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Yorwort

1. Hey, du! Ja, genau du.

Du haltst dieses Buch in den Handen. Vielleicht hast du es selbst ausgesucht,
vielleicht hat es dir jemand geschenkt. Egal wie — gute Entscheidung.

Dieses Buch ist fiir dich. Nicht fur deine Eltern, nicht fiir irgendwelche Profikdche,
nicht fir Leute, die schon alles konnen. Es ist fur junge Menschen, die Lust haben,
selbst zu kochen. Die keine Lust mehr haben, immer nur zu fragen: "Was gibt's
heute?" Sondern die selbst entscheiden wollen, was auf den Tisch kommt.

Kochen ist keine Raketenwissenschaft. Es ist auch kein Talent, das man hat oder
nicht. Es ist eine Fahigkeit. Und Fahigkeiten kann man lernen. Jeder. Auch du.

Warum Uberhaupt kochen lernen?

Gute Frage. Hier ein paar Antworten:

Weil du dann essen kannst, worauf du Lust hast. Keine Kompromisse mehr.

Du willst Pasta mit extra viel Kase? Mach sie dir. Du willst Pfannkuchen zum
Abendessen? Niemand halt dich auf.

Weil es guinstiger ist. Essen bestellen oder Fertiggerichte kaufen kostet auf Dauer
ein Vermogen. Selbst kochen spart Geld. Geld, das du fir andere Sachen ausgeben

kannst.

Weil du weil3t, was drin ist. Keine komischen Zusatzstoffe, keine versteckten
Zutaten. Du entscheidest, was in deinem Essen landet.

Weil es beeindruckt. Ernsthaft. Jemand, der kochen kann, ist automatisch
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interessanter. Ob fir Freunde, Familie oder spater mal fiir jemand Besonderen —
Kochen ist eine Superkraft.

Und weil es SpaBB macht. Das klingt vielleicht kitschig, aber es stimmt. Es gibt
wenig Befriedigenderes, als etwas Leckeres zu essen, das du selbst gemacht hast.

Was dich erwartet

Uber 100 Rezepte. Friihstiick, Mittag, Abendessen, Snacks, SiiBes. Einfache
Sachen, die schnell gehen. Aber auch ein paar Gerichte, bei denen du dich richtig
reinhangen kannst, wenn du Lust hast.

Die Rezepte sind so geschrieben, dass du sie verstehst. Keine Fachbegriffe ohne
Erklarung, keine Zutaten, die du nur im Spezialgeschaft bekommst. Alles machbar,
alles erklart.

Aber bevor wir zu den Rezepten kommen, gibt es ein paar Grundlagen. Die sind
wichtig. Nicht, weil ich dich langweilen will, sondern weil sie dir spater das Leben
leichter machen. Lies sie durch. Es lohnt sich.

Ein Versprechen

Du wirst Fehler machen. Das ist okay. Jeder macht Fehler am Anfang. Dein Reis
wird mal anbrennen, dein Ei wird mal zerbrechen, deine Sauce wird mal zu salzig
sein. Passiert.

Aber mit jedem Versuch wirst du besser. Und irgendwann merkst du, dass du nicht
mehr aufs Rezept schauen musst. Dass du weif3t, wie lange Nudeln brauchen, ohne
auf die Uhr zu gucken. Dass du ein leeres Kiihlschrank-Regal siehst und trotzdem
weifBt, was du daraus machen kannst.

Das ist das Ziel. Nicht Perfektion. Sondern Kénnen. Und Spal’ dabei.

Also los. Armel hoch, Schiirze um, und ran an den Herd.



2. Die Kiiche: Dein neues Revier

Bevor du loslegst, solltest du wissen, wo du arbeitest. Die Kiiche ist dein Labor,
deine Werkstatt, dein Spielplatz. Je besser du sie kennst, desto einfacher wird alles.

Mach dich vertraut

Wo steht was? Offne mal alle Schranke und Schubladen. Wo sind die Tépfe, wo
die Pfannen? Wo liegt das Besteck, wo die Messer? Wo stehen Gewiirze, Ol, Essig?

Das klingt banal, aber wenn du mitten im Kochen bist und hektisch nach dem
Pfannenwender suchst, nervt das. Also: einmal alles durchschauen, merken, fertig.

Wie funktioniert der Herd? Gas oder Elektro? Induktion? Jeder Herd ist anders.
Manche werden schnell heil3, manche brauchen ewig. Manche Platten sind starker
als andere. Probier es aus, bevor du ein echtes Rezept machst. Koch mal Wasser.
Brat mal ein Ei. Lern deinen Herd kennen.

Wo ist der Dunstabzug? Benutz ihn. Er ist nicht nur Deko. Wenn du bratst
oder kochst, zieht er Dampf und Gerliche ab. Das verhindert auch, dass der
Rauchmelder losgeht, wenn du mal was scharf anbratst.

Ordnung ist kein SpieBertum

Ich weil3, Aufraumen ist langweilig. Aber eine aufgeraumte Kiiche macht das
Kochen so viel einfacher. Du findest alles, du hast Platz zum Arbeiten, du stolperst
nicht Gber Zeug.

Raum auf, wahrend du kochst. Wenn die Nudeln im Wasser sind und du zehn
Minuten warten musst, steh nicht rum. Raum das benutzte Geschirr in die Splile,
wisch die Arbeitsflache ab. So ist nach dem Essen nicht das groBe Chaos.

Nach dem Kochen: sauber machen. Ja, auch das. Eingetrocknete Tomatensauce

auf dem Herd ist eklig und doppelt so schwer zu entfernen wie frische. Also kurz
driberwischen, solange es noch geht. Dein zukiinftiges Ich wird dir danken.
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Arbeitsflache: Dein Territorium

Du brauchst Platz. Vor dem Kochen: alles wegraumen, was nicht gebraucht wird.
Die Obstschale, die Kaffeemaschine, das Random-Zeug, das sich irgendwie
angesammelt hat — zur Seite damit.

Leg dir alles zurecht, was du brauchst. Das nennt man "Mise en place" -
franzosisch fir "alles an seinem Platz". Klingt fancy, bedeutet aber nur: Zutaten
rausstellen, Gerate bereitlegen, Rezept griffbereit haben. Dann musst du nicht
mittendrin hektisch suchen.

Die Spule: Unterschatzter Held

Die Spiile ist nicht nur zum Abwaschen da. Du waschst dort Gemise, gieBt
dort Nudeln ab, fillst dort Topfe mit Wasser. Halte sie frei. Ein vollgestopftes
Spulbecken ist beim Kochen ein Albtraum.

HeiBer Tipp: Ein Sieb im Spllbecken bereitstellen, bevor du Nudeln kochst. Dann
musst du nicht mit dem kochenden Topf in der Hand nach dem Sieb suchen.

Ein Wort zum Kuhlschrank

Offne ihn nicht alle finf Minuten. Jedes Mal, wenn du die Tir aufmachst, geht
Kalte verloren und das Gerat muss mehr arbeiten. Hol alles, was du brauchst, auf
einmal raus.

Stell rohe Sachen unten hin. Falls was tropft, landet es nicht auf anderen
Lebensmitteln. Fleisch und Fisch ganz unten, Gemdse in der Mitte, Fertiggekochtes
oben.

Und check regelmaBig, was drin ist. Das verschimmelte Ding hinten in der Ecke?

Das war mal Paprika. Vor drei Wochen. Wirf es weg und fihl dich schlecht genug,
um es beim nachsten Mal besser zu machen.
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3. Sicherheit: Langweilig, aber wichtig

Okay, dieses Kapitel ist nicht das spannendste. Aber es ist wichtig. Kiichenunfalle
passieren, und die meisten sind vermeidbar. Also einmal kurz durchlesen, merken,
und dann nie wieder driiber nachdenken missen.

Messer: Respekt, nicht Angst

Scharfe Messer sind sicherer als stumpfe. Das klingt falsch, ist aber wahr. Ein
stumpfes Messer rutscht ab, weil du mehr Druck brauchst. Ein scharfes Messer
schneidet sauber durch.

Die Krallenhand: Wenn du schneidest, kriimme die Finger der Hand, die das Essen
halt. Fingerspitzen nach innen, Knoéchel nach vorne. Das Messer fiihrst du an den
Knocheln entlang. So bleiben deine Fingerkuppen heil.

Messer fallen lassen, nicht fangen. Wenn dir ein Messer aus der Hand rutscht,

spring zurlick. Versuch nicht, es zu greifen. Ein Messer auf dem Boden ist kein

Problem. Ein Messer in deiner Hand, das du falsch erwischt hast, ist ein groBes
Problem.

Messer nicht in die Splile werfen. Wenn die Spiile voll mit Wasser und Geschirr ist
und du reingreifst, willst du keine Klinge erwischen. Messer separat abwaschen
und sofort wegraumen.

Hitze: Heil3 bedeutet hei3

Pfannengriffe nach innen drehen. Wenn der Griff Gber den Herdrand ragt, stoBt
du dagegen und ziehst dir die heile Pfanne runter. Das willst du nicht.

Topfdeckel von dir weg 6ffnen. Der Dampf, der rauskommt, ist heiBBer als du
denkst. Wenn du den Deckel zu dir hin 6ffnest, bekommst du eine Dampfwolke
ins Gesicht.

Nasses nicht in heiBes Fett. Wasser und heiBes Ol sind Feinde. Wenn Wasser
in heiBes Fett spritzt, gibt es eine kleine Explosion. Also: Nasses Essen vorher
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