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KOCHEN IST Heimat!

UND DA IST ES AUCH ERSTMAL EGAL, woher man kommt. Ich

für meinen Teil habe meine Wurzeln im wunderschönen Harz –

und das schmeckt man, wenn man meine Gerichte probiert. In

dieser Gegend habe ich gelernt, wie Heimat für mich schmeckt

und wie ich dieses Gefühl mit meinem Essen weitergeben kann.

Das Wichtigste dabei ist, sich immer wieder neu mit

Altbekanntem auseinanderzusetzen, sich nicht von Traditionen

und dem „Das haben wir schon immer so gemacht“

ausbremsen zu lassen. Für meine Küche hole ich mir Inspiration

bei Klassischem, Althergebrachtem und bringe dann neuen

Schwung rein. Mit ungewöhnlichen Aromen und Konsistenzen

spielen, dabei aber regionale und saisonale Lebensmittel

verwenden und für den Alltag kochen: Das sind keine

Gegensätze.

Ich �nde es super, dass sich die Beziehung der Menschen zum

Essen mehr und mehr in eine nachhaltige und wertschätzende

Richtung entwickelt. Man wird sich immer mehr der Wertigkeit

der Produkte und der Region aus der sie kommen bewusst, und

richtet seine Art zu kochen danach aus – das ist zumindest

meine Wahrnehmung. Nachhaltigkeit und Regionalität ist

etwas, wovon ich nicht ganz ohne Stolz sagen kann, dass ich

als Koch dafür stehe.

Die Anfrage vom MDR, ob ich nicht in der Sendung MDR um 4

kochen wolle, hat mich von Anfang an begeistert. Ich kann den

Menschen hier meine Idee von regionaler, nachhaltiger Küche

vermitteln, kulinarisch von meiner Heimat erzählen und

Inspiration scha�en – aus der Sterneküche direkt nach Hause.

Das erste Gericht, das ich bei MDR um 4 gekocht habe, war ein

buntes Wintergemüse. Rote, Gelbe- und Ringelbeete in

verschiedenen Variationen, Blumenkohl als Püree und

gebraten, dazu knusprigen Brotcrunch.



Das Gericht drückte meine Art zu kochen perfekt aus. Man

kennt alles irgendwie – aber eben ganz anders.

In diesem Buch erwartet Sie also meine Art zu kochen. Blättern

Sie sich durch die Kapitel „Heimatküche“, „Safe the Date“ und

all die anderen, und probieren Sie mal etwas ganz Neues, oder

eben auch etwas ganz Klassisches aus.

Meine Heimatgerichte scha�en für mich eine tiefe

Zufriedenheit und ein Gefühl von zu Hause, das man auch

schmeckt, wenn man anderswo lebt. Die Gerichte in diesem

Buch sollen genau das erreichen – ich ho�e, Sie schmecken es

auch.





ZUM EINSTIEG

Vor dem Einstieg in den Rezeptteil lade ich

Sie ein, sich mit den Grundlagen meiner

Küche auseinanderzusetzen. Warum ich

koche, wie ich koche, und welche Fonds ich

immer auf Vorrat habe, erfahren Sie hier.



Robins KULINARISCHE HEIMAT

EINE HEIMAT UND EIN ZUHAUSE, in dem ich mich wohlfühle,

waren für mich immer wichtig. Auch an den Stationen meines

Lebens, an denen ich nicht wusste, wo es für mich beru�ich

oder privat hingeht, war klar: Ich gehe hier nicht weg.

Hier im Harz bin ich aufgewachsen, habe Familie und Freunde

um mich herum, und meine Oma Christa, eine meiner engsten

Bezugspersonen, lebt hier. Als Kind war ich oft bei ihr, schaute

ihr beim Kochen zu und lernte typische Harzer Gerichte wie ihre

Möhrensuppe, Hackus und Knieste oder die oft unterschätzten

Nudeln mit Tomatensauce und Jagdwurst kennen und lieben.

Meine Oma erlebte die unmittelbare Nachkriegszeit und die

DDR mit. An Über�uss war nicht zu denken und so kamen bei ihr

vor allem regionale und saisonale Zutaten auf den Tisch.

Steckrüben, Möhren, Karto�eln, Grünkohl – alles zu seiner

Saison. Ich liebe die ehrlichen und bodenständigen Gerichte,

die aus diesen Zutaten entstehen.

Wenn ich heute meine Oma besuche und sie mich fragt, was

sie für mich kochen soll, ist die Antwort ganz klar: Möhrensuppe,

was sonst?

BACK TO THE ROOTS, BACK TO OMA

Diese Erinnerungen an Omas Gerichte kamen auch wieder

hoch, als es um meine eigene kulinarische Ausrichtung ging. Ich

kam aus der Patisserie, hatte meine Ausbildung zum Koch

absolviert, professionalisierte mich noch weiter und wollte so

schnell wie möglich mit meinem eigenen Restaurant eine

Karriere starten.

Bei der Erö�nung des Zeitwerks wollte ich, dass meine Gäste

das gleiche Gefühl haben wie ich zu Hause bei Oma am

Esstisch. Nach Hause kommen und sich gleich wohlfühlen –



mehr wie in einem ausgelagerten Wohnzimmer als in einem

Restaurant.

Und dann war mein Motto klar: Back to the roots, back to

Oma. Inspiration holte ich mir von den Gerichten, die ich von

früher kannte – und dann ließ ich meine eigene Vision von

guter Küche ein�ießen. Und das kam bei den Gästen gut an!

FISCH AUS VECKENSTEDT, KÄSE AUS WESTERHAUSEN

Ich arbeitete mich also durch die Region und ging auf die

Suche nach klassischen Heimatgerichten, wie meine Oma sie

kocht. Ich setzte mich damit auseinander, wie diese Rezepte

funktionieren, wie ihre Komponenten zueinander passen, und

dann spielte ich mit Aromen und Konsistenzen und brachte

meine Ideen mit rein. Ein bisschen um die Ecke, ein bisschen

alternativ, und mit ganz viel „Warum eigentlich nicht?“

Ein Muss dafür waren qualitativ hochwertige, regionale und

saisonale Zutaten. Mir war wichtig, möglichst alles von

regionalen Erzeugern zu beziehen. Anstatt weite Wege

zurückzulegen, sollte der Fisch also aus Veckenstedt kommen,

der Käse aus Westerhausen und das ein oder andere Gemüse

auch schon mal aus Omas Garten. Meine Küche sollte aus der

Region und für die Region sein. Und das ist es auch, was

kulinarische Heimat für mich bedeutet. Sie müssen nicht von

hier sein, um das zu schmecken – Sie müssen sich nur darauf

einlassen können.



Regionalität UND EINKAUF, FRISCHE

UND SAISONALITÄT

WENN MAN ZUTATEN wirklich frisch kaufen und am Ende

nicht mit wässrig schmeckenden Produkten dastehen

möchte, gibt es nur eine Möglichkeit: Saisonal einkaufen und

wirklich kein Lebensmittel außerhalb seiner Zeit verarbeiten.

Eine gute Orientierung dafür, wann welches Gemüse Saison

hat, ist der Saisonkalender (siehe hier) in diesem Buch. Wer

keine Lust hat, sich einzulesen, kann sich aber auch auf dem

hiesigen Wochenmarkt inspirieren lassen. In der Regel bieten

die Landwirte dort Produkte aus eigenem Anbau an – und das

macht dann Erdbeeren im März zu einem Ding der

Unmöglichkeit. Trauen Sie sich außerdem ruhig mal zu fragen,

wo das Gemüse vom Stand herkommt.

AUF DIE EIGENEN SINNE IST VERLASS

Möchte man sichergehen, dass Produkte, die man gekauft hat,

noch frisch sind, verlässt man sich am besten auf seine eigenen

Sinne.

Besonders bei Fleisch und Fisch kann man über Geruch und

Aussehen der Stücke heraus�nden, ob es noch gut ist. Riecht

Fleisch neutral, mild oder säuerlich, ist alles in Ordnung. Geht

der Geruch hingegen ins Süßliche oder tritt Saft aus, sollte das

Stück nicht mehr verwendet werden. Ein Alarmsignal kann

außerdem die Fleischfärbung sein. Rind oder Schwein mit

leichtem Grünstich oder Ge�ügel, das grau oder gelb verfärbt

ist, gehören nicht mehr auf den Teller.

Frischer Fisch sollte nicht den typischen „Fischgeruch“ haben,

sondern allenfalls nach Salz oder Algen riechen. Mein Tipp

außerdem: Überprüfen Sie mal die Augen – eingefallene und

trübe Augen deuten darauf hin, dass das Produkt schon eine



Weile liegt.

INSIDERINFORMATIONEN DIREKT VOM HERSTELLER

Ich kaufe gern regional, weil ich meine Waren so selbst auf ihre

Qualität überprüfen kann. Besonders zu Beginn einer

Kooperation mit einem regionalen Hersteller oder Anbieter

besuche ich den entsprechenden Hof oder Laden, die Bäckerei

oder das Gut. Dann kann ich die Produkte, die ich gern

verwenden möchte, direkt probieren, sie gedanklich in meine

Menüplanung einbauen und im Zweifelsfall etwas davon

mitnehmen, um die Meinung meines Teams einzuholen. Sehr

wertvoll sind auch die Tipps der Hersteller selbst. Sie kennen

ihre Produkte und können oft eine Kombination mit passenden

Aromen oder eine bestimmte Verarbeitungsweise empfehlen.

Für Privatpersonen ist das natürlich nicht immer möglich,

dennoch dürften Sie überrascht sein, wie sehr Landwirte und

Hersteller aus dem Nähkästchen plaudern, wenn man sich

dazu entschließt, doch mal direkt im Ho�aden einzukaufen,

und nach einem Trick für das nächste Sonntagsmenü fragt.

SCHRITT FÜR SCHRITT ZUR EIGENEN HEIMATKÜCHE

Für den Alltag ist es nicht immer möglich, jedes einzelne

Produkt vor Ort zu kaufen. In diesem Buch möchte ich jedoch

den Anstoß geben, zumindest schrittweise in dieser Richtung

weiterzudenken. Im Kapitel „Save the date“ gibt es darum

Rezepte, die eben nicht das ganze Jahr lang gekocht werden

können. Spargel, Kürbis, Grünkohl und Co. haben ihre Saison.

Belohnt werden Sie mit einem fantastischen Aroma und einem

neuen Blick auf Ihre Heimatküche.



FÜR DEN Anfang

Bevor Sie sich jetzt voller Tatendrang in die Rezepte stürzen

und zwischen den Seiten stöbern, möchte ich Ihnen noch

einige Basics ans Herz legen. Zum Einstieg �nden Sie hier die

Erklärung der Garverfahren, die ich für meine Gerichte

anwende, und Grundrezepte, die ich immer wieder brauche.

Einige der Saucen werden Ihnen im Rezeptteil wieder

begegnen – gern können Sie aber auch mal eine Sauce

kombinieren, wo keine dabei steht, oder ein anderes Rezept

ausprobieren.



Garverfahren

MIT FEUCHTER WÄRME:

Kochen: Die Lebensmittel werden in 100 °C heißem Wasser im

Topf gegart. Nicht alle Nahrungsmittel sind für diese

Garmethode geeignet, denn bei emp�ndlichen Lebensmitteln

gehen wasserlösliche Vitamine und Mineralsto�e verloren.

Pochieren/Garziehen: Lebensmittel werden pochiert, wenn

sie bei 70–98 °C in einer wässrigen Flüssigkeit gegart werden.

Diese Methode ist vor allem für emp�ndliche Lebensmittel

geeignet, sie ist schonend und bewahrt viele produkteigene

Vitamine.

Dämpfen: Beim Dämpfen werden Lebensmittel bei 100 °C im

Wasserdampf gegart. Neben einem passenden Deckel

benötigt man hierzu einen Dämpfeinsatz für den Topf. Im Topf

selbst darf sich nur so viel Wasser be�nden, dass die zu

garenden Lebensmittel damit nicht in direkten Kontakt

kommen. Diese Garmethode geht mit einem geringen

Geschmacksverlust und wenig Flüssigkeitsverlust einher. Die

Gartemperatur kann durch eine Druckerhöhung gesteigert und

die Garzeit damit verkürzt werden.

Dünsten: Gedünstete Lebensmittel werden gleichbleibend bei

100 °C bzw. 130 °C in Fett, einer geringen Menge an Flüssigkeit

oder im eigenen Saft gegart. Das Dünsten ist eine schonende

Zubereitungsart für wasserreiche Lebensmittel, dabei

austretende Flüssigkeit kann zur Vollendung und zum

Abschmecken der Speisen verwendet werden.

Sous Vide: Bei dieser Methode wird in einem Kunststo�beutel

das Gargut vakuumiert und in einem Wasserbad bei unter

100 °C gegart. Wer kein Vakuumiergerät besitzt, kann auch zu

einem herkömmlichen Ziplock-Beutel greifen, aus dem mit

einem Strohhalm die Luft gesaugt und ein Vakuum erzeugt

wird. Mithilfe eines Bratenthermometers kontrollieren Sie dann



während des Garprozesses immer wieder die Temperatur des

Wassers, die gleichbleibend niedrig sein sollte.

Die Garmethode ist besonders schonend, zudem bleibt der

Eigensaft und die Form der gegarten Lebensmittel erhalten.

MIT TROCKENER WÄRME:

Kurzbraten in der Pfanne: Wird etwas in der Pfanne mit Fett

kurzgebraten, ist eine Temperatur von 200 °C nötig. Beim

Kurzbraten wird Bratensaft gebildet, der für die

Saucenverarbeitung genutzt werden kann. Wenn das Gargut

sautiert wird, bedeutet dies, dass es in der Pfanne geschwenkt

wird.

Langzeitbraten im Ofen: Die Lebensmittel werden bei 180–

200 °C im Ofen zubereitet. Reduzieren Sie die Temperatur,

nachdem sich eine Bratenkruste gebildet hat. Danach kann

das Gargut nach und nach mit dem ausgetretenen Bratenfett

übergossen werden, so trocknet es an der Ober�äche nicht aus

und bleibt saftig. Beigelegtes Würzgemüse beein�usst die

Geschmacksbildung des Garguts.

Schmoren: Wird ein Lebensmittel geschmort, so erfolgt dies in

drei Stufen. Zunächst wird es bei 200 °C angebraten, die

zuzugebende Flüssigkeit wird separat bei 160 °C aufgekocht.

Anschließend wird sie zum Braten gegeben und alles

zusammen abgedeckt bei 100 °C im Ofen geschmort. Die

Flüssigkeit sollte lediglich den Boden des Bräters bedecken, der

Garprozess des Garguts selbst wird durch den aufsteigenden

Dampf unterstützt. Diese Garmethode ist vor allem für

Lebensmittel mit fester Struktur geeignet. Diese erreichen eine

intensive Bräunung, der beigefügte Sud ergibt zusätzlich eine

aromatische Sauce.

Backen: Wird etwas gebacken, dann wird es bei 180–250 °C im

Ofen gegart. Nach einer gewissen Zeit entsteht eine gebräunte

Backkruste und mit ihr Röstaromen. Sie können zwischen

verschiedenen Backprogrammen wählen, Ober- und

Unterhitze erzeugt eine milde Hitze. Durch die Oberhitze bildet

sich eine Backkruste auf dem Gargut, die Unterhitze bewirkt



parallel, dass die enthaltene Flüssigkeit verdampft.

Frittieren: Frittieren bezeichnet einen Garvorgang durch

kurzzeitige Hitzeeinwirkung von ca. 180 °C in Fett. Besonders

daran ist die gleichmäßige Bräunung des Garguts. Das

Frittieren sorgt für einen intensiveren Geschmack und eine

ansprechende Optik.



Saucen & Fonds

GRUNDREZEPTE

Saucen und Fonds können entscheidend dazu

beitragen, ein Gericht so richtig abzurunden. Dafür ist

es hilfreich, auf einer guten Grundlage aufzubauen, die

man immer wieder variieren kann. Hier �nden Sie

meine Top-5-Basisrezepte.

HELLE FLEISCHBRÜHE

ZUTATEN

Für 2 Liter

je 100 g Fenchel, Möhren und Lauch

1 Zwiebel

2 EL P�anzenöl

Salz

2 EL Zucker

2,4 kg Ge�ügelkarkassen und -abschnitte

10 weiße Pfe�erkörner

4 Pimentkörner

2 Lorbeerblätter

ZUBEREITUNGSZEIT

2 ½ Stunden

ZUBEREITUNG



Fenchel, Möhren und Lauch waschen, putzen oder schälen

und in grobe Würfel schneiden. Zwiebel schälen und ebenfalls

grob würfeln.

Öl in einem großen Topf erhitzen und das Gemüse darin

farblos andünsten. Gemüse salzen, mit Zucker bestreuen und

bei geringer Hitze in etwa 30 Minuten farblos karamellisieren

lassen.

Topf mit 2,5 l Wasser au�üllen und die Ge�ügelkar kassen und -

abschnitte hinzugeben. Brühe langsam erhitzen und

au�ochen. Auf niedrigster Stufe 1 Stunde köcheln lassen. Den

dabei entstehenden Schaum nach und nach mit einer

Schaumkelle abschöpfen.

Währenddessen in einer kleinen beschichteten Pfanne bei

hoher Hitze Pfe�erkörner, Pimentkörner und Lorbeerblätter

kurz rösten, dann zur Brühe geben. Brühe weitere 30 Minuten

köcheln lassen. Sieb mit einem Passier- oder Geschirrhandtuch

auslegen. Brühe durch das Sieb in einen weiteren Topf

passieren oder in heiß ausgespülte oder abgekochte Gläser

füllen.

TIPP:

Durch das langsame Erhitzen der Brühe kann der

Fleischgeschmack besser austreten und die Brühe schmeckt

aromatischer.

BRAUNE KALBSBRÜHE

ZUTATEN

Für 2 Liter

2 kg Kalbsknochen oder -abschnitte

je 100 g Möhren und Knollensellerie

50 g Petersilienwurzel

100 g Lauch

1 Zwiebel



60 g Speck (am Stück)

2 EL P�anzenöl

2 EL Tomatenmark

Salz

2 EL Zucker

2 Lorbeerblätter

4 Pimentkörner

10 Pfe�erkörner

6 Wacholderbeeren

ZUBEREITUNGSZEIT

5 Stunden

ZUBEREITUNG

Backofen auf 240 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen.

Kalbsknochen auf einem Ofengitter verteilen und für 10

Minuten im heißen Ofen rösten. Dabei ein tiefes Backblech als

Fettpfanne darunterstellen. Ofen auf 180 °C

(Ober-/Unterhitze) herunterdrehen und die Knochen für

weitere 2 Stunden rösten.

Währenddessen Möhren, Knollensellerie, Petersilienwurzel und

Lauch waschen, putzen oder schälen und in grobe Würfel

schneiden. Zwiebel schälen und ebenfalls grob würfeln. Speck

klein würfeln.

Öl in einem großen Topf erhitzen, das Gemüse darin anbraten.

Speck hinzugeben und mit anbraten. Tomatenmark

hinzugeben, mitrösten. Röstgemüse salzen und mit Zucker

bestreuen. Topf mit 2,5 l Wasser au�üllen und die

Kalbsknochen und Abschnitte hin zugeben. Brühe langsam

erhitzen, au�ochen lassen. Auf niedrigster Stufe 2 Stunden

köcheln lassen. Den dabei entstehenden Schaum nach und

nach mit einer Schaumkelle abschöpfen.

Währenddessen in einer kleinen beschichteten Pfanne bei

hoher Hitze Lorbeerblätter, Pimentkörner, Pfe�er körner und

Wacholderbeeren kurz rösten, dann zur Brühe geben. Brühe

weitere 30 Minuten köcheln lassen.



Sieb mit einem Passier- oder Geschirrhandtuch auslegen.

Brühe durch das Sieb in einen weiteren Topf passieren oder in

heiß ausgespülte oder abgekochte Gläser füllen.

TIPP:

Durch das Anrösten entwickeln die Gewürze ihr volles

Aroma. Sobald sie anfangen zu duften, ist der richtige

Zeitpunkt gekommen, sie aus der Pfanne zu nehmen.

EINLEGEFOND FÜR ESSIGGEMÜSE

ZUTATEN

Für 3 Liter

875 ml Essig

250 g Zucker

3 gestr. TL Salz

2 EL Sen�örner

8 Pimentkörner

3 Lorbeerblätter

8 Wacholderbeeren

10 Pfe�erkörner

AUSSERDEM

6 Einmachgläser (à 500 ml)

ZUBEREITUNGSZEIT

20 Minuten

ZUBEREITUNG

Alle Zutaten zusammen mit 2125 ml Wasser in einen Topf

geben und au�ochen, gelegentlich umrühren.

Währenddessen die Gläser heiß ausspülen oder auskochen.

Heißen Essig-Sud in die vorbereiteten Gläser füllen. Gläser gut

verschließen und kurz umdrehen.

Das gewünschte Gemüse (z. B. Möhren oder Radieschen)

waschen, schälen oder putzen. Fond erneut kurz au�ochen



lassen. Das Gemüse in heiß aus gespülte oder abgekochte

Gläser geben, mit dem heißen Sud übergießen und fest

verschließen.

INFO:

Wenn die Gläser nach dem Befüllen umgedreht werden,

entsteht ein Vakuum, das den Fond länger haltbar macht.

PFLAUMEN-SUD

ZUTATEN

Für 1 Liter

250 ml roter Portwein

250 ml Rotwein

90 g Muscovadozucker (siehe Info)

700 ml P�aumensaft

3 Zimtstangen

AUSSERDEM

4 Einmachgläser (à 250 ml)

ZUBEREITUNGSZEIT

15 Minuten

ZUBEREITUNG

Alle Zutaten in einen Topf geben und au�ochen. P�aumen-

Sud durch ein Sieb in die heiß ausgespülten oder abgekochten

Gläser füllen, alternativ P�aumen direkt damit übergießen.

Gläser fest verschließen und kurz umdrehen.

INFO:

Der unra�nierte braune Muscovadozucker kommt

ursprünglich von der Insel Mauritius und ist ein echter

Geheimtipp. Sein kräftiges, karamellartiges Aroma verfeinert

nicht nur Ka�ee, sondern auch Saucen und Marinaden.

BRAUNE GRUNDSAUCE „DEMI GLACE“


