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Kochen im Dialog

Ob Sie nur gelegentlich einmal zum Kochloffel
greifen, ein versierter Hobbykoch sind oder Rezepte
zur Grundlage nehmen, um sie nach Lust und Laune
abzuwandeln: Hier finden Sie nicht nur Rezepte, die
zu lhrem Kochtyp passen, sondern auch Tipps der
jeweils anderen Koche - Kochen im Dialog!




Jeder kocht anders

Welcher Kochtyp sind Sie? Lernen Sie Ilhre
kulinarischen Fahigkeiten richtig kennen und
lassen Sie sich von diesem neuen
Kochbuchkonzept inspirieren. Egal ob ungeubt,
geubt oder eher kreativ beim Kochen - hier
findet jeder das passende Rezept und hilfreiche
Anregungen, sein Konnen weiter auszubauen
oder zu verfeinern.
Dieses Buch Dbietet einen ganz neuen Ansatz im
Kochbuchmarkt. Lassen Sie sich inspirieren: Hier findet
»Kochen im Dialog« statt, kein Koch bleibt allein, sondern
erhalt hilfreiche Tipps, Tricks und Anregungen, sein eigenes
Kochwissen auszubauen und zu verfeinern.

In der Kiuche hat jeder seinen eigenen Stil

Die Uber 70 Rezepte werden von drei Kochtypen vorgestellt:
vom Einsteiger (er steht fur geringes Kuchenwissen, wenig
Kocherfahrung und geringe Lebensmittelkenntnisse), vom
Erfahrenen (er steht fur gutes Kichenwissen, viel
Kocherfahrung und reichlich Infos GUber Nahrungsmittel und



ihre Verwendung) und vom Kreativen (er steht fur gutes
Kichenwissen, mittlere bis groBe Kocherfahrung und
kreative Alternativvorschlage, Varianten und Dekoideen).
Finden Sie Ihr passendes Rezeptniveau und lassen Sie sich
zusatzlich anregen: Jedes Rezept wird durch die Tipps, Tricks
und Kniffe der anderen Kochtypen erganzt. Sie geben ihr
Kichenwissen und Know-how weiter, um das Gericht bei
Bedarf zu vereinfachen, aufzuwerten oder kreativ
abzuwandeln.

Von anderen profitieren

Die neuen Kochbucher »VOX Kochen!« vermittelt
kulinarisches Wissen und Koch-Know-how auf einfache und
spielerische Weise, getreu dem Motto: »Learning by
cooking«. Lernen wund verstehen Sie Kochen durch
Ausprobieren der

Rezepte und lassen Sie sich auf dem Weg zum routinierten
Profikoch begleiten. Wenn es darauf ankommt, erfahren Sie
auch Schritt far Schritt, wie es geht. AuBerdem erhalten Sie
hier viel kulinarisches Wissen sowie Anregungen, die Ihnen
den Spall am Kochen noch erhohen. Zusatzlich entwickeln
Sie lhre Lebensmittelkenntnisse weiter.

Kochen bei jeder Gelegenheit

»Kochen fur jeden Tag« - wie der Titel schon verrat, erhalten
Sie in diesem Buch Uber 70 neue Rezepte fur unkomplizierte
und schnelle Gerichte. Sie sind genau das Richtige fur alle,
die wenig Zeit haben, aber grollen Genuss suchen. Und fur
alle, die die kulinarische Abwechslung ebenso lieben wie
klare, raffinierte, aber einfach gehaltene Rezepte, die jeden
Feierabend in ein individuelles Genusserlebnis verwandeln.
Und nicht nur das: Die Gerichte haben einen hohen



Gesundheitswert, denn fur die Zubereitung werden reichlich
frisches Gemuse, Obst, Salate und Krauter verwendet. Denn
»Kochen fur jeden Tag« bedeutet auch, die ganze Familie
mit ausreichend Vitaminen, Mineralien und Ballaststoffen zu
versorgen.

Die Kochtypen

Der Einsteiger hat zwar wenig Kuchenwissen und
Kocherfahrung, ist aber neugierig auf das Kochen - den
Einstieg in eine neue Welt der Sinne. Er mochte gern
einfache, nicht zu aufwendige Rezepte ausprobieren, um
dadurch langsam Routine zu bekommen.

Der Erfahrene ist gelassen in der Zubereitung von
Gerichten, will aber weiterhin Neues erfahren. Er hat groflSe
Erfahrung bzw. ein gutes Wissen im Umgang mit
Lebensmitteln, kennt sich mit Zubereitungstechniken gut
aus und kann deshalb weitere Tipps in der Zubereitung
geben. Er kann Rezeptzutaten austauschen bzw. weglassen
und die Zubereitungsweise dadurch auch einmal
vereinfachen. Der Erfahrene freut sich aber auch uber
Anregungen und Tipps, die die Gerichte weiter aufwerten
bzw. verandern.

Der Kreative ist experimentierfreudig und sehr sinnlich. Er
ist an hochwertigen Lebensmitteln und Getranken
interessiert und gibt auch gern einmal etwas mehr Geld fur
gutes Essen aus. Der Kreative schatzt ungewohnliche
Kombinationen und liebt Veranderung - durch seine gute
Erfahrung in der Zubereitung von Gerichten probiert er
immer wieder Neues aus.



Fur Einsteiger

Die Rezepte mit diesem Symbol beinhalten genaue
Anweisungen der Zubereitung beim Kochen. Die
Rezepte sind einfach, aber abwechslungsreich und
werden durch Tipps und weitere Anregungen zum
Kochen erganzt.



Fur Kreative

Bei diesen Gerichten sorgt eine besondere Art des
Anrichtens dafur, dass sie zum »Hingucker« werden. Zudem
werden auch Rezeptzutaten ausgetauscht oder kleine neue
Komponenten des jeweiligen Rezepts vorgestellt, die dieses
dann zu einem ganz neuen Geschmackserlebnis werden
lassen.



Fur Erfahrene

Die Rezepte mit diesem Symbol sind fur geubtere Koche,
aber immer nachkochbar. Sie sind flr alle geeignet, die
schon etwas Kochroutine haben, aber immer gern Neues
ausprobieren und Klassiker modern abwandeln.



Clever einkaufen und kochen

Jeden Tag gesunde, abwechslungsreiche und
ausgewogene Gerichte zu kochen bedeutet eine
echte Herausforderung und eine stetige Suche
nach Anregungen und neuen Ideen. Dabei
mussen auch alle Bedurfnisse und kulinarischen
Vorlieben der Familie unter einen Hut gebracht
werden.
Damit das Essen nicht langweilig wird, sollten die Gerichte
immer wieder einmal mit anderen Zutaten und GewdUrzen
abgewandelt werden. Die Rezepte auf den nachfolgenden
Seiten bieten I|hnen fur diese kreative Abwandlung
zahlreiche Tipps und Hinweise. Bei der Zubereitung der
jeweiligen Gerichte spielt die Frische der Lebensmittel eine
entscheidende Rolle. Dazu haben wir im Folgenden einige
nutzliche Infos fur Sie zusammengestellt.

Saisonales Obst und Gemuse bevorzugen

Obst- und Gemusesorten haben bei uns noch ihre eigene
Saison: Gurke, Kohlrabi, Tomaten, Paprika, Bohnen, Erbsen
sowie Beerenfriichte und Kirschen im Sommer, Apfel,
Birnen, Pflaumen, Kurbis, Kartoffeln und eine Vielzahl an
Kohlsorten im Herbst und Winter. Das mag man manchmal
kaum glauben, wenn man das riesige Angebot in den
Supermarkten sieht. Denn schlielSlich gibt es zu jeder
Jahreszeit fast alles, beispielsweise frischen Spargel,
Erdbeeren, Kirschen oder exotische Fruchte im Winter. Die
allerdings werden haufig unreif geerntet und dann per
Schiff, Flugzeug oder Lkw nach Deutschland gebracht.

Am besten kaufen Sie immer Obst und Gemuse, das gerade
bei uns Saison hat. Das ist sehr frisch, da es gleich nach der
Ernte in die Laden bzw. auf die Wochenmarkte gelangt.



Durch die Frische schmeckt es besonders gut und ist zudem
noch gunstiger, weil es in groBen Mengen geradewegs von
den Feldern kommt.

Regionale Produkte wahlen

Bevorzugen Sie Lebensmittel aus Ihrer Region. Die Obstund
Gemusesorten konnen im optimalen Reifegrad geerntet
werden, da sie ganz schnell beim Verbraucher ankommen.
Dadurch haben sie einen hohen Gehalt an Vitaminen und
Mineralstoffen. Diese wertvollen Inhaltsstoffe gehen bei
langen Transporten und bei langerer Lagerung schnell
verloren. Frisches Obst und Gemuse vom Landwirt aus der
Umgebung gibt es nicht nur auf dem Wochenmarkt, sondern
inzwischen auch in vielen Supermarkten. Dort erhalt man
auch oft regionale Milchprodukte.

Auch beim Einkauf von Fleisch und Gefllugel sollten Sie nach
Moglichkeit auf das regionale Angebot zuruckgreifen. Die
Tiere haben einen kurzen Weg vom Landwirt zum
Schlachter. Das wirkt sich positiv auf die Qualitat des
Fleischs aus.

Warum Bio?

Das Angebot an Bio-Produkten wachst stetig. Viele Obst-
und Gemusesorten in Bio-Qualitat haben mittlerweile auch
beim Discounter und im Supermarkt einen grofRen
Stellenwert eingenommen. Und das nicht zu Unrecht. Denn
die Produkte aus okologischem Anbau unterliegen strengen
Vorschriften. Der Vorteil: Sie sind weniger schadstoffbelastet
und nicht genmanipuliert. Allerdings sollten Sie schon
darauf achten, woher die Bio-Produkte kommen. Denn ein
Bio-Apfel aus Neuseeland ist naturlich lange nicht so



sinnvoll wie ein Apfel aus konventionellem Anbau in lhrer
Nahe.

Besonders empfehlenswert ist ein Einkauf in einem der
Hofladen, die gerade in den landlichen Gegenden immer
haufiger entstehen. Dort werden die eigenen Produkte
vermarktet. Das Angebot reicht je nach Laden von
regionalem Obst und Gemuse Uber Marmelade und Honig
bis zu Fleisch. Wenn Sie wissen mochten, ob ein Laden in
lhrer Nahe ist, erfahren Sie das beispielsweise auch im
Internet.

Praktisch: Frische-Lieferservice

Wer gern das ganze Jahr Uber biologisches Gemuse essen
mochte, kann auch bei einem Bio-Lieferdienst bestellen.
Dort erhalten Sie einmal in der Woche eine Kiste mit
erntefrischen Produkten der Saison. Einfach per Telefon oder
Mausklick bestellen, etwa bei: www.bioverzeichnis.de oder
auch bei: www.oekokiste.de.

Was beim Fischeinkauf zu beachten ist

Etwa drei Viertel unserer Speisefische gelten als bis an die
Grenzen befischt oder sogar uberfischt. Daher sollten einige
Fischsorten nicht mehr auf den Teller gelangen,
beispielsweise Rotbarsch, Schellfisch oder Scholle. Vom
WWF (World Wide Fund For Nature), der grofSten
Naturschutzorganisation der Welt, wird empfohlen, nur noch
Fische mit dem blauen MSC-Siegel (Marine Stewardchip
Council) zu verzehren. Dieses Label steht fur nachhaltige
okologische Fischerei und somit far den
verantwortungsbewussten Umgang mit dem Naturprodukt
Fisch.Welche Sorten gegessen werden konnen und welche
nicht, erfahren Sie unter www.wwf.de/fisch. Dort erhalten
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