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Warum solite man eigentlich selber kochen?

“Da kauf ich mir lieber einen Doner um 3 501"

In einer Zeit, in der man an jeder Ecke etwas zu essen bekommt und die
Lebensmittelgeschafte mit fertigen Gerichten und Snacks tberfillt sind —
warum sollte man da noch selber kochen?

Interessant ist, dass das jeder fiir sich selbst entdecken kann. Der Vorgang
des Entdeckens an sich ist schon einer der spannenden Aspekte. Das
Gefiihl, etwas selber gemacht und dabei sein Bestes gegeben zu haben,
kann auch ein Grund sein, warum eine ,Sache“ zu einem Hobby, zu einer
Leidenschaft wird.

Der eine malt Bilder, ein anderer will Mega Man 1in Weltrekordzeit
schaffen und wieder ein anderer bastelt mit seinen Kindern eine
Holzhiitte. Egal, was euch in eurem Schaffen bereichert und euer Leben
positivabrundet, MACHT ES! Das Leben ist zu kurz, um nicht mal seinen
eigenen Leberkdse gemacht zu haben!

Einfach Ehrensache

lhr kommt an einen Punkt in eurem Leben, wo ihr in etwas gut seid und
der Drang, noch besser zu werden, einen groBen Teil eures Lebens
ausmacht. Das ist ein Indikator dafiir, dass euer Hobby zu einer Passion
geworden ist. Gratuliere!

Wenn ihr euch schon beim Einkaufen denkt: ,Dieses Fertiggericht kann ich
wesentlich besser selber machen® oder ,Ich brauch keinen Suppenwiirfel
oder gekornte Briihe®, seid ihr jemand, der Kochen nicht als
unausweichliches Ubel sieht, sondern auch als Méglichkeit, etwas
Kreatives und Geniales zu schaffen.

Und ja, manche Dinge machen mehr Arbeit, aber das Ergebnis lohnt sich!



Ehrenkochversprechen!



Wer bin ich vnd was findest du hier?

Ich selbst bin YouTuber (das gilt anscheinend schon als
,Berufsbezeichnung®) und viele, die dieses Buch kaufen, werden meinen
Kanal kennen. Da ich zu dem Zeitpunkt, an dem ich dieses Buch schreibe,
nicht hauptberuflich YouTube-Videos mache, mdchte ich das Ganze mehr
als Hobby beziehungsweise Leidenschaft deklarieren. Kochen ist nicht
mein Beruf, sondern mehr eine Berufung.

Keine Angst, das hier ist keines dieser Biicher, in denen man
ausschliefllich Rezepte findet, die ich schon auf YouTube gemacht habe.
Sonst wadre der Titel ,Gibt's zwar alles gratis auf YouTube — wédre aber cool,
wenn ihr es trotzdem kaufen wiirdet”

Verweise auf Videos werden mit QR-Codes bei den jeweiligen Rezepten
dabei sein und konnen mit einer entsprechenden App gedffnet werden. Es
werden auch kurze Videos mit Tipps und fragwiirdigen Inhalten dabei
sein.

Ich schranke mich nicht auf nationale Kiiche ein. Kochen ist eine
Spielwiese, die es zu erkunden gilt. Sosehr ich traditionelle Gerichte, die
auch traditionell gekocht werden, liebe, ist das Entwickeln neuer Rezepte
der spannende und spaflige Teil. Auch wenn manche Techniken oder
Rezepte von Puristen vielleicht als illegal bezeichnet werden kdnnten.

Und falls du mehr uber mich und wie mein Kanal angefangen hat, wissen mochtest, habe ich hier

eine Keine "Mini-Doku’ vorbereitet

Klicke hier um zum Video zu gelangen.

Und so gelangst du auf meinen You-Tube Kanal:

Klicke hier um zu meinem Kanal zu gelangen.



https://www.youtube.com/watch?v=JF7Uig3edzg
https://www.youtube.com/c/keinStresskochen




Lexikon fiir

Trofz der geografischen Nahe von Osterreich und Deutschland gitt es, sprachliche Hurden
prophylaktisch zusammenzutragen. Dieser Service wird euch kostenlos von k§k (AUT) und Jens

Glatz (DE) zur Verfugung gestellt.

Erdapfel = Kartoffeln

faschiert = durch den Fleischwolf gedreht, entsprechend: Faschiertes =
Hackfleisch

fett sein = besoffen sein
Frankfurter Wiirstchen = Wiener Wiirstchen
Germ = Hefe
Grammeln = Grieben/ausgelassene Schweinespeckwiirfel
Hosenbrunzer = Hosenscheiller
Kaferbohnen = Feuerbohnen
Karfiol = Blumenkohl
Kren = Meerrettich
Luststock = Liebstockel/"Maggikraut”
Powidl = Pflaumenmus
restfett = Hangover/siehe "fett sein”
Rote Riibe = Rote Bete
Sauerrahm = Saure Sahne
Schilcher = Roséwein aus der Rebsorte Blauer Wildbacher
Schlagobers = Sahne

Schweineschopf = Schweinenacken



Selchfleisch = Gerdauchertes

Staubzucker = Puderzucker






Das

Doch wie beginnt alles? Richtigl Mit der Sauce.

WAS?! Da ist kein Tomatenmark, Lorbeerblatt, Rotwein und so weiter dabei?

Ich habe Bindungsangste und mir ist zum Beispiel Potwein schon zu viel Verpfiichtung. Fur zu

Hause ist ein so allgemein gehaltener Fond wie miiglich die beste Variante, um flexibel zu kochen,

AuBerdem solife er einfach und mit wenig aktivem 7 eitaufwand zu machen sein. In reduzierter
Form kavn der Fond super in Eiswurfelformen eingefroren werden. Die konnen dann wie diese

vermaledeifen Bruh-/Suppenwurfel verwendet werden.






Grundsauce
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800-100 ¢ Fleisch (am besten durchzogen und/oder mit Knochen;
Suppenrippe/Beinfleisch eignet sich am besten)

1groge Zwiebel

18und Suppengemdiise (ca. 300 §g)

Wie der Fond dann reduziert aussieht. siehst du im Video:

Klicke hier um zum Video zu gelangen.

Wie man daraus dann herrliche Saucen zieht, sehen wir uns gleich
an. Jetzt aber kommen wir zum Grundstock fir viele Gerichte.

1. Fleisch und Gemdiise, wie von euch gewiinscht, anrosten. Fur
einen Fond empfehle ich, zumindest das Fleisch und die Zwiebel
scharf anzubraten oder mit etwas Ol bei 250 °C (Umluft) in den
Ofen zu geben, bis sich auch da Rostaromen bilden. Man sollte auf
hohe Temperatur achten, denn falls man zum Beispiel auch
Karotten anrostet und die Temperatur zu niedrig ist, kdnnten diese
st werden.

2. Mit 4 | Wasser aufgiefen und kdcheln lassen. NICHT salzen.

3. Nach 3 Stunden Kochzeit hat man eine sehr kraftige


https://www.youtube.com/watch?v=_XxDo5N_3QQ

Suppe/Briihe, die auch fiir Rezepte, bei denen so etwas verlangt
wird, benutzt werden kann. Das Gemise und das Fleisch haben
noch Geschmack.Nach 6 Stunden Kochzeit ist es schon schwieriger,
das Gemiise oder Fleisch weiter zu verwenden, weil der meiste
Geschmack schon ausgekocht ist. Dafir ist der Geschmack des
Fonds schon sehr kraftig und muss nicht mehr so stark reduziert
werden. Nach 12 Stunden ist alles ausgekocht und der Fond wird
nicht mehr kréftiger.

Hier noch ein Video, in dem viel uber diese Grundsauce gesprochen wird (bitte spater einsteigen bei

648)

Klicke hier um zum Video zu gelangen.



https://www.youtube.com/watch?v=xBwnvh-Okko&t=388s

Steak
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2 Rinder-Steaks nach Wahl
100 ml Rotwein (nichts fiir Kinder)
Knoblauch, Krauter, Tomatenmark (nach Belieben)

200m Grundsauce (bei 12 Stunden Kochzeit, 350 ml bei 6 Stunden, 500 ml
bei 3 Stunden)

121 kalte Butter

Salz und Zucker

Dieser Klassiker darf in meinem Kochbuch nicht fehlen. Der beste
Tipp fur die Wahl des Rotweins: trinken! Wenn er schmeckt, auch
damit kochen.

1. Steak scharf anbraten und den Bratensatz mit Rotwein ab-
|6schen. Den Wein reduzieren, bis die Flissigkeit fast verdampft ist.
Hier hat man die Moglichkeit, mit anderen Aromen wie Knoblauch,
Krauter oder zum Beispiel Tomatenmark die Sauce zu
aromatisieren.

2. Man kann das Steak auch extra braten und die Sauce ohne
Bratensatz ansetzen. Dafiir einfach den Rotwein in einem



Sol8entopf reduzieren.

3. Dann den Fond dazugeben und so lange reduzieren, bis die Sauce
schon kraftig ist (auf ca. 70-100 ml). Da der Fond nicht gesalzen ist,
kann man ihn so stark reduzieren, wie man mochte, ohne dass
etwas versalzen ist.

4. Final die kalte Butter einriihren (montieren) und mit Salz und
etwas Zucker abschmecken.

5. Wenn die Sauce noch etwas Konsistenz braucht, kann man diese
mit Starke oder Beurre manié etwas andicken.



