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'l VORWORT

Kaum konnten die Menschen reuer machen,

entdeckten sie auch schon, dass sich mit seiner Hitze das Fleisch
und das Gemtise, das ihnen die Wildnis bot, schmackhafter
zubereiten lie3. Die hohe Temperatur sorgte fortan fiir mehr
Geschmack, eine festere Konsistenz und ein angenehmeres Gefiihl im
Mund. Durch systematisches Ausprobieren lernten die Menschen, das
Feuer zu kontrollieren und es zum Kochen zu nutzen, um sich und
anderen ausreichend Energie zum Jagen und Sammeln zuzufiihren.
Dieser nattirliche Instinkt, Nahrung allein aus der Notwendigkeit zu
uberleben zuzubereiten, ist uns heute langst abhandengekommen.
Stattdessen kochen wir aus vielerlei Griinden: um Gdste zu bewirten,
zur Entspannung, um Bindungen zu festigen, um Eindruck zu
schinden, um andere zu versorgen - und manchmal sogar, um

jemanden zu verfiihren.
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Die hier vorgestellten Men’s-Health-Ge-
richte und -Rezepte dienen dem Uberleben
in heutiger Zeit. Sie zu beherrschen, ist nicht
nur wichtig, weil sie gesund sind und dazu
lecker schmecken, sondern auch, da sie das
Sprungbrett zum Erlernen komplizierterer
Kochtechniken sind. Wie immer macht auch
hier Ubung den Meister. Nur durch Wieder-
holung erinnern sich Muskeln. Und wenn
unser Korper bestimmte Handlungsabladufe
automatisiert, kann sich unser Gehirn mit
anderen Dingen beschaftigen. Gelingt es uns
also, diese Rezepten zu unseren eigenen zu
machen, indem wir sie immer wieder nach-
kochen, werden wir dadurch zu besseren
Kochen.

Die Zubereitung von Nahrungsmitteln
beginnt damit, einfache Fahigkeiten zu be-
herrschen, die zum festen Bestandteil des
Alltags eines jeden Kochs gehoren: zum Bei-
spiel ein Huhn zu tranchieren (Seite 171),
einen ganzen Fisch zu grillen (Seite 183),
fiir viele Gaste zu kochen (siehe Kapitel 6)
oder Eier zu pochieren (Seite 24). Wer ein
wirklich gutes Rumpsteak mit Schinken und
Blauschimmelkase-Butter (Seite 137) essen
mochte, sollte am besten gelernt haben, die
Steaks selbst zuzuschneiden. Wer seine An-
gebetete mit einem Espresso Affogato (Seite
233) beeindrucken will, muss lernen, wie
man den Espresso richtig tiber das Vanilleeis
traufelt.

Die Erfolge, die wir durch Ubung und Wie-
derholung erzielen, schenken uns das Selbst-
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vertrauen und den Mut, neue Rezepte aus-
zuprobieren. (Man sollte sich auf keinen Fall
den kostlichen gegrillten Thunfisch mit Sauce
Vierge auf Seite 184 entgehen lassen.)

Kochen zu konnen ist eine Fertigkeit, die
sich auszahlt - zum einen bewaltigen wir
irgendwann auch schwierigere Gerichte, zum
anderen erhalten wir einen ausgewogenen
Lebensstil durch gesunde Erndhrung. Wenn
wir uns bewusst sind, was wir zu uns neh-
men, werden wir uns viel gesiinder und nach-
haltiger erndhren.

Aus all diesen und vielleicht auch aus ganz
personlichen Griinden wird es jetzt Zeit,
das Inhaltsverzeichnis dieser ausgewahlten
Rezeptsammlung durchzusehen, sich eine
Schiirze umzubinden und die Messer zu
schleifen. Viel Spaf} beim Kochen und Durch-
arbeiten der Rezepte. Denn schon unsere
Vorfahren haben bewiesen, dass man durch
Ausprobieren kliiger wird.

Thomas Keller
THE FRENCH LAUNDRY
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Verteile die
Servietten!

WIR LIEBEN ES ZU ESSEN. Wir lieben es zu
kochen. Wir lieben das gute Gefiihl, das uns
selbst zubereitete kostliche, gesunde Gerichte
bescheren. In den letzten fiinf Jahren spielten
Essen und Kochen bei Men’s Health eine
immer grofiere Rolle - egal ob in unserem
Magazin, in unseren Biichern, in unseren
Videos oder in allen unseren 43 internationa-
len Ausgaben.

Men’s Health spielte stets eine Vorreiter-
rolle, wenn es darum ging, tiber Ernahrung
und die Bedeutung der Nahrung als Energie-
lieferant fiir unseren Korper und fiir unsere
Gesunderhaltung zu berichten. Doch »Mann«
lebt nicht nur von Hafergriitze und Lachs.

Er braucht mehr ... Chili und Steak, Hiihner-
suppe und Jambalaya. Gelegentlich braucht
er auch gegrillte Spareribs und Hotdogs mit

exzellenten Beilagen.

Ja, sogar Hotdogs. Denn in unserer Welt
bedeutet gesunde Erndhrung, sich einer der
grofiten Freuden des Lebens hinzugeben -
das heifdt, zum Beispiel ab und zu auch
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fantastisch dekadente Speisen zu geniefien
und den Rest der Zeit dem Korper viel Obst,
Gemdiise und frische Proteine zuzufiihren.
Hauptsache, man findet fiir sich ein gesundes
Gleichgewicht, auch wenn der allgemeine
Trend leider immer mehr zu Fertiggerichten
und Fast Food geht.

Daher soll dieses Kochbuch kein Didtrat-
geber sein, auch wenn es vom Magazin Men’s
Health herausgegeben wird. In diesem Buch
findet »Mann« keine Anleitung, um in
30 Tagen 10 Kilo abzunehmen, und auch
keine Rezepte, in denen Butter durch Marga-
rine oder Kase und all die leckeren Lebens-
mittel durch fettreduzierte Produkte ersetzt
werden. Einige Rezepte werden zwar manch
einen Kardiologen merklich zusammen-
zucken lassen, aber gleichzeitig wird er un-
willkiirlich zur Gabel greifen, weil auch ihm
das Wasser im Munde zusammenlduft. Wer
diese Rezepte in seinen Alltag iibernimmt,
wird davon profitieren, denn er weif} genau,
welche Nahrungsmittel er seinem Korper zu-
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fiihrt (er hat sie ja selbst geschnippelt). Jeder
kann das Gemdiise so zubereiten, wie er es am
liebsten mag und wird dabei trotzdem mit

an Sicherheit grenzender Wahrscheinlichkeit
sein Gewicht reduzieren und Muskulatur
aufbauen. Manche Rezepte enthalten sogar
zusatzliche Gesundheitstipps (achtet einfach
auf die kleinen Piktogramme unter den Ge-
richten).

Und wenn wir unser Essen gerne mit Kase
iiberbacken mogen oder einen Hang zu
tippigen Beilagen haben? Dann sollte man
einfach bedenken, dass man, wenn man ofter
zu Hause kocht und weniger ausgeht, viel
besser iiber das, was man isst, Bescheid weif3
und nicht das isst, was ein unbekannter Koch
hinter irgendeiner Wand ins Essen getan hat.
Wissenschaftliche Studien haben bewiesen,
dass man deutlich mehr Kalorien und deut-
lich weniger Vitamine zu sich nimmt, wenn
man ein fertig zubereitetes Mahl zu sich
nimmt, statt zu Hause zu kochen. Wer Fast
Food durch frisch Gekochtes ersetzt, spart
Hunderte von leeren Kalorien, nimmt deut-
lich mehr Nahrstoffe zu sich und trainiert
sich sogar etwas Hiiftspeck ab. Oder anders
ausgedriickt: Wer selbst kocht, muss nicht auf
das Dessert verzichten!

Man konnte auch sagen, mit diesem Koch-
buch ldsst sich auf leckere Art das Gewicht
etwas reduzieren und dank guter Nahrungs-
mittel gestinder leben.

Und je ofter du kochst, desto mehr ge-
winnst du auch an Ansehen, denn mit der
Zeit begegnest du deinem Metzger auf Augen-
hohe, kannst eine Frau mit einem selbst
gekochten Menii verfiihren oder die Jungs
in der Halbzeitpause mit deinem beriihmten
Chili con Carne beeindrucken. Und welcher
Mann will das nicht?

- ADINA STEIMAN UND PAUL KITA
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Kapitel 01

WAS IST KOCHEN?

Sich besser zu ernahren beginnt nicht erst bei

Tisch, denn zundchst geht es darum, tiberhaupt zu verstehen, was

gute Nahrungsmittel sind und was gesunde Erndhrung bedeutet.

Doch die Ansichten liber gesunde Ernahrung scheinen sich standig zu

andern, was sehr verwirrend ist. Hier einige Richtigstellungen.

WER SICH GESUND
ERNAHREN (und dabei

sein Gewicht reduzieren)

WILL, SOLLTE EINFACH
WENIGER ESSEN.

Man kann durchaus lecker essen, ohne dabei
Kalorien zu zdhlen, wenn man normale Por-
tionen zu sich nimmt. Die meisten von uns
haben jedoch jegliches Gefiihl fiir normale
Portionen verloren, da wir in Restaurants,
aber auch zu Hause meistens die zwei- bis
dreifache Menge von dem essen, was uns
guttut. Wer erst mal ein paar Minuten wartet,
bevor er sich einen Nachschlag nimmt,
gewohnt sich schnell daran, wieder mafézu-
halten.

2

VERSCHIEDENE
KALORIEN FALLEN
UNTERSCHIEDLICH
INS GEWICHT.

Unsere Energiezufuhr setzt sich aus drei
Quellen zusammen: Proteinen, Kohlenhydra-
ten und Fetten. Unser Korper verarbeitet diese
drei Makronahrstoffe auf unterschiedliche
Weise. Beispielsweise werden von 100 aus
Kohlenhydraten gewonnenen Kalorien nur
5-10 bei der Verdauung abgebaut, wahrend
Proteine wahre Kalorienfresser sind, denn
von 100 aus Proteinen gewonnenen Kalorien
verbraucht der Korper bereits 20-30 Kalorien,
nur um die Proteine zu spalten. Wer also
mehr Proteine als Kohlenhydrate isst, lagert
nach der Verdauung weniger Kalorien ein.
Und Fette sind wieder eine ganz andere
Hausnummer, denn ihre Verdauung ver-
braucht noch weniger Kalorien als die der
Kohlenhydrate (etwa 3 Kalorien bei einer
Aufnahme von 100 Kalorien). Fette sattigen
jedoch besser als Kohlenhydrate, da sie
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langsamer verdaut werden, daher kann man
bei einem fetthaltigen Mahl leichter auf einen
Nachschlag verzichten. Auch Proteine halten
langer vor, obwohl bei ihrer Verdauung pro-
zentual die meisten Kalorien verbrannt wer-
den, daher sollte man sie in moglichst viele
Mahlzeiten einbauen.

20-30 Gramm Proteine pro Mahlzeit ist ein
guter Richtwert. Will man Muskelmasse
aufbauen, sollte man sogar etwa 1 Gramm
Proteine pro Pfund aufzubauende Muskel-
masse essen. Aulerdem ist es wichtig darauf
zu achten, welche Proteine man zu sich
nimmt. Viele Nahrungsmittel, darunter Niisse
und Hiilsenfriichte, enthalten eine gute Dosis
Proteine. Die beste Art, Proteine zu sich zu
nehmen, ist jedoch, mehr Milchprodukte,
Eier, Fleisch und Fisch zu essen. Tierische
Proteine verfiigen iiber eine ideale Zusam-
mensetzung an essenziellen Aminosduren,
die der menschliche Korper nicht selbst
herstellen kann.

FETT IST NICHT DEIN
GEGNER.

Ungliicklicherweise unterscheidet man nicht
zwischen dem Fett in der Nahrung und dem
Fett, das bei manchen Mdnnern iiber den
Giirtel quillt. Viele Menschen glauben noch
immer, dass Fette in der Nahrung auch fett
machen. Dieser Mythos halt sich umso
standhafter, da einige Wissenschaftler einen
Zusammenhang zwischen Nahrungsfetten,
einem hohen Cholesterinspiegel und Herz-
erkrankungen hergestellt haben. Der ganze

3

Fettreduzierungswahn hat jedoch nur dazu
gefiihrt, dass die eigentlich gesunden Fette
durch mehr Zucker und raffiniertes Getreide
ersetzt wurden. Seit 1971 haben diese unge-
sunden Nahrungsmittel unsere tagliche Kalo-
rienaufnahme im Schnitt um 168 Kalorien
erhoht und unsere Hiiften entsprechend
verbreitert.

Fettsauren in der Nahrung sind wichtig fiir
unsere Gesundheit. Uber fetten Fisch kon-
sumierte Omega-3-Fettsdauren unterstiitzen
Herz und Hirn. Die zum Beispiel in Avocados
und im Olivendl enthaltenen einfach ungesat-
tigten Fettsduren verbessern das Cholesterin-
profil und lindern Entziindungen und
Arthritis. Selbst die gesattigten Fettsauren,
zum Beispiel in Steaks, dunklem Gefliigel-
fleisch, Schinken und Butter, sind wichtig fiir
die Gesundheit und erhohen den Cholesterin-
spiegel nachweislich nicht. Auflerdem darf
man nicht vergessen, dass Fette wichtige
Geschmackstrager sind.

ZUCKER IST TODLICH.

Wenn man mit dem Finger auf die wahren
Schuldigen zeigen will, die hinter Diabetes-
Erkrankungen des Typs II stecken, so sind es
Zucker, zuckerhaltige Getranke wie Limo-
naden und Safte, weifdes Brot, raffiniertes
Getreide und Gebdck. Das Problem all dieser
Nahrungsmittel ist: Thre Zuckerarten gelangen
sehr schnell in den Blutkreislauf. Wenn man
eine Dose Limo trinkt, geht der darin enthal-
tene Zucker (12-20 Teeloffel) direkt ins Blut,
und Kalorien, die nicht direkt zur Energiege-
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winnung gebraucht werden, werden als Fett
gespeichert. Dies kann zu einer Insulinresis-
tenz und zu Diabetes fiihren, da eine Uber-
dosis Zucker verhindert, dass der Blutzucker-
spiegel wieder auf einen normalen Level
abgesenkt werden kann.

BALLASTSTOFFE
SORGEN FUR EINEN
gesunden AUSGLEICH
ZUM ZUCKER.

Kidneybohnen enthalten Zucker. Doch wenn
man die gleiche Menge Zucker durch Limo-
nade statt durch Bohnen aufnimmt, ist das
noch lange nicht dasselbe. Dank der in den
Kidneybohnen enthaltenen Ballaststoffe steigt
der Blutzuckerspiegel namlich nur langsam.

Ballaststoffe sind weitgehend unverdauliche
Nahrungsbestandteile, die einer Studie der
University of Minnesota zufolge die Auf-
nahme von Zucker und anderen Nahrstoffen
verlangsamen und gleichzeitig fiir ein langer
anhaltendes Sattigungsgefiihl sorgen. Und um
diesen Effekt zu erzielen, muss man nicht
gleich tonnenweise Bohnen und Weizenkleie
essen, sondern tdglich nur etwa 25-35 Gramm
Ballaststoffe zu sich nehmen. Am besten
eigenen sich dafiir unverarbeitete Lebensmit-
tel wie Friichte, Gemiise, Hiilsenfriichte und
ganze Getreidekorner.
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SALZIST NICHT
IMMER SCHADLICH.

Salz ist sogar essenziell fiir unsere Gesund-
heit, da unser Korper es nicht selbst produzie-
ren kann, unsere Zellen es aber brauchen, um
zu funktionieren. Das im Salz enthaltene
Natrium ist ein Elektrolyt und damit eines der
wichtigsten Mineralien fiir die Erhaltung der
Muskelfunktionen und fiir die Regulierung
des Wasserhaushalts im Korper. Daher ist
Natrium ein Bestandteil in Sportlergetranken.
Unser Korper verliert durch Schweifd und Urin
standig Natrium, und wer Natrium und Wasser
nicht wieder ersetzt, fiihlt sich schnell schwin-
delig und unwohl, denn der Blutdruck sinkt
dadurch in den Keller. Menschen mit hohem
Blutdruck erhalten meist den Ratschlag, beim
Essen weitgehend auf Salz zu verzichten,
denn der Mechanismus erscheint eindeutig:
Natrium bindet Wasser und erhoht dadurch
das Blutvolumen, das Herz muss mehr pum-
pen und dadurch steigt der Blutdruck. Doch
was passiert, wenn man vollig gesund ist?
Wer etwas Salz ins Nudelwasser streut, treibt
damit noch langst nicht seinen Blutdruck in
die Hohe. Zahlreiche wissenschaftliche
Studien belegen, dass wir 77 % des Natriums
tiber industriell hergestellte Nahrungsmittel
und iiber Fast Food aufnehmen (kein Wunder,
dass wir nach dem Besuch im Fast-Food-Restau-
rant immer so durstig sind). Lediglich 12 %
des Natriums sind auf natiirliche Weise in
unseren Lebensmitteln enthalten und nur 5 %
nehmen wir durch selbst gekochtes Essen
auf. Kompliment an die Koche!
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GENTLEMEN,
LEGT__Euch

VORRATE AN

Wollt ihr automatisch gestinder essen?
Dann legt euch einen Vorrat gesunder
Lebensmittel an. Denn es kommt allein darauf
an, die richtigen Nahrungsmittel aufzutreiben,
sie sorgfaltig zu lagern und sie dann im
richtigen Moment zuzubereiten.

REGEL 1

ZUGLE DEINE GELUSTE

Schnell gekaufte Fertigprodukte aus dem
Supermarkt bestehen meist hauptsachlich aus
Zucker, Starke und billigen Fetten. Folgende
Strategien helfen, dem Gesang der Sirenen zu
widerstehen:

Schnapp dir einen Einkaufswagen Laut
einer Studie des Journal of Marketing Research
zum Einkaufsverhalten verleitet ein Einkaufs-
korb sieben Mal hdufiger dazu, zu verfiihre-
rischen »bosen« Nahrungsmitteln wie Siifig-
keiten und Schokolade zu greifen als ein

5

Einkaufswagen. Laut Wissenschaftlern ist das
Tragen des Korbs am nach innen gewinkelten
Arm daran schuld, dass unser Verlangen nach
sofortiger Belohnung - durch Siifligkeiten -
um ein Vielfaches wachst. Wer einen Einkaufs-
wagen schiebt, streckt seine Arme aus und
vermeidet dadurch negative Folgen. Ein ein-
facher Trick, um schlau einzukaufen.
Schlangen vermeiden Je langer man dem
Anblick salziger und siifSer Verfiihrungen an
der Kasse ausgesetzt ist, desto leichter gibt
man ihnen nach, behauptet eine Studie der
University of Arizona. Am besten vermeidet
man Warteschlangen, indem man anti-
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zyklisch einkaufen geht, zum Beispiel in der
Wochenmitte oder spatabends.

Kinder zu Hause lassen »Kinder sollten bei
Entscheidungen im Supermarkt nicht mitre-
den diirfen«, meint der Wissenschaftler Greg
Critser, der ein Buch tiber die steigende Zahl
tibergewichtiger Amerikaner geschrieben hat.
Damit ist auch »das Kind im Manne« gemeint.
Laut einer Studie des Marktforschungsunter-
nehmens Mintel aus dem Jahr 2011 kaufen
80 % aller Eltern Siifdigkeiten, Eis und andere
Snacks nur, weil ihre Kinder darum betteln.

REGEL 2

IGNORIERE DIE
WERBUNG AUF DEN
VERPACKUNGEN

Der amerikanische Didt-Papst David Katz
behauptet sogar: »Die Vorderseite einer
Lebensmittelverpackung dient nur dem Ziel
des Herstellers, IThnen etwas zu verkaufen.«
Dreh die Verpackung einfach um und schon
findest du alle wichtigen und vom Gesund-
heitsministerium iberwachten Informatio-
nen: die Nahrwertangaben.

REGEL 3

KAUFE AM RAND EIN

Im Zentrum des Supermarktes werden immer
die ungesiindesten Lebensmittel prasentiert.
Such lieber in den etwas abseits gelegenen
Regalen, wenn du deine Vorrate auffiillen
willst. Dort befinden sich die frischen Lebens-
mittel wie Fleisch, Fisch, Obst und Gemiise.

=2

DIE PERFEKTEN
ZUTATEN FINDEN

Lass dich nicht von einem schénen Auferen
tauschen. Unvollkommenheit kann attraktiv
sein, denn oft verbirgt sich dahinter eine
besondere Geschmacksintensitdt oder ein
kraftiger Charakter.

Wir sprechen tibrigens immer noch von
Lebensmitteln. Viele Supermarkte suchen
ihre Waren jedoch nicht nach dem
Geschmack aus, sondern nach der Wider-
standsfahigkeit fiir den Transport. Obst und
Gemiise haben oft die perfekte Form, aber
leider nicht den perfekten Geschmack.
Deine Friichte sollen natiirliche Rundungen
haben? Dann schaue lieber der Bauern-
tochter als dem Supermodel hinterher.

GEBRAUCHE DEINE SINNE.

SEHEN:

Die besten Gemiise und Friichte haben
haufig eine etwas unregelmafige Form und
kleine Fehler.

FUHLEN:

Schwere, pralle Friichte und Gemiise mit
glatter Haut sind besonders frisch.

RIECHEN:

Bei vielen Friichten und Gemiisen kann man
den Reifegrad riechen.

SAISONAL EINKAUFEN:

Viele Lebensmittel schmecken zur Erntezeit
besser und sind dann giinstiger.

COOKING
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KUHLSCHRANK-MANAGEMENT

Eine der einfachsten Methoden, seine Ernahrung zu verbessern, besteht darin, den Kiihlschrank neu zu
organisieren, denn die Anordnung der Lebensmittel kann das eigene Essverhalten beeinflussen.

LEBENSMITTEL STRATEGISCH PLATZIEREN

Fiille die oberen Facher mit Obst, Gemiise und
anderen gesunden Snacks, denn du isst laut einer
Studie der Cornell University 2,7 Mal so hdufig
gesund, wenn dir die entsprechenden Lebensmit-
tel direkt ins Auge fallen. Aus diesem Grund sind
viele Hersteller bereit, den Supermarkten fiir einen
Regalplatz in Augenhohe deutlich hohere Preise
zu zahlen.

LEBENSMITTEL GESCHICKT VERSTAUEN

Viele kleine Dosen mit Resten verfithren dazu,
mehr zu essen, als man eigentlich geplant hatte,
behauptet der Erndhrungswissenschaftler Brian
Wansink und Autor des Titels »Essen ohne Sinn
und Verstand. Wie die Lebensmittelindustrie uns
manipuliert«. Stattdessen sollte man tibrig geblie-
bene Vorspeisen und Beilagen so zusammen-
packen, dass jeder Behdlter eine komplette
Mahlzeit enthalt.

HAUFIGER EINKAUFEN, WENIGER KAUFEN

Anstatt sich Vorrate fiir die ganze Woche zuzu-
legen, sollte man haufiger und immer nur die
Zutaten fiir die nachsten Mahlzeiten einkaufen.
Denn eine Verbraucherstudie des Journal of
Consumer Psychology hat 2008 herausgefunden,
dass eine Uberfiille an Wahlmoglichkeiten die
eigene Willensstarke lahmlegt. Bei knappen
Vorraten schrankt man seinen Verbrauch eher ein.

UNGESUNDE NAHRUNGSMITTEL VERSTECKEN

Stets mit allen moglichen Snacks eingedeckt?
Dann sorge dafiir, dass du nur die gesunden Lecke-
reien isst. Einer 2009 durchgefiihrten danischen
Studie zufolge griff einer von vier Teilnehmern,
die zunachst etwas Gesundes gegessen hatten,
hinterher doch noch zu den ungesunden Snacks.
Also riick die gesunden Zwischenmahlzeiten nach
vorne und versteck die ungesunden Leckereien so,
dass du sie nicht siehst.

VORRATSHALTUNG MIT GRIPS

Lebensmittel halten sich langer, wenn sie verniinftig gelagert werden. Hier ein paar Tipps von Nils

Noren, dem Vizeprisidenten des franzoésischen Instituts fiir Nahrungs- und Genussmittel.

1 Die Kiithlschranktemperatur sollte
nur knapp tber dem Gefrierpunkt auf
etwa 2 °C eingestellt sein, denn die
Kalte verlangsamt das Wachstum der
Bakterien, ohne dass die Lebensmittel
gefrieren.

2 Lebensmittel mit einer kurzen
Haltbarkeitsdauer nach hinten stellen.
Milch, Fleisch, Fisch und Eier halten
sich langer, wenn sie dort gelagert
werden, wo der Kihlschrank am kal-
testen ist. AuBerdem sind sie dort vor
der warmen Luft geschiitzt, die beim
Offnen der Tiir jedes Mal in den Kiihl-
schrank hineinstromt.

3 Rohes Fleisch und rohen Fisch
ganz unten lagern, damit zum Beispiel
kein aus dem Fleisch austretender Saft
andere Lebensmittel mit Keimen belas-
ten kann. Den Kihlschrank mindestens
einmal wochentlich mit einem Desinfek-
tionsmittel auswischen, oder mit einem
sauberen Tuch und einer Lauge aus
Wasser, Seife und etwas Bleichmittel.

COOKING
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HAUSHALTS-
GERATE und
ARBEITSZUBEZUBEHOR

Es kame wohl niemand auf die Idee,
ein Motorrad zu tunen oder eine Tir zu
reparieren, ohne das entsprechende
Werkzeug zur Hand zu haben, denn das
Ergebnis ware schlicht frustrierend.
Das Gleiche gilt fiirs Kochen. Wer gut kochen
mochte, braucht entsprechendes Equipment.
Man kann geradezu siichtig werden nach den
allerneusten Kochutensilien, aber letztlich
reicht eine solide Grundausstattung,
um professionell zu arbeiten.
Schliefdlich braucht man auch keine
Kreissage, um Zahnstocher zu knicken.
Die folgenden Gerdtschaften braucht »Mann«
wirklich zum Kochen.
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WERKZEUGKASTEN

WERKSTATT KUCHE WERKSTATT KUCHE

SEGE v Kochmesser Kneifzange - .. Grillzange
ReilBschiene . ---ooooooeeennn Messbecher/Waage Feile oo ... Reibe

Hammer - Fleischklopfer Durchwurfsieb - - Seiher
Teppichmesser oo Gemiisemesser Eimer - Riihrschiissel
Hobel oo Kartoffelschaler Multitool-- e ... Dosenoffner
Werkbank Schneidbrett Lotlampe: e - Flambierbrenner
Bohrmaschine oo Mixer Kreissdge oo -~ Klichenmaschine

pie GRUNDAUSSTATTUNG

Man braucht keine Unmenge an Kiichengerdten, um grof3artige Meniis zu kochen, aber die
folgenden Utensilien gehoren zur Grundausstattung. Der Rest kommt im Laufe der Zeit dazu.

1 DAS KOCHMESSER

Ein gutes Messer (egal ob 20 cm oder 24 cm) darf in keiner Kiiche fehlen,
denn mit schlechten Messern misslingt das Kochen. Das Kochmesser ist ein
absoluter Allrounder, denn es eignet sich zum Schneiden, Hacken, Zerlegen,
Filetieren, Zerteilen und Wirfeln von beinah allen Zutaten. Warum die Wahl
zwischen 20 und 24 cm? Je langer das Messer, desto wirkungsvoller ist es
zum Beispiel beim Hacken, aber: desto schwerer ist es auch. Wenn du also
ein Messer kaufst, nimm es auf jeden Fall erst einmal in die Hand. Fiihlt es
sich an wie die Verlangerung deines Arms, dann ist es genau richtig. Fuhlt

GCLOBAL
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es sich zu schwer an? Dann wahle ein Messer mit kleinerer Klinge.

9 COOKIN

Um das richtige

Messer zu finden,
siehe auch »Wahle
deine Waffe« auf
Seite 13.
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pie GRUNDAUSSTATTUNG

2 DAS GEMUSEMESSER

Ein Kochmesser ist zwar die
beste Kiichenhilfe, doch weniger
ist manchmal mehr. Fiir
filigranere Arbeiten wie das
Entkernen einer Paprika, das
Entfernen des Strunks einer
Tomate oder des Darms einer
Garnele sollte man das etwas
kompaktere Gemiisemesser
oder Garniermesser mit
einer Klingenlange von

7 cm bis 10 cm wahlen.

3 DAS
BROTMESSER

Dank des Wellenschliffs lassen
sich auch knusprige Krusten
frischer Brote mihelos spalten, was
mit einem Kochmesser manchmal in ein
wahres Massaker ausartet. Ein Brotmesser
ist lediglich ein Brotmesser, daher sollte
ein schlichtes, solides Modell ausreichen.

4
ZWEI BESCHICHTETE BRATPFANNEN

Wahle eine grofle und eine kleine antihaftbeschichtete Pfanne, denn mit dieser Kombination &sst sich fast alles auf
dem Herd zubereiten. Mit zwei unterschiedlich groen Pfannen kann man zum Beispiel zeitgleich ein Gericht aus
gebratenem Lachs und Gemisebeilage zaubern. Oder noch besser: die besten Panini herstellen, indem man die
belegten Sandwiches in die grof3e Pfanne gibt und diese mit der kleineren Pfanne beschwert. Wer braucht dafiir schon
einen Extratoaster?

10 COOKING
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6 EDELSTAHL-RUHRSCHUSSELN

Egal ob man eine grof3e Menge Dip fiir einen Spieleabend zubereitet, Salatblatter mit selbst gemachtem Dressing
anmacht oder Zutaten fiir eine Grillmarinade verriihrt, immer braucht man eine passende Schiissel dafir. Edel-
stahl-Schiisseln halten eine Menge aus, sind handlich und einfach zu saubern.

9 FLEISCH-
THERMOMETER

Eine Lebensmittelvergiftung ist

7 HOLZLOFFEL

Metall zerkratzt die antihaft-
beschichteten und gusseisernen
Pfannen. Ein preiswerter Holz-
Loffel hilft beim Braten und
Wenden, ohne die teuren

eine lausige Entschuldigung, um
auf das Dessert zu verzichten.
Mit einem Fleischthermometer
Pfannen zu beschadigen. lasst sich diese Erfahrung
vermeiden und man bekommt
jederzeit perfekt zubereitetes
Fleisch (siehe Fleischtemperatur-

tabelle auf Seite 18).

10 GRILLZANGE

Einfach perfekt zum Wenden von
Steaks, Hamburgern und Gemiise
- und im Notfall auch als Flaschen-

j:m] offner zu gebrauchen.
i 11 PFANNENWENDER

Universell einsetzbar lasst sich damit
schnell mal was umrihren, die Gemise-
pfanne mischen, ein Rihrei zubereiten usw.

8 MESSBECHER/KUCHENWAAGE

Mit etwas Erfahrung kann man einzelne Zutaten heraus-
schmecken und Mengen richtig abschatzen. Bis man so weit ist,
sollte man sich auf die entsprechenden Messgerate verlassen.

11 COOKING
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pie GRUNDAUSSTATTUNG

12 KUCHENMASCHINE

Vor allem Standmixer mit schnellen, scharfen
Klingen sind unschlagbar, wenn es darum
geht, Zutaten zu einer Salsa zu zerkleinern,
Kichererbsen fir ein Hummus zu pirieren
oder im Nu ein Pesto zuzubereiten.

13 Schongarer

Der elektrische Kochtopf zum langsamen
Erhitzen der Lebensmittel ist duflerst
praktisch, denn man kann ihn morgens
mit Zutaten fullen und hat abends ein
leckeres, fertig zubereitetes Mahl. Dank
des dicken Topfbodens und der niedrigen
Temperatur wird das Anbrennen der
Zutaten vermieden.

Bakterlen auf wm

DAS MESSER, DAS »MANN« NICHT BRAUCHT

Auf japanische Messer mit Santoku-Klingen kann man gut verzichten, da sie meist zu kurz sind
und weniger vielseitig als Kochmesser mit einer 23 cm langen Klinge.
Norman Weinstein, der Autor des Buches »Kiichenmesser« empfiehlt es lediglich fir leichte Aufgaben,
z.B. um Pilze klein zu hacken oder Sellerie zu wiirfeln.

12 COOKING
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WAHLE DEINE WAFFE

MACH DEN TEST UND FINDE HERAUS, WELCHES MESSER AM BESTEN ZU DIR PASST.

Klar, ich hab den
Vogelin 60 Sek.
zerlegt.

Weifit du, was
sous vide ist?

Begriiit dein Metzger
dich mit Namen?

v

Kochutensilien lieb und

Sind dir deine
teuer?

Wenn du meine
gusseiserne Pfanne mit

Seife aussplilst, bringe
ich dich um.

EIN SPITZENKOCH WIE DU
BRAUCHT EIN SPITZENMESSER MIT
CARBONSTAHLKLINGE.

Eine old-school Carbonstahlklinge ist
héarter als eine Ubliche Variante aus
rostfreiem Edelstahl, daher gleitet sie
auch durch die hartesten Produkte.
Kimmere dich gut um sie: Trockne die
Klinge nach jedem Benutzen, damit sie
nicht rostet. Splile sie niemals in der
Spiilmaschine. Scharfe sie regelmaBig
mit einem Schleifstein, damit sie
messerscharf bleibt.

BRAUCHST DU EIN NEUES

KOCHMESSER?

Welches Gericht wiirdest du

Du kochst fiir deine Liebste:
servieren?

Nein, ich
hab’s gern
pflegeleicht.

Jakobsmuscheln
auf einem Bett aus
gedampftem Lauch
und Drillingen, aber
nur wenn sie frisch

Grillhiihnchen
oder Lasagne mit
einer guten Flasche
Rotwein

sind

Gut geschiitztin
einem Messerblock
oderam
Magnethalter.

DU KENNST DICH IN DER KUCHE
AUS. FUR DICH IST EIN AUS EINEM
STUCK GEFORMTES KOCHMESSER

MIT HOHLEM GRIFF RICHTIG.

Vermeide einschneidende
Langeweile mit einer Klinge aus
Spezialklingenstahl. Sie ist robust
genug, um schwere Aufgaben zu meis-
tern. Dank des hohlen Griffs ist das
Messer jedoch nicht zu schwer - und
das ist entscheidend, wenn es mal
mehr zu schneiden gibt. In einem
einzigen Stiick gefertigt, kannst du
das Messer halten, wie es flir dich am
besten in der Hand liegt.

13 COOKING

Nein, das
liberlasse ich
Onkel Charly

Tranchierst du gerne die
Weihnachtsgans?
Wovon hast du mehr -
Kochbiicher oder
Lieferservice-Flyer?

Tipps zum Messerschleifen
findest du auf Seite 16.

Lieferservice-
Flyer

Welchem TV-Koch schaust
du lieber zu? Tim Mélzer

oder Johann Lafer?

v

Messer?

v

Wo verstaust du deine }

Ist das
wichtig? In

der Schublade
schatze ich.

DU ISST, UM ZU LEBEN, STATT ZU
LEBEN, UM ZU ESSEN. FUR DICH
REICHT EIN ALLROUNDER-
KUCHENMESSER.

Ein Kiichenmesser fiir alle Zwecke, ein
Arbeitstier, ist einfach zu handhaben
und kann, wenn es stumpf wird, mit

einem Wetzstahl auch selbst ge-
schliffen werden (siehe auch »Messer
scharfen« auf Seite 16). Wahle eine
stabil in der Hand liegende Konstruk-
tion, die fir eine breite Palette immer
wiederkehrender Tatigkeiten geeignet
ist, und eine mindestens 15 cm lange
Klinge, die dir hilft, alle mdglichen
Zutaten schnell zu zerkleinern.
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RICHTIG
KOCHEN

Die meisten Manner kommen gut
durchs Leben, indem sie die Dinge
einfach auf sich zukommen lassen.

Das mag zwar im Berufsleben
funktionieren, aber nicht beim Kochen.
Ein Mann braucht Anleitung.
Dieses Buch bietet einfache

Schritt-fiir-Schritt-Kochanleitungen

und erkldrt gleichzeitig die Grundlagen
verschiedener Kochtechniken,
damit aus den Zutaten kostliche und
beeindruckende Mahlzeiten werden.

14 COOKING
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BEHERRSCHE DIE
KOCHTECHNIKEN

Auch wenn es bei grolen Kéchen immer kompliziert aussieht,
werden die meisten Rezepte auf der Basis der folgenden fiinf Kochtechniken zubereitet.
Mit etwas Ubung beherrscht »Mann« sie im Schlaf.

ROSTEN

Mithilfe der trocke-
nen, indirekten

bekommt der
Braten eine saftige
Kruste und Gemiise
wird schon ange-
braunt und kross.
Auflerdem lasst
sich durch Rosten
der natirlich siifBe
Geschmack vieler
Obst- und Gemiise-
sorten intensivieren.
DER SCHLUSSEL

ZUM ERFOLG:

Damit die Zutaten
gleichmaBig braun
werden, sollte der
Brater oder das
Backblech nicht zu
voll und die Zutaten
sollten von einem
dinnen Olfilm um-
mantelt sein.

- GRILLEN

. Die ilteste Koch-

i technik ist vielleicht
Hitze des Backofens : auch die aroma-

. tischste. Egal ob

© unter dem Back-

© ofengrill, auf dem

© Bratrost oder auf

: dem Holzkohle-
oder Gasgrill:

. Grillgut bekommt

: eine schmackhafte
. Kruste, und das gilt
nicht nur fir

© Fleisch, sondern

© auch fir Fisch,

. Gemiise und Pizza.
DER SCHLUSSEL

. ZUM ERFOLG:

© Das Grillgut stets

i gutim Auge

© behalten, denn was
i eben noch schdn

i saftig war, istim

. nachsten Moment
¢ vielleicht schon

. verbrannt.

- SCHMOREN

© Geschmortes

. Fleisch ist wunder-
bar zart und

© Schmorgerichte

¢ zeichnen sich durch
© komplexe Aromen

i aus. Das Fleisch

. zunichst auf dem

- Herd scharf

. anbraten, die

: Temperatur senken
und dann samtliche
¢ Zutaten in etwas

¢ Flussigkeit weich

¢ schmoren. Sobald
. alles im Topf ist,

i Deckel auflegen ...
. und das Gericht

¢ kocht sich nun

¢ quasivon allein.

© DER SCHLUSSEL

¢ ZUM ERFOLG:

¢ Damit das

¢ Schmorgericht
schon zart wird,

. sollte die Fliissig-

¢ keit sanft kocheln,
¢ anstatt sprudelnd

¢ zu kochen.
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© Die Zutaten ins

. Wasser geben und
kochen, bis sie gar
¢ sind. Das kann

¢ jeder, und mit

¢ dieser Methode

¢ lasst sich beispiels-
. weise eine gesunde
Gemiisesuppe

. zubereiten, Pasta al
¢ dente kochen und
vieles mehr.

© DER SCHLUSSEL

¢ ZUM ERFOLG:

: Damit das Wasser

i schnell kocht, sollte
man den Topf mit
. einem Deckel

. abdecken. Unbe-
. dingt Salz ins

© Wasser geben (fir
© Nudeln reichlich

¢ Salz verwenden),
¢ damit die Zutaten
. darin ziehen

. konnen.

- SAUTIEREN

. Sautieren bedeutet
¢ nichts anderes, als
die Zutaten in But-
© ter oder Olin einer
¢ Pfanne kurz anzu-
© braten. Dabei sollte
. die Temperatur

: recht hoch sein,
damit zum Beispiel
. das Fleisch aufien

¢ leicht braun wird,

. aber innen saftig

. bleibt.

© DER SCHLUSSEL

: ZUM ERFOLG:

Die Pfanne immer

. gut vorheizen, Ol

. oder Butter dazu

¢ und kurz erhitzen

i und erst dann die

. Zutaten hineinge-
ben. Das Fett sollte
© beim Hineingeben
: der Zutaten sofort
anfangen zu brut-

. zeln, sonst ist die

¢ Pfanne nicht heill

¢ genug. Eine Aus-

¢ nahme gibt es:

i Achtung bei Knob-
lauch, denn der ver-
- brennt sehr leicht.
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KENNE

DEIN MESSER

Auf den ersten Blick sieht es gar nicht so schwer aus, die Zutaten richtig zurechtzu-
schneiden. Es scheint sich eher um ein listiges Ubel vor dem eigentlichen Kochen zu
handeln. Doch der gekonnte Umgang mit dem Messer lasst nicht nur dich beeindruckend
aussehen, sondern sorgt auch dafiir, dass die Zutaten gleichmé&fBig durchgaren.
Daher zu Beginn ein paar einfache Regeln:

REGEL 1
WAHLE DAS BESTE HAND-
WERKSZEUG AUS.
Investiere in ein stabiles Holz-
schneidebrett und in ein
Kochmesser von wirklich guter
Qualitat, damit das Zurecht-
schneiden ganz einfach von der
Hand geht.

REGEL 2
VERLETZE DICH NICHT.
Stelle sicher, dass dein Messer
vor dem Gebrauch wirklich scharf
ist, denn mit stumpfen Messern
rutscht man leichter ab und
verletzt sich. Rolle beim Fest-
halten der Zutaten die Fingerspit-
zen stets nach innen, damit du

dich nicht versehentlich schneidest.

REGEL 3
BENUTZE DEN RICHTIGEN
TEIL DER KLINGE.

Die Spitze des Kochmessers eignet
sich hervorragend fur kleine,
prazise Schnitte. Der Mittelteil der
Klinge ist zum Hacken und zum
Abschneiden grofler Scheiben
gedacht und der schwere Klin-
genansatz dient dazu, hartes
Wurzelgemiise zu zerkleinern.

MESSER SCHARFEN

Selbst die besten Messer werden mit der Zeit stumpf. Die gute Nachricht ist, dass Messer mithilfe eines Wetzstahls
so scharf bleiben wie am ersten Tag. Das Schleifen repariert die Klinge, das Wetzen erhalt sie. Sollte das Messer
bereits richtig stumpf sein, sollte man es professionell schleifen lassen. Zur taglichen Pflege empfiehlt sich jedoch
ein Wetzstahl, dessen richtige Handhabung hier vom Messerexperten Norman Weinstein erklart wird:

1 Wahle einen ovalen
Wetzstahl (runde Wetz-
stahle bieten weniger
Flache und damit weni-
ger Kontakt zum Messer),
der etwa 5 cm langer ist
als das Messer.

2 Den Griff des Wetz-
stahls fest umfassen
und die Spitze auf die
Kichentheke oder ein
Schneidebrett driicken.
Die Messerklinge im
Winkel von 20° an den
Wetzstahl flihren.
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3 Die gesamte Klinge mehrmals
von oben nach unten uber die
ganze Lange des Wetzstahls
ziehen und dabei das Handgelenk
steif halten, um den Winkel nicht
zu verandern. Vier bis funf Zlige
auf jeder Seite der Klinge sollten
ausreichen, damit das Messer
wieder wie neu ist.



