MARTINA KITTLER




Unsere eBooks werden auf kindle paperwhite, iBooks
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SCHNELL KOCHEN LERNEN

Fur lhre ersten Kochversuche setzen Sie am besten
auf eine kleine, aber feine Auswahl an soliden
Grundwerkzeugen. Damit konnen Sie in der Kuche
wunderbar werkeln.

KOCHEN FANGT BEIM MESSEN AN

Eine KUichenwaage, die sich auf zwei bis funf Gramm genau
ablesen lasst, erleichtert den Kochstart: Man kann alles in
Ruhe abwiegen, bereitstellen und spater am Herd, ohne in
Hektik zu geraten, verarbeiten. Nicht zu vergessen: ein
Messbecher zum Abmessen von Fllssigkeiten und ein
Kichenwecker - er wacht minutengenau bis zu einer Stunde
uber Koch- und Backzeiten.

WASCHEN, SCHALEN, SCHNEIDEN

Gewaschene Kartoffeln, Gemuse und Obst tropfen in einem
Durchschlag oder Sieb ab. Bei der Vorbereitung dient ein
schneidfestes Kuchenbrett aus Kunststoff oder Holz als
Unterlage. AulSerdem brauchen Sie einen Sparschaler zum
Schalen und ein kleines, scharfes Kiuchen- oder
Gemusemesser zum Putzen. Zwei Kichenmesser in
unterschiedlichen GrolSen - eines mit einer leicht gebogenen
Klinge - erganzen das Sortiment. Eine Rohkostreibe hobelt,
reibt und raspelt z.B. MOhren, Gurken und Kase. Praktisch ist
eine Vierkantreibe oder ein Modell mit V-Messer und
austauschbaren Einsatzen fur feine und grobe Scheiben und
Streifen. Schusseln aus Kunststoff oder Metall in
verschiedenen Grofen sind nutzlich zum Saucen ruhren,
Sahne und Eiweils schlagen oder Salat mischen. Fur
Zitronen- und Orangensaft benodtigen Sie eine Zitruspresse.

RAN AN TOPFE UND PFANNEN!



Als Grundausstattung reichen drei Topfe aus rostfreiem
Stahl mit Sandwichboden fur eine gute Warmeverteilung.
Empfehlenswert sind dreierlei GrofBen: ein groRer Topf (ca.

5 1) mit Deckel fur Nudeln und Suppen; ein mittlerer Topf
(ca. 3 1) mit Deckel als Allroundtopf fur Kartoffeln, Reis oder
Rouladen und ein kleiner Stieltopf (1-2 1): damit haben Sie
beim Ruhren alles gut im Griff. FGr problemloses Braten,
Dunsten und Schmoren ist eine beschichtete Pfanne aus
Aluguss mit hohem Rand und Deckel am besten. Die
wichtigsten Zusatzutensilien: Ein Schneebesen zum Ruhren
von Flussigkeiten, ein Kochloffel und ein Pfannenwender aus
Holz oder Metall zum Wenden von Fleisch. Nicht zu
vergessen: eine Schaumkelle zum Herausheben von Klolsen,
eine Schopfkelle und ein feines Sieb zum AbgielRen oder
Durchpassieren.

WAS DEN KUCHENALLTAG ERLEICHTERT

Ein elektrisches Handruhrgerat mit Quirlen schlagt muhelos
Saucen oder Suppen auf. Oft gibt es als Zubehor einen
Purieraufsatz, mit dem man fein zerkleinern kann. Oder Sie
leisten sich einen Stabmixer dazu. Fur das Garen im
Backofen und zum Servieren: Eine Auflaufform und ein
Brater mit Deckel. Wer gerne asiatisch kocht, sollte sich
einen Wok anschaffen. Ein Dampfeinsatz ist fur alle etwas,
die gerne schonend garen. Unentbehrlich zum Zerdrucken
von abgezogenen Knoblauchzehen: eine Knoblauchpresse.
Mit einem ZestenreilSer kann man Schalenstreifen von
Zitrusfruchten abziehen, und ein Backpinsel hilft beim
Fetten von Formen und Blechen. Und zu guter Letzt: dicke
Topflappen zum Anfassen heilser Topfe bereitlegen.

RESTE SIND STETS DAS BESTE

Die meisten Rezepte (Ausnahme z.B. eine ganze Ente oder
die Lasagne) in diesem Buch sind fur zwei Personen



berechnet. Wenn Sie Gaste erwarten oder selber eingeladen
sind und einen Salat oder ein Dessert furs Buffet beisteuern
mochten, verdoppeln oder verdreifachen Sie einfach die
Zutatenmenge. Das Gleiche gilt, wenn Sie Lieblingsgerichte
auf Vorrat kochen mochten. Die meisten Nudel-, Reis-,
Fleisch- und Fischgerichte lassen sich in verschlieS8baren
Plastikboxen gut im Kihlschrank aufbewahren. So haben Sie
je nach Bedarf eine schnelle Mahlzeit parat und mussen sich
nicht lange mit Essensvorbereitungen aufhalten.



CLEVER HAUSHALTEN

Kochen fangt beim Einkaufen an. Ein kleiner Vorrat an
Lebensmitteln reicht oft als Grundstock fur viele
Kochaktionen aus. Sie mussen dann nur noch frische
Zutaten wie Gemuse, Fleisch, Geflugel und Fisch besorgen.

KUHLSCHRANKVORRAT

In der Tur im KUhlschrank sind Butter, etwa sechs Eier und
eine Flasche oder ein Tetrapak Milch gut aufgehoben. Sahne
wird gerne zum Verfeinern von Saucen und Suppen
eingesetzt - alternativ auch Schmant oder Creme fraiche. In
der Regel reicht eins davon. Diese Zutaten im unteren Fach
lagern! Das gilt auch fur Milchprodukte wie Joghurt und
saure Sahne, die man fur Dips und Dressings braucht.
Hartkase wie Parmesan halt sich im Kuhlschrank,
eingewickelt in Pergamentpapier, mehrere Wochen.

SCHRANK- UND REGALVORRAT

Immer dunkel lagern: Essig und ein bis zwei Pflanzendle, die
in Salaten genauso wie zum Braten verwendet werden
konnen, wie z.B. Olivenol und Rapsol. Trockenes wie Zucker,
Semmelbrosel, Mehl und Speisestarke oder Saucenbinder
vor Feuchtigkeit schiitzen - am besten nach dem Offnen in
Schraubglaser fullen. Reis, Nudeln und Griels sind trocken
gelagert etwa ein Jahr haltbar. Ein Glas Honig, ein Glas Senf,
Tomatenmark in der Tube, eine Flasche Sojasauce, vielleicht
noch ein Glas Mayonnaise sind zum Wurzen und
Abschmecken unentbehrlich. Gekornte Bruhe oder
Brahwurfel gehoren als Wurzgrundlage in viele Suppen und
Saucen. Wer noch Platz hat, besorgt sich noch einige Basic-
Konserven: Dosentomaten, Pizza- oder passierte Tomaten,
Mais, weilse und rote Bohnen, Thunfisch sowie ungesufiSte
Kokosmilch. Wer gerne ab und zu etwas Besonderes kocht,



sollte eine Flasche Rot- und WeilSwein und einige Glaser
fertigen Fond (z.B. Geflugel, Gemuse) parat haben.

GEFRIERFACHVORRAT

TK-Gemuse wie Spinat, Erbsen, grune Bohnen, Brokkoli,
Suppengrun sowie gemischte Beeren sind bereits
gebrauchsfertig, und man bekommt sie auch aulSerhalb der
Saison. Weil Gemuse nur wenige Stunden nach der Ernte
eingefroren wird, enthalt es sogar mehr Vitamine als
manches »Frischgemuse« aus dem Supermarkt. Auch TK-
Fisch ist eine Alternative. Wichtig: Tauen Sie ihn im
KUuhlschrank auf.

AROMEN AUS DEM GEWURZREGAL

Auf Salz, Pfeffer & Co. kdnnen wir beim Kochen nicht
verzichten. Damit ihr Aroma nicht so schnell verfliegt,
sollten Sie ein paar Regeln beherzigen: Kaufen Sie Gewurze
in kleinen Mengen. Bewahren Sie sie dunkel, kiihl und
trocken auf.

FRISCHE LEBENSMITTEL EINKAUFEN

Je frischer, desto besser: Legen Sie Fleisch, Geflugel und
Fisch gleich nach dem Einkauf auf die unterste Glasplatte im
KUuhlschrank - die kihlste Zone. Gemuse, Krauter, Salate,
Ingwer und leicht verderbliche Obstsorten wie Beeren halten
sich einige Tage im Gemusefach des Kuhlschranks frisch.
Zitrusfriichte, Apfel, Birnen, Nektarinen, Pfirsiche, Exoten,
Bananen und Tomaten mogen lieber Zimmertemperatur.

VIDEOS FUR TV BEGEISTERTE



powered by GlU

Einige Crashkurs-Grundrezepte sind mit einem
Kochloffelsymbol gekennzeichnet. Zu diesen Rezepten
finden Sie auf www.kuechengoetter.de Videos, die Schritt
fur Schritt die entsprechende Zubereitungsweise als Film
abbilden und lhnen zusatzliche Informationen zu den
Produkten geben.


http://www.kuechengoetter.de/

KARTOFFELN




CRASHKURS KARTOFFELN

CILENA Festkochende Sorte in typischer Birnenform. Lasst
sich gut verarbeiten, bleibt beim Kochen schon gelb.

NICOLA Festkochende, gelbfleischige, langlich-ovale Sorte.
Mild im Geschmack. Eine tolle Knolle fur Salate.



SECURA ist eine vorwiegend festkochende Kartoffel -
formschon, glattschalig und ausgezeichnet im Geschmack.

AULA mit tiefgelbem Fleisch unter leicht rauer Schale ist
mehligkochend. Perfekt fur KloBe, Auflaufe und Plrees.

GUT SORTIERT

Wer Bratkartoffeln, Gratin oder Plree zubereiten mochte,
muss dazu eines wissen: Es gibt drei Typen von Kartoffeln
mit unterschiedlichen Konsistenzen, und deshalb fur jedes



Kartoffelrezept auch die passende Knolle: festkochend,
vorwiegend festkochend und mehligkochend.

Festkochende Kartoffeln beinhalten wenig Starke, sodass
sie beim Kochen fest und gut in Form bleiben. Sie eignen
sich fur Salate und Bratkartoffeln, Rosti, Gratins, Salz- und
Pellkartoffeln mit Biss.

Vorwiegend festkochende Kartoffeln sind echte
Allrounder. Sie haben gekocht eine halbfeste Konsistenz,
besitzen aber dabei noch genugend Starke als Bindemittel.
Man kann sie fur jedes Gericht verwenden, weshalb sie in
keinem Klchenvorrat fehlen sollten.

Mehligkochende Kartoffeln zerfallen aufgrund ihres
hohen Starkegehalts schon beim Kochen und sind daher
ideal fur PUrees, Suppen, Knoddel und Folienkartoffeln.

Fruhkartoffeln sind junge, vorwiegend festkochende
Kartoffeln mit zarter Schale, die man auch ungeschalt
verzehren kann. Da sich der darin enthaltene Zucker noch
nicht ganz in Starke umgewandelt hat, schmecken sie leicht
suBlich.

EINKAUF

Auf gute Qualitat achten. Kartoffeln missen makellos, fest
und sauber, aber nicht gewaschen sein.

Grune Stellen auf der Kartoffel sollten Sie beim Putzen
grofSzlgig herausschneiden. Sie enthalten das giftige
Alkaloid Solanin. Es ist wasserloslich und kochbestandig und
entsteht bei zu heller Lagerung.



1. SALZKARTOFFELN

1. 500 g vorwiegend festkochende Kartoffeln mit einem
Sparschaler schalen, gruandlich waschen und in dickere
Stucke oder kompakte Schnitze schneiden.



2. Kartoffelstucke mit 1/2 TL Salz bestreuen und nicht ganz
mit Wasser bedecken. Deckel auflegen, Kartoffeln zum
Kochen bringen und bei mittlerer Hitze ca. 20 Min. garen.

3. Fur die Garprobe mit einem spitzen Messer in eine
Kartoffel stechen. Ist sie weich, das Wasser abgieRen und
die Kartoffeln offen 2 Min. ausdampfen lassen.



2. PELLKARTOFFELN

1. 600 g kleine und etwa gleich grolse Kartoffeln einzeln
unter flieBendem kalten Wasser griundlich mit einer
Gemuseburste abschrubben, bis sie sauber sind.



2. Kartoffeln mit 1/2 TL Salz in einen Topf geben, etwa 3 cm
hoch kaltes Wasser dazugielSen. Abgedeckt aufkochen und
bei mittlerer Hitze in 25 Min. weich garen.

3. Garprobe durchfuhren (s. Salzkartoffeln). Wasser
abgiellen, Kartoffeln im offenen Topf ausdampfen lassen und
noch heill mit einem kleinen Messer pellen.
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1. 4 mittelgrofRe, mehligkochende Kartoffeln (ca. 1 kg) gut
waschen, bursten und trocken reiben. Anschlielend jede
Knolle mit einer Gabel mehrmals einstechen.


http://www.kuechengoetter.de/

2. Pro Kartoffel ein grofSes Stuck Alufolie mit Pflanzenadl
einpinseln. Die Kartoffeln einzeln einwickeln und auf den
Rost (2. Schiene von unten) setzen.
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3. Im Backofen bei 220° (Mitte, Umluft 200°) 1 1/2 Std.
garen. Folie 6ffnen, Knollen kreuzweise einschneiden und
auseinanderdrucken, um Dips einzufullen.



1. 500 g mehligkochende Kartoffeln schalen und als
Salzkartoffeln kochen. Ausdampfen lassen und durch die
Kartoffelpresse drucken.


http://www.kuechengoetter.de/

2. Mit einem Kochloffel nach und nach 150 ml heilRe Milch
und 1 EL Butter in Flockchen kurz und kraftig unter die
Masse schlagen.

3. Das Puree mit Salz und frisch geriebener Muskatnuss
wurzen. Die Gewurze nur kurz einruhren, sonst wird die
Masse klebrig.



1. 600 g festkochende Kartoffeln am Vortag kochen und
erkalten lassen. Am nachsten Tag pellen und in ca. 2 mm
dicke Scheiben schneiden.


http://www.kuechengoetter.de/

2. Kartoffeln in 2 Portionen in je 1 EL zerlassenem
Butterschmalz 8-10 Min. bei Mittelhitze braten. Salzen und
vorsichtig wenden.

3. 1-2 EL Butter in der Pfanne zerlassen. Kartoffeln in 8-
10 Min. knusprig braten und vorsichtig wenden. Salzen und
pfeffern.



6. KARTOFFELSALAT

1. 600 g kleine festkochende Kartoffeln (gekocht, heil
gepellt) in dunne Scheiben schneiden. 1 Zwiebel schalen,
wurfeln und dazugeben.



2. 75 ml Fleischbriuhe mit 3 EL Essig aufkochen, heill uber
die Kartoffeln gielRen. Salzen, pfeffern, vorsichtig mischen,
30 Min. ziehen lassen.

3. 3 EL Essig, Salz, Pfeffer und 6 EL Pflanzendl zu einer
cremigen Sauce verschlagen. Uber den Salat gielSen,
durchmischen, abschmecken.



7. KARTOFFELGRATIN
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1. 500 g festkochende Kartoffeln schalen und auf dem
Gemusehobel in dunne Scheiben schneiden. Eine Gratinform



mit Butter einfetten.

2. Die Kartoffelscheiben dachziegelartig in die Form
schichten. 200 g Sahne mit Salz und Pfeffer wurzen und
daruber gielsen.

3. Das Gratin im vorgeheizten Backofen (2. Schiene von
unten) bei 200° (Umluft 180°) in 30-35 Min. goldbraun
backen.



1. 500 g festkochende Kartoffeln schalen und unter
flieBendem Wasser waschen. Auf einer Gemusereibe fein
raspeln.


http://www.kuechengoetter.de/

2. 1Ei, 1 EL Mehl, 1/2 TL Salz und etwas Pfeffer grundlich
unter die Kartoffelmasse ruhren. 5 Min. quellen lassen.

3. In einer Pfanne 3 EL Pflanzendl erhitzen. Je Puffer 1-2 EL
Teig flach streichen und bei mittlerer Hitze 4-5 Min. pro
Seite braten.



9. KARTOFFELKLOSSE

1. 500 g mehligkochende Kartoffeln ungeschalt kochen,
heils pellen und zerdriucken. Mit 75 g Mehl, 1 Ei, 1/2 TL Salz
und Pfeffer verkneten.



2. Mit bemehlten Handen aus dem Teig 4 etwa gleich grole
Klote formen. In einem Topf reichlich Salzwasser zum
Kochen bringen.

3. KloBe in das kochende Wasser geben und bei geringer
Hitze 20 Min. offen garen lassen. Mit einer Schaumkelle
herausheben.



