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FUr meine drei Kinder, Schoen, Ellena und Micah.
Greift immer nach den Sternen.

lhr konnt alles erreichen, was euer Herz ersehnt.
Ich liebe euch.



W

VORWORT

Als Madchen, also in den spaten 1970er- und fruhen 1980er-
Jahren, sah ich mir oft zusammen mit meiner Mutter TV-
Kochshows an. Mit ihrer aufwendigen Art schreckten mich
die Zubereitungen immer eher ab - wenn man sich dieser
Materie gerade erst zaghaft annahert, kann einem allein
schon beim Zuschauen bange werden. Keineswegs verfiel
ich also damals gleich dem Kochen. Vielmehr sollte dies
dauern, bis ich wahrend meines Masterstudiums der
Medizinischen Ernahrungswissenschaft und Diatetik an der
New York University mehrere Kochkurse absolvierte und
dabei erkannte, wie unkompliziert Kochen sein kann. Besser
gesagt: Ich lernte, dass man schnell und mit nur wenigen
Zutaten kostliche Speisen zuwege bringen kann.

Vielleicht wagen Sie ja gerade lhre ersten Schritte in die
Welt des Kochens. Dann nutzen Sie dieses Buch als
Begleiter bei Inrem Abenteuer. Und wenn Sie bereits kochen
konnen, haben Sie hiermit einen Berater zur Hand, mit dem



Sie wertvolle Zeit und auch Kosten beim Besorgen von nur
drei Zutaten sparen, die kostliche Zubereitungen ergeben!

Ganz gleich, wie weit Ihre kulinarischen Streifzige Sie
bisher gebracht haben, empfehle ich Ihnen, zunachst die
ersten beiden Kapitel zu lesen, um zu lernen, wie das
Kochen mit nur drei Zutaten funktioniert und wie man in der
Kliche Zeit spart. Dann blattern Sie die Rezepte durch und
probieren ein erstes aus, das Sie anspricht. Sobald sich
einige Favoriten herauskristallisiert haben, mit deren
Zubereitung Sie gut zurechtkommen, bauen Sie Ihr
Repertoire allmahlich weiter aus. Sie werden sich wundern,
wie einfach das Kochen geht, wenn man die
Grundkenntnisse einmal beherrscht. Danken durfen Sie mir
spater!

Sollten Sie von lhren kulinarischen Kreationen Fotos
machen, posten Sie sie doch in den sozialen Medien und
verlinken Sie sie mit @tobyamidor. Ich bin gespannt und
wunsche lhnen viel Genuss!



EINFUHRUNG IN DAS
KOCHEN MIT 3 ZUTATEN

Ich heiRe Sie willkommen in der Welt des Kochens ohne
Probleme. Schon mit der Entscheidung flr dieses Buch
haben Sie den ersten Schritt getan, um zukinftig haufiger
am Herd zu stehen. Die Idee, selbst eine Mahlzeit auf die
Beine zu stellen, mag Ihnen noch wie eine Herausforderung
erscheinen. Doch nun gibt es ja dieses Buch, das alle
Unsicherheiten ausraumt und das Kochen zu einer



bewaltigbaren, ja sogar einfachen Angelegenheit macht -
Spals inklusive! Jedes Rezept erfordert nicht mehr als drei
Zutaten und basiert auf unkomplizierten
Verarbeitungsschritten, dank derer das Ganze zu einem
Kinderspiel wird. Um mein Konzept besser zu verstehen,
rate ich lhnen, zunachst dieses Kapitel und danach noch den
Abschnitt ,, Kuchentipps fur Eilige“ (s. >) vollstandig zu
lesen. In diesem ersten Kapitel erlautere ich die 3-Zutaten-
Strategie, gehe auf die Zutaten ein, die sowieso stets im
Haus sein sollten, sowie auf das Kichenzubehor, das
unbedingt vorhanden sein sollte, und gebe aullerdem Tipps,
mit denen die Zubereitung der Rezepte ganz einfach
gelingt. Damit steht Ihrer vergntglichen und erfolgreichen
Reise in die Welt des Kochens mit drei Zutaten nichts mehr
im Weg.

VORTEILE DES KOCHENS MIT 3 ZUTATEN

Wahrscheinlich fragen Sie sich: ,Kann ich wirklich mit nur
drei Zutaten etwas echt Leckeres zubereiten?” Das klingt zu
schon, um wahr zu sein! Ich gestehe, dass auch ich etwas
skeptisch war, bevor ich mich daranmachte, die Rezepte fur
dieses Buch zu entwickeln. Als ich dann die ersten
konkreten Ergebnisse kostete, konnte ich gar nicht glauben,
wie gut alles schmeckte. Das fand nicht nur ich, sondern die
3-Zutaten-Rezepte, angefangen von neuen Favoriten bis zu
vereinfachten Klassikern, kamen auch bei meinen
kritischsten Testern ausnahmslos gut an, namlich bei
meinen Kindern. Ein ums andere Mal baten sie mich, diese
einfachen Zubereitungen nochmals auf den Tisch zu
bringen. Ich bin begeistert, zumal, wenn ich mich beim
Kochen auf drei Zutaten beschranke, bestimmt meine
Ausgaben sinken werden!

Eigentlich handelt es sich bei vielen der hier vorgestellten
Zubereitungen schlichtweg um vereinfachte
Interpretationen von Rezepten, die gewohnlich die doppelte



oder dreifache Zahl an Zutaten erfordern. Mit ein paar Tricks
konnte ich sie auf nur drei Hauptzutaten ,verschlanken®.
Dazu kommen (in einer Rubrik mit dem Titel ,,Aus dem
Vorrat”) gegebenenfalls noch einige wenige
Standardzutaten, und das Endergebnis steht den
komplexeren Versionen in nichts nach.

7 PLUSPUNKTE DES KOCHENS MIT NUR 3 ZUTATEN

1 GELDERSPARNIS. Einer der grofSten Vorteile bei der
Verwendung von nur drei Zutaten besteht darin, weniger
Geld fur Lebensmittel auszugeben. Vor allem ist dies
eine gute Nachricht fur alle, die sparsam wirtschaften
mussen. Doch generell wirde sich wohl jeder Uber
Einsparungen freuen.

2 SCHNELLERE EINKAUFE. Rezepte mit sieben, zehn
oder noch mehr Zutaten bedeuten zwangslaufig eine
langere Einkaufsliste, und diese wiederum fuhrt
unvermeidlich zu grofSerem Zeitaufwand beim Besorgen
all der Dinge. Ich bin echt Uberrascht, wie schnell der
Einkauf fur ein 3-Zutaten-Rezept oder vielleicht sogar
gleich fur mehrere erledigt ist. Mindestens eine
Viertelstunde langer wurde ich sonst fur die Ublichen
zutatenintensiven Rezepte brauchen.

3 EINFACHES ZUBEREITEN. Meine Rezepte kommen
Anfangern ebenso entgegen wie erfahrenen
Familienkdchinnen und -kochen, die sich freuen, Zeit und
Geld zu sparen. Die Anleitungen lassen sich



komplikationslos umsetzen - ein ganz wesentlicher
Aspekt meiner Kochphilosophie. Bevor Sie sich fur ein
Rezept entscheiden, lesen Sie es zunachst aufmerksam
durch, sodass Sie jeden Schritt wirklich verstehen.
SCHNELL AUF DEM TISCH. Wenn man nur drei
Zutaten verwendet, geht alles vom Abmessen bzw.
Wiegen und Zerkleinern bis zum Mischen logischerweise
schneller, und folglich ist man eher fertig. FUr mich
bedeuten jeder Trick oder jede Abklrzung, die mir auch
nur 5 Minuten ersparen, einen Gewinn. Das gilt umso
mehr an hektischen Wochentagen.

WENIGER LEBENSMITTELVERSCHWENDUNG. In
jedem Rezept finden Sie unter dem Stichwort ,,Tobys
Tipp(s)” erganzende Ratschlage zu den Zutaten, fur
ihren Einkauf, zu geeigneten Kichenutensilien oder zu
weiteren Zubereitungsideen. Haufig verweise ich dabei
auch auf die Moglichkeit, Zutaten zu ersetzen. Vielleicht
findet sich in Inrem Vorratsschrank, Kuhlschrank oder
Tiefkuhlfach ja noch der Rest einer geeigneten
Alternative, die sich dann klug verwerten lasst. Da freut
sich die Umwelt!

FUR GESCHMACKSFULLE SORGEN.Beim Kochen mit
nur drei Zutaten muss man dafur sorgen, dass
mindestens eine davon reichlich Geschmack beisteuert.
In den in diesem Buch vorgestellten Rezepten finden
sich Aromakombinationen, die unsere
Geschmacksrezeptoren fur die Qualitaten suf3, sauer,
salzig, bitter und umami (herzhaft) moglichst intensiv
ansprechen. Sie dlrfen gespannt sein!

SPIELRAUM FUR ENTWICKLUNG. Wer gerade die
ersten kulinarischen Gehversuche unternimmt, konnte
sich durch das 3-Zutaten-Prinzip ermutigt fuhlen. Denn
unter den hier versammelten 100 Rezepten finden Sie
einfache Anleitungen etwa fur Pancakes, Hihnersuppe,
Auberginen-Parmigiana, Chili oder Hackbraten, die in
einem nachsten Schritt dazu anregen konnten, sich an



komplexere Versionen dieser Klassiker mit einer
groBeren Zahl an Zutaten zu wagen. Die Grundtechniken
sind dabei stets mehr oder weniger dieselben, nur
kommen eventuell einige Zusatzschritte hinzu.

Erganzend liefern Ihnen viele meiner Tipps Anregungen, wie
sich Zubereitungen abwandeln lassen. Sobald Sie genugend
Selbstbewusstsein gewonnen haben, kdonnen Sie kreativ
werden, indem Sie etwa eine Zutat ersetzen oder auch
weitere hinzufugen.



WIE NUTZE ICH DIESES KOCHBUCH?

Zu jedem Rezept finden Sie drei Grundzutaten. In der Regel
sind diese in jedem gut sortierten Supermarkt erhaltlich.
AuBerdem sind bei vielen Rezepten unter der Rubrik , Aus
dem Vorrat” von Fall zu Fall aufgefuhrt: Olivendl, Salz und
schwarzer Pfeffer aus der Muhle sowie Wasser. Wasser guter
Qualitat kommt in unseren Breiten glucklicherweise in
beliebiger Menge aus dem Hahn, daher mussen Sie sich
daruber keine Gedanken machen. Hingegen sollten Sie bei



Olivendl, Salz und schwarzem Pfeffer stets darauf achten,
dass lhre Vorrate aufgefullt sind.

Daruber hinaus bekommen Sie bei jedem Rezept unter
dem Stichwort , Tobys Tipp(s)* praktische kochtechnische
Hinweise sowie Empfehlungen zu alternativen Zutaten.

DREI ZUBEREITUNGSMENGEN
Bei allen Rezepten sind die Zutatenmengen, eventuell
erforderliches spezielles Kochzubehor und die Garzeiten fur
drei verschiedene Zubereitungsmengen angegeben. So
finden Sie fur den Erdbeer-Smoothie (s. >) die
Zutatenangaben fur eine, zwei oder vier Personen. In
anderen Fallen, etwa bei der Einfachen Auberginen-
Parmigiana (s. >),erhalten Sie das Rezept fur zwei, vier oder
acht Personen. Die Anleitungen fur die einzelnen Rezepte
sind jeweils fur die mittleren Zutatenmengen verfasst, und
sofern fur die kleinere bzw. grofere Personenzahl
geringfugige Abwandlungen, etwa beim Kochgeschirr oder
den Garzeiten, notwendig werden, sind diese unterhalb der
Zutatenblocks fur die kleinere bzw. grolsere Personenzahl
vermerkt. Zum Beispiel ist das Rezept Blumenkohlroschen
mit Knoblauch und Parmesan (s. >) fur vier Personen
beschrieben, wobei ein Backblech benotigt wird. Hingegen
braucht man fur sechs Personen zwei Backbleche, was im
Anschluss an die Zutatenliste auch so angegeben ist. Dank
dreier verschiedener Zubereitungsmengen lassen sich die
Rezepte problemlos auf unterschiedliche Situationen
anwenden. So sollten Singles sich an der kleinsten Menge
orientieren. Wer seinen Lebensbereich mit jemandem teilt,
konnte sich fur die kleinste oder die mittlere Zutatenmenge
entscheiden. Fur ein Essen mit der Familie oder Freunden
schliel8lich stehen die Rezeptangaben flr eine groRere
Personenzahl zur Verfugung. Im nachsten Kapitel finden Sie
Tipps fur unterschiedliche Lebenssituationen: zum Kochen



fur Singles, fur zwei, fur eine ganze Familie und in
Studienzeiten.



ICONS

Jedem Rezept in diesem Buch sind Icons vorangestellt, die
wesentliche Informationen liefern. So erfahrt man auf einen
Blick, ob die betreffende Zubereitung tiefkihlgeeignet ist,
sich gut vorkochen lasst, mit nur einem Topf oder einer
Pfanne auskommt, in maximal 15 Minuten servierbereit ist
oder bestimmten Ernahrungsformen gerecht wird.

Nachfolgend werden alle in diesem Buch verwendeten
Icons erlautert.

TIEFKUHLGEEIGNET. Eine so gekennzeichnete Zubereitung lasst
sich bis zu zwei Monate im TiefkUhlfach lagern.

MEAL PREP. Das bedeutet, dass die Gerichte gut vorzukochen sind
und aufbewahrt werden konnen, um sie dann im Lauf der Woche zu
essen.

ONE-POT-REZEPTE. Fur eine so gekennzeichnete Zubereitung
brauchen Sie nur einen Topf oder eine Pfanne. Bei einem Smoothie
wird nichts weiter als der Standmixer bendétigt.

MAXIMAL 15 MINUTEN. Alles in allem, also fur die Vor- und die
Zubereitung, bendtigen Sie in diesem Fall h6chstens 15 Minuten.

VEGETARISCH. Das Rezept verwendet ausschlieldlich pflanzliche
Zutaten, also Obst, Gemuse und Hulsenfrichte, Getreide, NUsse,
Saaten sowie Kerne, dazu kommen Milch beziehungsweise
Milchprodukte und Eier.

VEGAN. Hier kommen keinerlei tierische Produkte zur Verwendung.
Das umschlie8t nicht nur Fleisch und Geflugel, Fisch und
Meeresfrichte, sondern ebenso Eier, Milch bzw. Milchprodukte und
auch tierische Nebenprodukte wie Honig.

MILCHFREIL. Eine so gekennzeichnete Zubereitung enthalt weder
Milch noch irgendein Milchprodukt.

GLUTENFREIL. In einer mit diesem Icon gekennzeichneten
Zubereitung ist keinerlei Gluten enthalten. Falls Sie unter einer
Glutenunvertraglichkeit oder Zdéliakie leiden, studieren Sie beim
Einkauf abgepackter Produkte immer aufmerksam das Etikett. Wenn
ein Herstellungsbetrieb mehrgleisig fahrt, also auch glutenhaltige
Lebensmittel verarbeitet, verlangt das Gesetz auf der Verpackung
einen entsprechenden Hinweis.



UNVERZICHTBARES KUCHENZUBEHOR

Um die Rezepte in diesem Buch erfolgreich nachzukochen,
benotigen Sie eine Reihe von Kochutensilien, die ich im
Folgenden aufgelistet und erlautert habe.

RUHRSCHUSSELN. Fiir viele Gerichte miissen Sie Zutaten
vermengen, mischen oder verruhren. Dafur sollten
mindestens drei Ruhrschusseln in grol3, mittel und klein
vorhanden sein.

SCHMORPFANNE. Im Vergleich zu einer Bratpfanne hat sie
einen steileren und héheren Rand, und die Bodenflache ist
groBer. Mit diesen Merkmalen eignet sich eine
Schmorpfanne ideal etwa fur die Pasta-Hahnchen-Bowl mit
Spinat (s. >) oder auch fur das Chili con Carne (s. >), denn
eben dank des hohen Randes lauft so schnell nichts Uber.
Das spart ausufernde Reinigungsaktionen im Anschluss.
Eine Schmorpfanne sollte Uber einen passenden Deckel
verfugen. Wenn Sie fur eine oder zwei Personen kochen,
brauchen Sie eine mittelgroSe Schmorpfanne, fir mehr
Gaste sollte sie einen grolseren Durchmesser haben.

BRATPFANNE. Sie hat einen schragen Rand und ist daher
perfekt fur Zubereitungen, bei denen Zutaten rasch
gebraten und wahrenddessen immer wieder hin und her
geschoben werden. Ein typisches Beispiel hierfur ist Ruhrei
mit Lachs (s. >). Auch eine Bratpfanne sollte Uber einen
passenden Deckel verfugen. Und wie bei der Schmorpfanne
gilt: FUr eine oder zwei Personen brauchen Sie eine
mittelgrofSe Bratpfanne, fur mehr Gaste hingegen ein grolles
Exemplar.

KOCHTOPF. Mit seinem hohen Rand eignet sich ein
Kochtopf zum Garen von Gemuse, Reis und Getreide, Pasta



sowie zur Zubereitung zahlreicher Gerichte und auch von
Saucen. Fur Ihre Kochtopfe sollten stets passende Deckel
vorhanden sein.

BACKBLECHE. Sie sind die ideale Wahl fur die Zubereitung
von Ofengemuse, etwa die Blumenkohlroschen mit
Knoblauch und Parmesan (s. >), und naturlich zum Backen
von Cookies & Co., etwa Haferflocken-Rosinen-Cookies (s.
>). Mindestens zwei Bleche sollte |hr Fundus umfassen, falls
Sie haufiger fur Freunde kochen und backen.

KUCHENWAAGE. Fir die Rezepte in diesem Kochbuch habe
ich die Zutatenmengen so ausgetuftelt, dass sich ein
optimales geschmackliches Zusammenspiel der einzelnen
Komponenten ergibt. Machen Sie sich daher die MUhe, die
Zutaten entsprechend abzuwiegen. Digitale Kichenwaagen
sind in kostengunstigen und platzsparenden Ausfihrungen
erhaltlich.

MESSERSET. Man muss keine Unsummen fur geeignete
Messer ausgeben. Zumindest aber sollte ein grolSes,
schweres Kochmesser vorhanden sein, um Zutaten zu
hacken, zu wurfeln oder in Scheiben zu schneiden.
Unverzichtbar ist aulSerdem ein kleineres Allzweckmesser,
mit dem man gut Obst und Gemuse schalen, Knoblauch in
Scheiben schneiden und weitere prazise Schneidearbeiten
ausfihren kann, wie etwa fur die Tomaten mit
Thunfischfullung (s. >).

SCHNEIDBRETTER. Eine gute, feste Unterlage bewahrt
lhre Kichenarbeitsflache vor Schaden beim Zerkleinern von
Obst, Gemuse, Fleisch und anderen Zutaten. Es empfiehlt
sich, mindestens zwei separate Schneidbretter fir Obst und
Gemuse einerseits sowie fur rohes Fleisch und Geflugel
andererseits zu verwenden, um Kreuzkontaminierungen zu
vermeiden.



MINI-MUFFINFORM. AulSer den allseits beliebten Kuchlein,
in diesem Buch vertreten durch Mini-Muffins mit
Heidelbeeren (s. >), konnten Sie, wenn Ihre Kochgeluste
richtig in Schwung kommen, in den kleinen Mulden noch
ganz anderes zubereiten. Denkbar waren etwa Mini-
Frittatas, Hackballchen, Hackbraten en miniature und vieles,
vieles mehr.

STANDMIXER. Smoothies, Dips, Suppen? Ein Standmixer
erweist sich in der Kiche als ziemlicher Allrounder und zeigt
dies in meinem Buch in zahlreichen Rezepten. Ich verweise
etwa auf die Cashew-Dattel-Riegel mit Schokodeko (s. >),
den Hellwach-Smoothie (s. >) oder den Schwarze-Bohnen-
Dip (s. >).

KUCHENSIEB. Ob Sie Pasta bzw. Nudeln abseihen,
Hulsenfruchte abtropfen lassen oder Obst und Gemuse
abbrausen wollen - ein Kichensieb bzw. Durchschlag ist
beim Kochen einfach unverzichtbar.

AUSSERDEM. Was daruber hinaus in keiner Kuche fehlen
sollte, sind ein Schneebesen, ein Pfannenwender, ein
Teigschaber, eine Kichenzange, eine Knoblauchpresse, ein
Messbecher (gunstig aus Plastik, jahrzehntelang haltbar aus
Edelstahl) und nicht zuletzt verschiedene Holzloffel zum
Umruhren und Mischen.

13 KUCHENTIPPS FUR ANFANGER

Mit zunehmender Praxis werden Sie sich beim Kochen
immer mehr Wissen und auch Kniffe aneignen, das kommt
ganz automatisch. Bis dahin will ich Ihnen einige



Grundregeln an die Hand geben, die man als Anfanger gern
mal vergisst.

1 DAS REZEPT ZUERST GRUNDLICH DURCHLESEN. So
stellen Sie sicher, dass alles, was Sie an Zutaten ebenso
wie an Utensilien benotigen, tatsachlich verfagbar ist
(liegt vielleicht der Schneebesen, saucenverkrustet vom
letzten Gebrauch, noch im Spulbecken?). Aullerdem
konnte es ja sein, dass Sie einen Arbeitsschritt nicht auf
Anhieb verstehen und daher mehrmals lesen mussen.

2 FRISCHES OBST, GEMUSE, SALATE UND KRAUTER
GRUNDLICH WASCHEN. Dafiir brauchen Sie nichts
weiter als kaltes flielendes Wasser sowie eine
Gemuseburste mit kraftigen Borsten, zum Beispiel zum
Abbursten von Kartoffeln, wenn Sie diese in der Schale
kochen wollen. Auch Tutensalate oder Rohkost aus der
Tute sollten aufgrund der erhohten Keimbelastung
grundlich gewaschen werden, selbst wenn Sie den
Aufdruck ,Gewaschen und verzehrfertig” finden. Die
Verwendung von Spulmittel ist absolut tabu.

3 ZWISCHENDurch REGELMASSIG AB-SPULEN. Wenn
Sie wahrend der Zubereitung benutzte Utensilien immer
gleich abwaschen, verhindern Sie, dass lhr
Arbeitsbereich zunehmend blockiert wird. AulSerdem
haben Sie auf diese Weise am Ende keinen Riesenberg
zu bewaltigen.

4 OLIVENOL EXTRA VERGINE NICHT ZUM BRATEN
VERWENDEN. Wenn sich in diesem Kochbuch unter den
Zutaten Olivendl findet, ist damit nicht Olivendl extra
vergine gemeint, sondern einfaches (raffiniertes)
Olivendl. Es besitzt einen hoheren Rauchpunkt, ist also
hitzebestandiger und deshalb gut zum Braten geeignet.
Dagegen bildet Olivendl extra vergine die perfekte Wahl
far Dressings, die kalt zubereitet werden.

5 ZUTATEN IM VORFELD VORBEREITEN UND
ABMESSEN BZW. ABWIEGEN. Vor Beginn der



eigentlichen Zubereitung alle Zutaten putzen und
waschen, nach Bedarf zerkleinern und abgewogen bzw.
abgemessen bereitstellen. Denn beim Nachkochen eines
Rezepts folgt oft rasant Schritt auf Schritt. Wenn Sie
dann in letzter Sekunde noch anfangen mussen, etwas
zu schneiden oder zu hacken, kann es passieren, dass
die anderen Zutaten inzwischen verbrennen oder
Ubergart werden.

DEN GARGRAD VON FLEISCH, GEFLUGEL UND
FISCH MIT EINEM THERMOMETER PRUFEN. Die
einzige Art, um sicherzustellen, dass Sie ein gegartes
Stuck Fleisch, Geflugel oder Fisch unbedenklich essen
kdnnen, ist das Messen der Kerntemperatur. Ein digitales
Bratenthermometer ist schon fur wenig Geld zu
bekommen und leistet Uber Jahre hinweg treue Dienste.
Wie Untersuchungen erbrachten, ist das Beurteilen des
Gargrads allein anhand der Farbe oder danach, ob klarer
Fleischsaft austritt, unsicher.

ROHES FLEISCH NICHT ABSPULEN. Das gilt nicht nur
far Fleisch, sondern ebenso fur Gefligel oder Fisch.
Denn wie Untersuchungen ergaben, verteilen sich
eventuell vorhandene Keime beim Abwaschen durch
Spritzwasser im Spulbecken und auch auf der
Arbeitsflache, von wo sie dann auf andere Speisen
Ubertragen werden konnten. Da mogliche
Krankheitserreger durch Hitze abgetotet werden, ist ein
Abwaschen vor dem Braten oder Kochen nicht
notwendig.

FLUSSIGE TEIGE NICHT ZU LANGE RUHREN. Man
darf gielsfahige Teige, etwa fur Pancakes und Muffins,
auf keinen Fall zu lange ruhren, da sonst das Ergebnis
nicht so saftig wie gewunscht gerat. Es reicht, die
Zutaten gerade eben zu vermischen.

FEUCHTES KUCHENPAPIER UNTER DAS
SCHNEIDBRETT LEGEN. Dieser von vielen Kochprofis
genutzte Trick verhindert ein Verrutschen des



Schneidbretts. Man faltet einfach ein Stlck
Kichenpapier zu einem Quadrat oder Rechteck,
befeuchtet es mit Wasser und legt es auf die
Arbeitsflache, bevor man das Schneidbrett darauf
platziert.
UBERFULLUNG VERMEIDEN. Ob Sie fiir lhre
0 Zubereitung eine Pfanne, eine Auflaufform oder ein
Backblech verwenden, eine Uberflillung sollten Sie auf
jeden Fall vermeiden. Andernfalls gerat das Gargut, das
ja in der Hitze Feuchtigkeit abscheidet, nicht so knusprig
oder braun wie gewunscht, und auch generell kann sich
die Konsistenz auf unerfreuliche Weise verandern.
GRIFFE VON TOPFEN UND PFANNEN AUF DEM
1 HERD IMMER ZUR SEITE HIN DREHEN. An Topf- oder
Pfannengriffen, die nach vorn weisen, kdnnte man sich
leicht verhaken mit der Folge, dass der heilse Inhalt
einem selbst oder auch einer anderen Person
Verbrennungen zufugt.
KEINE STUMPFEN MESSER VERWENDEN. So paradox
2 es klingt: Gerade an stumpfen Messern kann man sich
am ehesten verletzen. Der Handel bietet Messerscharfer
(Messerschleifer) in verschiedenen Ausfuhrungen. Ein
Fachverkaufer wird Ihnen die sachgemafie Verwendung
sicher gut erklaren.
GEGARTES FLEISCH RUHEN LASSEN. Das Steak oder
3 Schweinefilet ist fertig gegart und der Appetit darauf
unwiderstehlich. Doch halt! Geben Sie dem guten Stuck
erst noch 10 Minuten Ruhe, sodass sich die Safte im
Inneren schon verteilen kdnnen. Dann erwartet Sie der
vollendete Genuss.

=

=

=

=

Geschafft! Jetzt haben Sie alles Wissenswerte uber den
Aufbau des Kochbuchs gelernt, einschlielich wertvoller
Tipps und Tricks fur eine problemlose Vor- und Zubereitung.
Im folgenden Kapitel finden Sie Kuchentipps, um Zeit zu
sparen, sowie nutzliche Hinweise zum Kochen fir Singles,



far zwei, fur eine ganze Familie und in Studienzeiten. Na,
gespannt auf all die 3-Zutaten-ldeen, denen Sie spater im
Buch begegnen werden?



KUCHENTIPPS FUR EILIGE

Allein schon die Beschrankung auf drei Zutaten erspart
Ihnen Zeit und Geld. Sie konnen jedoch im Verlauf der Vor-
und Zubereitung noch mehr tun, um weitere Zeit zu sparen.
Dieses Kapitel gibt Tipps zu mehr Effizienz in der Kliche
sowie zum Kochen flr unterschiedliche Personenzahlen (von
einer Person bis zu einer ganzen Familie) und schliefslich
zum Kochen auf Vorrat, dem sogenannten Meal Prep.

TIPPS ZUM SCHNELLEN VOR- UND ZUBEREITEN



Es gibt viele Moglichkeiten, beim Kochen Zeit zu sparen.
Hier kommen zehn Ratschlage, die mir am nutzlichsten
erscheinen. Befolgen Sie sie nach Belieben allesamt oder
nur ein paar von ihnen - und sammeln Sie auch selbst Tricks
zur Steigerung lhrer Effizienz.

1 VORAUSPLANUNG. Wenn Sie rechtzeitig planen, was
Sie kochen wollen, und wenn Sie dann noch den Einkauf
dafur im Voraus erledigen kdbnnen, nehmen Sie aus
Ihrem Vorhaben den Stress heraus, und Sie konnen am
Tag X alles entspannt erledigen.

2 ABFALLSCHUSSELN BEREITSTELLEN. Dieser kleine
Kunstgriff gehort zu meinen Favoriten unter allen
MalBnahmen zur Zeitersparnis beim Kochen. Das ewige
Hin- und Herlaufen zwischen Arbeitsbereich und Bio-,
Plastik- und sonstigen Mulleimern raubt eine Menge Zeit.
Daher stelle ich, bevor ich mich an eine Zubereitung
mache, als Erstes Schusseln als ,,Mullcontainer” bereit.
In die wandert, wahrend ich werkele, alles hinein, und
erst wenn sie voll sind, entleere ich sie in die
entsprechenden Abfalleimer.

3 ZWISCHENDRIN SAUBER MACHEN. In meinen
Kochkursen an der New York University lernte ich, dass
man wahrend der Zubereitung verwendete Schusseln
und andere Utensilien stets gleich abwaschen und
wegraumen sollte. Beim Kochen gibt es immer wieder
auch kurze Wartezeiten, bis der nachste Schritt ansteht,
und diese kann man gut nutzen, um Arbeitsflache und
Spule frei zu halten.

4 ZUTATEN AM VORABEND VORBEREITEN. Bevor man
mit dem Kochen beginnt, sollten samtliche Zutaten
abgemessen und vorbereitet sein. Vieles davon lasst
sich bereits am Abend zuvor erledigen: Nehmen Sie sich
dafur 10-15 Minuten Zeit. Die vorbereiteten Zutaten
werden entweder in dicht schlieBenden Behaltern in den
KUuhlschrank gegeben oder auch auf der Arbeitsflache



bereitgestellt. So kann es am nachsten Tag mit der
Zubereitung gleich losgehen.

TOPFE UND ANDERES ZUBEHOR AM VORABEND
BEREITSTELLEN. Einiges an Zeitersparnis erzielen Sie
daruber hinaus, indem Sie alle fur das geplante Gericht
benotigten Utensilien - Topfe, Pfannen, Schneebesen,
Holzloffel usw. - bereits zuvor aus den Schranken oder
Schubladen holen.

ARBEITSBEREICH STETS SAUBER UND
AUFGERAUMT HALTEN. Ein sauberer und vor allem
aufgeraumter Arbeitsbereich kann immens beflugelnd
wirken. MUssen Sie dagegen vor einer geplanten
Zubereitung erst einmal eine grolere Reinigungsaktion
durchfihren, durfte das lIhre Freude am Kochen wohl
eher bremsen.

HAUFIG VERWENDETE UTENSILIEN IN HERDNAHE
GRIFFBEREIT HABEN. Bei mir steht gleich neben dem
Herd ein groRes Behaltnis, in dem ich Holzloffel,
Schneebesen, Teigschaber und Pfannenwender
aufbewahre - eben all die Utensilien, zu denen ich ganz
haufig greife. So spare ich mir unnotige Zeit, um lange
in Schubladen herumzukramen.

ORDNUNG IM KUHLSCHRANK HALTEN. Einfach alles
planlos in den Kuhlschrank zu stopfen, ist keine gute
Idee - umso mehr, wenn Schnelligkeit und Effizienz in
der Kuche Ihnen wichtige Anliegen sind. Widmen Sie sich
wochentlich 5-10 Minuten Ihrem Kihlschrank. Was nicht
mehr brauchbar ist, werfen Sie weg. Den Rest sortieren
Sie neu ein, und vorher wischen Sie das Gerat aus. Mit
gutem Uberblick Uber lhre Vorrate geht beim Kochen
alles entschieden reibungsloser von der Hand.
BACKOFEN RECHTZEITIG VORHEIZEN. Fur ein
Gericht, das im Ofen zubereitet wird, muss dieser
rechtzeitig eingeschaltet werden. Etwa 10-15 Minuten
braucht er, um die richtige Betriebstemperatur zu
erreichen. Eine Zubereitung in einen erst lauwarmen



=

Backofen zu schieben, bringt kein zufriedenstellendes
Ergebnis.

KONTROLLIERTES TIMING. Es ist egal, ob Sie einen
althergebrachten Klichentimer oder Ihr Smartphone
nutzen. Wichtig ist nur, dass Sie beim Kochen die Zeiten
im Auge behalten. Mehr als einmal ist mir mein Essen
verbrannt, weil ich meinte, ich kame ohne diese uberaus
nutzliche Erinnerungsstutze aus. Und dann musste ich
von vorn beginnen ...



KOCHEN FUR SINGLES

Falls Sie allein leben, sind Gerichte flr sechs bis acht
Personen im Alltag kaum ein Thema fur Sie. Am besten
wahlen Sie Rezepte, die auf eine oder zwei Personen
zugeschnitten sind, damit reduzieren Sie auf lange Sicht
auch unnotige Ausgaben. Hier folgen funf praktische
Empfehlungen fur die Singlekuche.

5 TIPPS ZUM KOCHEN FUR SINGLES

1 VORAUSSCHAUENDE ESSENSPLANUNG. Wenn Sie
sparsam wirtschaften mochten, nehmen Sie sich
Zubereitungen mit zumindest teils identischen Zutaten
vor. So konnen Sie, was etwa an Nussen, Friachten oder
Gemuse von der einen Zubereitung ubrig ist, fur die
zweite verwerten.

2 EINKAUFSLISTE ERSTELLEN. Nachdem Sie lhren
Speiseplan aufgestellt haben, schreiben Sie eine
entsprechende Besorgungsliste. Mit dieser geht der
Einkauf nicht nur zigig vonstatten, sondern sie hat auch
eine zugelnde Wirkung, was Spontankaufe betrifft. Far
mich selbst habe ich die Regel aufgestellt, dass pro
Einkauf maximal zwei ungeplante Extras drin sind.

3 NICHT ZU VIEL FRISCHES OBST UND GEMUSE
EINKAUFEN. So verlockend die bunte Fulle an Obst und
Gemuse auch sein mag, sollte man nur kaufen, was man
wirklich in den nachsten Tagen verbrauchen kann. Es
ware doch ein Jammer, wenn die schnell verderblichen
Produkte letztlich im Komposteimer landen wurden, und
aullerdem kommt der nachste Einkauf ja ganz bestimmt!
Alternativen sind TK-Obst und -Gemuse oder
Dosenkonserven, die langer haltbar sind.

4 FUR FLEISCH UND FISCH IST DIE FRISCHE- THEKE
DIE ERSTE WAHL. Statt grofSer Portionen aus der
Kuhlung des Supermarkts wahlen Sie lieber auf Ihren



individuellen Bedarf an der Frischetheke oder beim
Metzger zugeschnittene kleine Portionen.
Hahnchenbrustfilets zum Beispiel lassen sich zu Hause
gut einzeln einfrieren und dann nach Bedarf auftauen.
ESSENSRESTE TIEFKUHLEN. Falls eine Zubereitung
far zwei Personen gedacht ist, konnten Sie die zweite
Portion gleich am nachsten Tag zum Lunch essen oder
aber als willkommenen Vorrat fur einen der Tage
tiefkihlen, an dem fur Kochen kaum Zeit ist. Gerichte,
die sich dafir am besten eignen, sind in diesem Buch
mit dem TiefklUhlgeeignet-lcon gekennzeichnet.

5 SUPER-REZEPTE FUR SINGLES

Wenn Sie nur fur sich kochen, machen folgende
Zubereitungen Sie satt und glucklich:

1

2
3
4
5

Erdnuss-Kirsch-Smoothie (s. >)

Bowl mit SulSkartoffel und Kichererbsen (s. >)
Avocadotoast mit Ei (s. >)

Mit Thymian pochierter Heilbutt (s. >)

Lachs mit Sojasauce und Ahornsirup (s. >)



