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Fiir Isi, die mein allergrofSter Fan ist,
mich jeden Tag anfeuert und mir
die Kraft gibt, Neues auszuprobieren.

Fiir Mor, die mir kurz vor meinem 18. Geburtstag zeigte,
wie man eine Mehlschwitze macht — weil »Mdnner, die

nicht selbst kochen kénnen, peinlich sind«.
Und unbekannterweise fiir Jamie,
der mich immer wieder davan erinnert hat,

wie viel Spafy Kochen bringt.

Ohne euch hdtte ich es nicht gemacht.
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Liebe Leserin, lieber Leser,

ich habe schon viel Mist in meinem Leben gegessen. In
meiner Erinnerung gibt es zu viele Sonntagnachmittage,
die ich verkatert in meiner Studentenbude vor dem Fern-
seher verbrachte. Dort goss ein aufgedrehter britischer
Fernsehkoch literweise Olivendl auf einen nobel ausse-
henden Salat, wahrend ich im Wasserbad aufgewarmte
Hackballchen und Jagersofie in mich reinschob - und
mir winschte, es ware etwas Leckereres. Das, was er da
im Fernsehen kochte, konnte ich mir einfach nicht leisten.
Dachte ich zumindest. Denn was mir fehlte, war nicht
blofl das Geld. Mir fehlten die Ideen und der Mut, wie ich
es leicht abgewandelt doch ausprobieren konnte.

Armut ist mehr als ein wirtschaftlicher Zustand. Armut
bedeutet Enge. Sie ist ein Gefiihl, das dich umklammert
und in jeder Faser deines Korpers spiiren lasst, nicht gut
genug zu sein und festzuhéngen. Alle Generationen sind
von ihr betroffen, junge Menschen jedoch besonders.
Zum ersten Mal seit der Nachkriegsgeschichte werden
sie einen niedrigeren Lebensstandard haben als ihre
Eltern.! Armut ist fast nie die Schuld der armen Person.
Das System macht es ihnen allerdings nicht leicht, etwas

zuriickzulegen:
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e Zum Beispiel, weil Berufseinsteiger:innen in Krisen-
zeiten zuerst entlassen werden.

e Oder, weil gerade mal 11 Prozent der Studierenden
heute noch BAf6G bekommen. Zur Einfithrung vor
50 Jahren war es fast die Hilfte aller Studierenden.?

¢ Weil Menschen, die 2021 eine duale Ausbildung be-
gonnen haben, im schlimmsten Fall mit gerade mal
550 Euro vergiitet wurden.3

e Und, weil zwischen unbezahlten Pflicht-Praktika, 450-
Euro-Jobs, Hartz IV, kleiner Rente und stetig steigen-
den Mieten* niemand grofle Spriinge machen kann. Die
Lebenshaltungskosten steigen, wahrend Lohne, Vergii-

tungen und staatliche Hilfen nicht hinterherkommen.

Fiir mich kamen erst nach der Uni und einem mager ver-
giiteten Volontariat tiberhaupt die finanziellen Moglich-
keiten hinzu, etwas auszuprobieren. Mein erstes »richti-
ges« Gehalt bekam ich kurz vor meinem 30. Geburtstag.
Stark geandert hat sich meine Lebensweise seither nicht:
Ich habe keine Kinder, wohne in einer (schonen, aber
gemieteten) Zweizimmerwohnung und teile mir gemein-
sam mit meiner Frau ein bald 25 Jahre altes Auto. Aber
die Angst vorm leeren Konto am Monatsende ist weg.
Und das ist ein Segen.

Denn erst als der wirtschaftliche Druck und die Sorge
um den Kontostand am Monatsende geringer geworden
sind, habe ich angefangen, in der Kiiche zu experimen-
tieren und Kochen als Hobby zu begreifen. Und dabei
gemerkt: Leckere und raffinierte Gerichte miissen nicht
viel Geld kosten. Was hatte ich dafiir gegeben, das friiher
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zu wissen! Leider ist die Welt eine andere, wenn man
kein Geld hat. Mal eine unbekannte Zutat einzukaufen
und auszuprobieren, steht dann verstindlicherweise
nicht oben auf der Prioritatenliste.

Dabei kann man durch besser geplante Einkdufe und
selbst gekochtes Essen nicht nur Geld sparen. Kochen ist
fiir mich auch ein Quell des Selbstbewusstseins gewor-
den, eine Ablenkung vom manchmal grauen Alltag und
ein Weg, meiner Familie und Freund:innen eine Freude
zu machen.

Dass ich bei all der Liebe fiirs Kochen eines Tages mal
ein Kochbuch schreiben wiirde? Hatte ich mir bis vor
Kurzem nicht vorstellen konnen. Auch, weil der SPIE-
GEL eine groflartige Kantine hat und mir oft die Arbeit
abnahm. Doch dann kam Corona. Wahrend ich diese
Zeilen tippe, bricht fiir mich der 20. Monat im Homeof-
fice an. In dieser Zeit habe ich mir hier in Hamburg selbst
Gerichte {iiberlegt, zusammengesucht und angepasst,
sodass man sie mit Zutaten aus dem Discounter kochen
kann. Rezepte, die Anfingerinnen und Anfangern Lust
aufs Kochen machen und alten Hasen in der Kiiche fri-
sche Impulse liefern.

Das Ergebnis dieser Arbeit haltst du nun in den Han-
den. Es ist eine Sammlung von brandneuen und bereits
in meiner SPIEGEL-Kolumne »Kochen ohne Kohle« ver-
offentlichten Rezepten, Tipps und Tricks. Weil ich das
grofle Gliick habe, viel Post von aufmerksamen und kre-
ativen Leserinnen und Lesern zu bekommen, sind zuvor
erschienene Rezepte fiir dieses Buch teilweise tiberarbei-

tet, verfeinert oder erganzt worden.

15
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Bei der Kolumne habe ich mir zwei Regeln auferlegt:
Ich darf keine teuren Spezialgeréte nutzen, und eine Por-
tion darf nie mehr kosten als ein Mensa-Essen. Die teu-
ersten Gerichte am Anfang des Buches liegen daher bei
maximal 3 Euro pro Kopf. Nach hinten hin werden sie
dann immer giinstiger, um auch Ideen fiir das Monats-
ende zu bieten.

Neben den Rezepten findest du in diesem Buch Spar-
tipps, die dir zeigen, wie man mehr aus Resten heraus-
holen, smarter einkaufen oder unnétigen (teuren) Abfall
vermeiden kann. Keiner dieser Tipps wird systematisch
bedingte Armut beenden, weil die Schuld dafiir nicht
beim Einzelnen liegt. Aber die Ideen konnen vielleicht
dabei helfen, den Druck etwas zu verringern und das
Leben mehr geniefien zu kénnen.

Anders als in manch anderen Kochbiichern gibt es zu
jedem Rezept eine Geschichte oder Gedanken von mir.
Das ist vielleicht erst einmal unpraktisch beim Kochen,
bietet aber (hoffentlich) den fehlenden Kontext, warum
man etwas so macht und wie man es an den eigenen
Geschmack anpassen kann. Notfalls kannst du meine
ausufernden Erzdhlungen aber auch Kindern zum Ein-
schlafen vorlesen oder damit ein paar Minuten im Bad
tiberbriicken, falls du dein Handy vergessen hast.

Was mir noch wichtig ist: Viele Gerichte in diesem
Buch stammen aus anderen kulinarischen Traditionen,
zum Beispiel aus Indien, Israel und Thailand. »Authen-
tisch« sind die Rezepte nicht. Erstens, weil ich sie an
den schmalen finanziellen Rahmen der Kolumne und

das Angebot deutscher Discounter angepasst habe. Und
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zweitens, weil ich eine Kartoffel bin, die mit Bratensoflie
in der Schnabeltasse grofs wurde. Sieh meine Rezepte
gern als Inspiration, andere Kochtraditionen kennenzu-
lernen. Wenn du mehr tber eine andere Kiiche erfahren
mochtest, frag lieber jemanden, der damit aufgewachsen
ist. Ich bin sicher, die Person freut sich tiber dein Inter-
esse (oder noch mehr, wenn du ihr Kochbuch kaufst).

Zuletzt noch ein Hinweis: Wo es geht, verzichte ich in
meinen Rezepten auf Fleisch und Tierprodukte. Selbst
Billigfleisch ist im Vergleich zu anderen Zutaten oft sehr
teuer - fiir das eigene Portemonnaie und fiir die Umwelt.
Ich mochte aber niemandem vorschreiben, wie er oder
sie zu leben hat, darum finden sich gelegentlich auch
Hinweise, wann und wie man ein Rezept mit Fleisch
erganzen konnte. Im Nachhinein betrachtet wiinschte
ich fiir mich selbst, schon friiher all die groflartigen, fri-
schen Lebensmittel und ihre Zubereitung ausprobiert zu
haben, die uns neben Hihnerbrust und Kochschinken
zur Verfligung stehen.

Ich hétte mir viele Konservierungsstoffe, Pfunde und
auch Geld sparen konnen, wenn ich besser geplant,
gekocht und gewirtschaftet hatte. Vielleicht hilft dir mein
Buch dabei. Und selbst wenn du nicht sparen musst: Viel-
leicht findest du einfach ein paar leckere Rezepte, die

dich satt und glticklich machen. Ich wiirde mich freuen!

Dein Sebastian Maas
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Wie die Preise in diesem Buch berechnet sind

Als Kosten eines Gerichts gebe ich nur an, was die
verbrauchten Zutaten gekostet haben. Der Anschaf-
fungspreis kann also zundchst etwas hoher sein, denn
um 100 Gramm Mehl in einem Rezept zu verkochen,
muss man in den meisten Fallen logischerweise erst
mal ein Kilo kaufen. Ich habe in allen Fallen runterge-
rechnet, was die verbrauchte Menge prozentual vom
Gesamtpreis kostete. Damit die Reste der Einkdufe
nicht im Mall landen, finden viele Zutaten in mehreren

Rezepten Anwendung oder lassen sich lange lagern.

Fir alle Gerichte habe ich in Hamburg eingekauft, fast
ausschlieflich bei drei bekannten Discounterketten.
Die Preise kdnnen trotzdem von den Angaben im Buch
abweichen - zum Beispiel, weil Gemiisepreise saisonal
schwanken und selbst Supermérkte derselben Kette
unterschiedliche Preise und Werbeangebote bereithal-

ten.












