen und evtl. nachwiirzen

Tipps

Dazu reicht man Reis, frischen Salat oder Baguette.

Nach der Idee eines Familienrezeptes
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Hollerkucherl
|

Zutaten

10g Holunderbliten

2009 Mehl

Yal Milch

1 Prise Salz

1TL Zucker

1 Ei

1,51 Butterschmalz oder Ol
1TL Zimt

1TL Zucker

Zubereitung

1. Holunderbluten in eine Schiussel mit Wasser legen, vorsichtig hin- und herschwenken,
damit der Staub entfernt wird. Auf einem Tuch zum Trocknen ausbreiten. Wenn die
Bluten noch feucht sind, nehmen sie den Teig spater nicht an.

2. Mehl, Milch, Salz, Zucker und Ei zu einem flussigen Teig verquirlen. 30 Minuten zum
Quellen stehen lassen.

3. Inder Friteuse oder einem flachen Topf das Fett auf 180 Grad erhitzen. Es ist heil3
genug, wenn an einem hineingetauchten Holzl6ffelstiel kleine Blasen aufsteigen.

4. Die Holunderbliten in den Teig tauchen und im heiRen Fett goldgelb ausbacken. Auf
Kichenkrepp abtropfen lassen.

5. Zimt und Zucker mischen und die Holunderbliten mit Zimtzucker bestreut servieren.

Tipps

Ein duftiger leckerer Nachtisch.

Nach der Idee Lisl Wagner-Bacher (volkstiimliches Rezept in Bayern und Osterreich)
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Kasesuppe

Zutaten

| S
' . ‘ 1kg Rinderhack

o 4 grof3e Zwiebeln
u#_gf 750-1000g  Porree
- 1% | Wasser
= 3 Bruhwurfel
— 1 grofRe Dose Champignons
k. ﬁ 200g Krauterschmierkase
: : 200g Sahneschmierkase

Y Wasser

Salz und Pfeffer

Zubereitung

1. Rinderhack ohne Fett anbraten.

2. Zwiebeln fein hacken, Porree in Ringe schneiden und dazu geben.

3. Wasser, Brihwirfel und Champignons dazu geben und 10 Min. kochen.
4. Schmierkése in %2 | Wasser glatt rithren und dazugeben.

5. AnschlieBend mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Tipps

Etwas gehackte Petersilien dartber streuen.

Nach der Idee von www.chefkoch.de
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Kartoffeln und sonst (fast) nichts

ZUtaten (pro Person)

1 faustgrofie Kartoffel

1 Stange Lauch

50 ¢ Erbsen sehr fein (1)
(aus der Dose)

1 Prise (oder Stangel) Estragon

1EL Creme fraiche

1 Prise Zucker

etwas Salz

etwas Schwarzer Pfeffer aus
der Mihle

Zubreitung

1. Kartoffeln waschen, schalen, halbieren. Die Halften wiederum waagrecht halbieren, in
Streifen schneiden und diese in Wirfel; die Wiirfel sollen nicht groRer sein als Erbsen.

2. Lauchstangen waschen, von den &uf3eren griinen Blattern befreien, halbieren und in
kleine Stlicke zerteilen, die kaum groRer sind als die Kartoffelwurfel.

3. Kartoffel und Luch in wenig Salzwasser mit einer guten Prise Estragon aufsetzen,
ohne Deckel etwa 10 Minuten kochen. Kurz bevor die Kartoffel richtig gar sind,
Wasser abgieRen, Erbsen und Creme fraiche zugeben.

4. Estragonstangel herausnehmen, salzen und mit Pfeffer und einer Prise Zucker
abschmecken.

Tipps: Mit Schinken (Schnippelschinken) wird dieses Gericht noch leckerer!

Nach einer Idee von W. Siebeck aus seinem Buch ,,Aller Anfang ist leicht*
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Krauter- Focaccia

Zutaten

2509 Mehl
1TL Salz

Y% Warfel Hefe

1 Prise Zucker
4 EL Olivendl
1 groRRe Zwiebel
1 kg Tomaten

Zubereitung

1. Mehl und Salz in einer Schissel mischen. In die Mitte eine Mulde driicken. Hefe mit
50 ml Wasser und Zucker darin verriihren und zugedeckt 10 Minuten gehen lassen.
Dann 2 EL Olivendl und 100 ml Wasser unterkneten und 25 Minuten zugedeckt gehen
lassen.

2. Zwiebeln und Knoblauch schélen, fein hacken und in 2 EL Olivendl anduinsten.
Tomaten Uberbrihen, hduten, entkernen und grob zerschneiden. Zuflgen, 25 Minuten
schmoren, salzen, pfeffern. Krauter waschen und abzupfen (es gehen auch
getrocknete). Backofen auf 220 Grad vorheizen.

3. Den Teig auf einem Backblech ausrollen und einen Rand formen (Es geht auch die
Form von Piccolinis). Tomaten drauf streichen. 20 Minuten backen lassen. Nach 15
Minuten mit Krdutern bestreuen (Bei Benutzung von getrockneten Krautern kénnen
diese bereist zu Beginn des Backens auf den Tomatenbelag gegeben werden.)

Tipps

Focaccia ist ein Brot, welches viele Varianten hat. Zum Beispiel kann man gut mit Gew(rzen
experimentieren oder auch mit verschiedenen Beldgen, wie Fisch oder Kése. Focaccia Brot ist
nicht auf eine Variante beschrénkt.

|
Nach der Idee des Magazins ,,Myself-Kochen*
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Lieblingslasagne von Max

Zutaten
1 mittelgrof3e Zucchini
2 Zwiebeln
1EL Olivendl
5009 Passierte Tomaten
1-2 TL Pizzagewtirz
1509 Erbsen
100ml Gemusebrihe
100g Créme légere
12 Lasagneblatter
4EL Geraspelten Mozzarella
Geriebene Muskatnuss
Zubereitung Salz und Pfeffer

1. Zucchini waschen und in diinne Scheiben schneiden. Zwiebel abziehen und wiirfeln.

2. Ol in einer Pfanne erhitzen, Zucchinischeiben und Zwiebelwiirfel darin andiinsten.
Wenn die Zwiebeln gebrdunt sind, die passierten Tomaten hinzuftigen, mit Salz und
Pizzagewirz abschmecken. 2 Minuten einkochen.

3. Erbsen und Gemusebriihe in einem Topf aufkochen. Mit Muskat und Pfeffer kréftig
wirzen. Créme légére zufligen, umriihren und aufkochen.

4. Eine ofenfeste Form (mind. 30x20cm) mit einer Schicht Lasagneblatter auslegen. Die
Hélfte der Tomaten- Zucchini- Sauce dariiber geben und mit Lasagnebléattern belegen.
Die Erbsensauce einftillen und wieder mit Lasagneblattern bedecken. Den Rest der
roten Sauce darauf verteilen und mit dem geriebenem Mozzarella bestreuen.

Ober-/Unterhitze: 200 °C (vorgeheizt)
Heilluft: 180 °C (vorgeheizt)
Gas: Stufe 3-4

Garzeit: 30 Minuten

Tipps

Gemise kann auch verandert werden, je nach Belieben.

|
Nach der Idee des Buchs ,,Fit durch den Tag*
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Léwenzahnhonig

Zutaten
2— Hand voll  Ldwenzahnbliten
Y Wasser
1 kg. Zucker

Saft von 1 Zitrone

Zubereitung

Die Lowenzahnbliten zerzupfen, die gelben Blattchen in das Wasser geben und 10

Minuten kochen.
Zucker und Zitronensaft hinzufuigen und alles unter standigem Rihren mindestens 20 Min

kochen lasse.
Der Honig ist fertig, wenn die Flissigkeit bersteinfarben aufschdumt und dick vom Loffel

flielt.
In saubere Glaser fillen und gut verschlieRen.

Tipp:
Lecker aufs Brot oder als StRigkeit zwischendurch

Lowenzahnbliiten gibt es im Mai
Man kann fur dieses Rezept auch Génseblimchenbliten nehmen, die gibt's fast immer

|
Nach der lIdee des Kochbuchs: Dr. Oetker: Backen macht Freude
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Marmorkuchen

Zutaten
3009 Margarine oder Butter
2759 Zucker
1 Pk. Vanillezucker
1 Flaschchen  Rumaroma
1 Prise Salz
5 Eier
375¢ Weizenmehl
4TL Backpulver
ca. 3EL Milch
20g Kakaopulver
20g Zucker
2-3EL Milch
30g Puderzucker

Zubereitung

1. Margarine mit Handruhrgerat mit Rihrbesen auf hochster Stufe geschmeidig rihren,
nach und nach Zucker, Vanillin-Zucker, Rumaroma und Salz unterriihren. So lange
rihren, bis eine gebundene Masse entstanden ist.

2. Eier nach und nach unterriihren (jedes Ei etwa ¥2 Minute).

3. Weizenmehl mit Backpulver mischen und abwechselnd Portionsweise mit Milch auf
mittlerer Stufe unterriihren (nur so viel Milch verwenden, dass der Teig schwer
reilend von einem Loffel fallt).

4. Zwei Drittel des Teiges in eine gefettete Napfkuchenform fillen.

5. Das Kakaopulver mit 20 g Zucker und 2-3 EL Milch unter den Rest des Teiges riihren,
so dass er wieder schwer reiBend vom Loffel fallt. Den dunklen Teig auf dem hellen
Teig verteilen, eine Gabel spiralférmig durch die Teigschichten ziehen, damit ein
Marmormuster entsteht.

6. In den vorgeheizten Backofen (180°C bei Ober-/Unterhitze, 160°C bei HeiRluft)
schieben und 50-65 Min. backen lassen, bis man eine Gabel in den Kuchen stecken
kann und wieder rausziehen kann, ohne dass Teig an der Gabel héngen bleibt.

7. Den Kuchen erkalten lassen und mit dem Puderzucker bestauben.

e
Nach der Idee des Kochbuchs: Dr. Oetker: Backen macht Freude
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Nudelauflauf mit Tomaten und Broccoli

Zutaten

2509 Nudeln
1 Prise Salz
5009 Broccoli
1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe
1EL Olivendl
5009 Tomaten

etwas Pfeffer und Salz aus der Muhle
1509 Edamer Kase

Zubereitung

1. Nudeln in kochendem Salzwasser in etwa 10 Minuten garen, abgief3en und in
eine gefettete Auflaufform geben

2. Broccoli putzen, gut waschen und den dicken Strunk entfernen, den Kohl in
kleine Roschen teilen und in kochendem Salzwasser ca. 2 Minuten vorgaren,
gut abtropfen lassen und zu den Nudeln geben

3. Zwiebel und Knoblauch schalen, fein wiirfeln und in heifem Ol glasig
andiinsten

4. Tomatenstucke in kleine Warfel schneiden, zufliigen und im offenen Topf 10
Minuten einkochen lassen, salzen und pfeffern und unter die Nudeln und den
Broccoli mischen.

5. Kase grob reiben und dartiber streuen.

6. Auf der Mittelschiene im 200 Grad heiRen Ofen (Gas: Stufe 3) ca. 30 Minuten
backen, bis der Kase verlaufen und goldbraun ist.

e
Nach der Idee eines Familienrezeptes
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Nussbraten

Zutaten

100g gemahlene Haselntsse

1009 Cashewnusse (moglichst klein
hacken)

2 Zwiebeln
Olivendl

1EL Erdnussbutter

100g gewurfeltes Brot
Gemusebrihe
Salz, Pfeffer
Tomatensauce

Zubereitung

1. Die grob geschnittenen Zwiebeln in Ol anbraten und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2. Wenn die Zwiebeln glasig sind, Niisse dazu geben und kurz mit anbraten.

3. Dann das klein geschnittene Brot mit in den Topf geben. Das Ganze wird mit Briihe
Ubergossen, aber nur so viel, dass diese vom Brot aufgesaugt wird und eine feste

Masse entsteht.

4. Nun wird die Erdnussbutter untergeknetet und mit Currypulver, Salz, Pfeffer (und was
einem noch so einfallt) gewdrzt.

5. Jetzt werden kleine Balle geformt und im Backofen auf einem Blech und in
Tomatensauce stehend gebacken.
Tipps

Ein Festessen, kann z.B. mit Reis serviert werden.

|
Italienisches Familienrezept aus Florenz
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Rhabarberkompott

Zutaten

Menge nach Belieben

Rhabarber
€ Zucker
Wasser

Zubereitung

1. Die Rhabarberstangen schélen und die Enden abschneiden.

2. Die Stangen in 1-2 cm lange Stucke schneiden und zusammen mit etwas
Wasser in einen Topf geben.

3. Der Rhabarber wird nun so lange gekocht, bis er weich ist und Faden zieht. Je
nach Belieben wird das Kompott mit Zucker gesuft.

Tipps

Das Rhabarberkompott kann gut mit Vanilleso3e oder Vanillepudding angerichtet werden.

Nach der Idee aus einem Familienrezept
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Rosinen-Quark-Brdtchen

Zutaten
80g Rosinen
100ml Wasser
2509 Mehl
4TL Backpulver
300g Magerquark
60g Butter
60g Zucker
4EL Milch

Zubereitung

1. 80 g Rosinen mit 100 ml kochendem Wasser ubergiel3en, 10 Min. quellen lassen.
2. 250 g Mehl und 4 TL Backpulver in eine Schussel sieben.

3. 300 g Magerquark, 60 g fllssige Butter und 60 g Zucker mit einem Schneebesen glatt
rihren.

4. Rosinen durch ein Sieb abgiel3en, mit Quarkmasse und Mehl zu einem Teig verkneten.

5. Auf bemehlter Arbeitsflache zu einem Ziegel von 4 cm Dicke und 6 cm Breite
formen.

6. In acht Scheiben schneiden, mit der Schnittflache auf ein mit Backpapier belegtes
Blech legen, mit 4 EL Milch bepinseln. Im vorgeheizten Ofen bei 180 ° (Gas 2-3,
Umluft 160°).

7. Auf der 2. Schiene von unten 25-30 Minuten backen.

Nach der Idee des Magazins ,,Essen und Trinken*
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Salatdressing: einfach gemacht

Zutaten

Guten Essig

fein gemahlenen Pfeffer
Salz

Zucker

Honig

Senf

Etwas Olivendl

Zubereitung

1. Essig, Pfeffer, Salz, Zucker und Honig mit dem Senf gut verriihren, etwa die
dreifache Menge Olivendl zugiel3en und wieder verrihren.

2. Wer mdchte, kann dem Dressing noch Obstsafte oder Joghurt, sowie Zwiebeln und
Krauter hinzuftigen.

Tipps

Dieses Dressing braucht keine genauen Mengenangaben, es kann nach Geschmack variiert
werden. Zur Salatsaison bekommt man auch Salat aus biologischem Anbau gunstig.

Nach der Idee des Zeitungsmagazins ,,Siebecks Sommerseminar Nr.1*
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Spaghetti Bolognese

Zutaten
fur 1 Person
100g Nudeln
100g Hackfleisch

;wiebeln nach Belieben
Ol zum anbraten

1 Pkt passierte Tomaten
1EL Tomatenmark

Salz, Pfeffer, Oregano, Basilikum
1 Knoblauchzehe

Zubereitung

1. Die Nudeln nach Vorschrift kochen.

2. Hackfleisch in etwas Ol anbraten und nach einiger Zeit die Zwiebeln dazu geben.
Alles miteinander schmoren lassen.

3. Mit passierten Tomaten I6schen und aufkochen lassen. Dann Tomatenmark dazu
geben.

4. Die Knoblauchzehe mdéglichst klein schneiden und hinzufligen. Nun noch kréftig
mit den Gewdlrzen abschmecken.

Nach der Idee eines Familienrezeptes

34



Spinatpfannkuchen

Zutaten
100g Weizenvollkornmehl
1EL Olivenol
1509 Joghurt
1 Ei
3EL Wasser
250 ¢ TK Spinat
etwas Salz, Pfeffer, Muskat

Zubereitung

1. TK Spinat auftauen lassen.

2. Mehl, Ol, Joghurt, Ei, Wasser miteinander vermischen. Den Spinat hinzufiigen
und alles mit Salz, Pfeffer und Muskat wirzen.

3. Ineiner Pfanne mit Ol den Teig zu Pfannkuchen ausbacken.

Tipps

Die Spinatpfannkuchen kann man heif8 und kalt essen. Sie schmecken pur oder mit
Schafskase/Parmesan uberbacken.

|
Nach der Idee eines Familienrezeptes
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Tiramisu

Zutaten

Zutaten fir 6 — 8 Personen

4 Eier

100g Zucker

500g Mascarpone

40 -50 Loffelbiskuits

ca. 3 Tassen frisch gebrihter, starker Kaffee
evtl. etwas Amaretto und Bitterkakao

Zubereitung
1. Die vier Eier aufschlagen, Eigelb und Eiweil} trennen und aus den Eiweil3en
Schnee schlagen.

2. Die Eigelb mit 6 EL Zucker schaumig riihren, den Mascarpone gut unterriihren
und den Eischnee vorsichtig unterziehen.

3. Die Loffelbiskuite jeweils in Kaffee (mit etwas Amaretto) trdnken und mit der
Masse abwechselnd in eine Glasform oder Schussel schichten. Die oberste
Schicht bildet dabei die Mascarpone-Masse.

4. Eventuell mit Bitterkakao bestreuen und kalt stellen.

Tipps

Um die Mascarponecreme aufzulockern, kann noch ein Becher Joghurt untergerhrt
werden.

e
Nach der Idee aus einem Familienrezept
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Vollkornwaffeln mit Zuckerribensirup

Zutaten
1759 Weizenvollkornmehl
1 Packchen  Trockenhefe
759 zarte Haferflocken
1gestr. TL  gemahlener Zimt
759 Zuckerribesirup
2 Eier
759 zerlassene Butter oder Margarine
250g Schmand
75ml Orangensaft

Zubereitung

1. Flr den Teig Mehl in eine Rihrschiissel geben und mit Trockenhefe sorgféltig
vermischen. Alle tbrigen Zutaten dazugeben und mit einem Handrlhrgerat mit
Rihrbesen kurz auf niedrigster, dann auf hochster Stufe etwa 3 Minuten zu einem
Teig verarbeiten. Den Teig zugedeckt an einem warmen Ort so lange stehen lassen,
bis er sich sichtbar vergroRert hat.

2. Waffeleisen erhitzen und evtl. leicht fetten. Je Waffel ein paar Sonnenblumenkerne,
Haferflocken oder Sesamsamen in das Waffeleisen streuen, etwa 3 Essloffel Teig
darauf geben und vorsichtig etwas verteilen. Waffeln goldbraun backen, anschlielend
herausnehmen und auf einem Kuchenrost erkalten lassen.

3. Waffeln mit Zuckerrubensirup servieren.

Tipps

Nach Belieben kann zu dem Teig auch noch eine Messerspitze Anis gegeben werden. Die
warmen Waffeln kdnnen mit Zimt und Zucker oder auch Zuckerriibensirup gegessen werden.
Sonnenblumenkerne, Sesamsamen und Haferflocken kénnen in das heille Waffeleisen
gegeben und im Teig mitgebacken werden.

|
Nach der lIdee des Kochbuches ,,Waffel*

37



Literaturhinweise

Wer - gerade als Bielefelder (1) - gute Gerichte ,,aus der Umgebung* sucht, ist bei Dr. Oetker
an der richtigen Adresse. Dort gibt es eine grolRe Auswahl an Kochblichern und Rezepten.

- Dr. Oetker Schulkochbuch, Miinchen 2005 (Heyne)

- Dr. Oetker Modewaffeln

- Dr. Oetker Fit durch den Tag, Wemding 2005 (Dr. Oetker Verlag)

- Dr. Oetker Backen macht Freude, Miinchen 2002 (Heyne)

Auch das Internet kann eine Quelle flr gute Rezepte sein.
- www.chefkoch.de
- www.wdr.de (Familienrezepte)

Kochbucher speziell fir Studenten mit vielen nitzlichen Tipps fir Anfanger sind z.B.:
- Studentenkochbuch, Christine Lehner 2006
- Studentenfutter, Dr. Oetker 2007
- Studentenfutter Multikulti, Dr. Oetker 2008
- Satt durch alle Semester, Holker 2006

Wer sich auf den Weg zur anspruchsvollen Kiiche machen will, findet u. a. in folgenden
Buchern Tipps:

- Aller Anfang ist leicht, Siebeck 1983

- Kochen bis aufs Messer, Siebeck 1982

Weitere Inspirationen fanden wir in:
- Basic Cooking, Minchen 1999( Grafe und Unzer Verlag GmbH)
- Magazin Essen und Trinken
- Zeitmagazin
- Myself-Kochen
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