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Willkommen in deiner eigenen Kiche!

Hey! Cool, dace du diecec Buch in der Hand hact - denn dac bedeutet, du bict bereit,
wae Meuee zu lernen: Kochen! Und nicht nur dac. Du begibet dich auf eine Reice in
Richtung Selbctetindigkeit, Selbstvertrauen und Selbstgemachtem.
0b du gerade erct anfinget oder cchon ein biccchen Erfahrung hact: Diecec Buch ict
Fir dich.

Hier geht’e nicht darum, perfekt zu cein. E¢ geht darum, auszuprobieren, Fehler zu
machen, Spafl zu haben — und am Ende etwae richtiq Gutes auf dem Teller zu haben,
das du celbst gekocht hact.

Warum Kochen dich ctark macht
Kochen ict mehr ale nur Rezepte nachmachen. E¢ bedeutet:
Unabhibngigkeit — du mucct nicht immer auf andere warten, wenn du fHunger hast.
Selbetbewucctcein — du merket, wae du alles draufhact.
Verantwortung — du lernct, mit (ebencmitteln, Geld und Zeit umzugehen.
Kreativitit — du kannct Rezepte anpascen, verdndern und neu erfinden.
Und dac Becte? Du kannct andere damit glicklich machen — deine Familie, Freunde oder
einfach dich celbet.
B S watat du diecec Buch
Dac Buch ict in Kapitel unterteilt, die dich Sehritt fir Schritt begleiten:
Basice - Was du brauchst, um loczulegen.
Einkaufen & Planen — So organicierct du dich in der Kiche.
Rezepte — fom Frihetick bic zum Abendeccen, plus Snacke und Sifes.

Tipps & Extras — Fiir gecunde Erndhrung, nachhaltiges Kochen und eigene Ideen.
Tipp: Du muget nicht alles in der Reihenfolge machen — cuch dir dac raus, worauf
du gerade (ust hact.
 Platz fir dich: Am Ende gibt’e Seiten fiir eigene Rezepte und Notizen. Mach diecec

Buch zu deinem ganz perconlichen Kichenbegleiter!



Deine Kichenaucctattung: Was du wirklich brauchet
Keine Sorge — du brauchet keine Profi-Kiche oder teure Gerdte, um loczulegen. Hier ist deine
Grundausstattung, mit der du fact alle Rezepte in diesem Buch umsetzen kanngt:
Muct-havee:
Ein ccharfec Meccer — am becten ein mittelgrofles Kochmesser
Sehneidebrett - moglichet rutechfect
1-2 Tépfe - fir Mudelr, Suppen, Reic & Co.
7 Pfanne - fir Bratgerichte & cchnelle Sachen
Kochlsffel & Pfannenwender — aue Holz oder hitzebectindigem Kuncteotoff
Meccbecher & Ecc-/Teelsffel — zum Abmessen von Zutaten
Sehiiccel(n) — zum Rihren, Marinieren oder Salat machen
Sieb — fiir Nudeln, Gemiice oder zum Abepilen
Backofenhandechuhe - fir heifle Sachen!
Nice-to-havee (nicht cofort nétig, aber cool):
Mixer oder Pirierctab - fiir Smoothies & Suppen
Kichenwange — wenn du gern exakt arbeitect
Backform - fir Kuchen oder Aufléufe
Reibe — 2. B. fir Kéce oder Karotten
B Tipp: Frag zuhauce rum — vielec hast du wahrecheinlich cchon in der Kiche!
2 Kiichenhacks fir Anfinger:innen
Hier kommen ein paar Tricks, die dir das Kochen leichter machen:
Salz wie direkt aus der Packung iber den Topf ctreuen — falle wae aucrutecht, ist dein Gericht
vercalzen. Nimm zuerct eine Price in die Hand!
Nudelwaccer calzen, wenn e¢ kocht — co liet cich dae Salz beccer.
Deckel auf dem Topf = cchueller fertig — und cpart Energie.
Zwiebeln cchneiden ohne Trénen? Meccer ccharf halten, Zwiebel vorher kihlen oder unter Waccer
cchneiden.
Recte verwerten: Uékfg gebliebene Nudeln, Reic oder Gemiice kannct du am nicheten Tag einfach

anbraten — cchmeckt oft cogar beccer!
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L Sicherheit in der Kiiche: Mescer, [Herd & Co.

Kochen ict cool - aber Sicherheit geht vor! Hier cind ein paar wichtige Regeln:
X Umgang mit dem Mescer
Tnuner auf einem Schueidebrett cchneiden — wie in der Hand!
Finger einklappen — wenn du cchuneidect, halte das Schueidqut wie eine Kralle".
Megcer nie im Spilwaccer verctecken” — [erletzungegefahr!
Herd & Ofen
Topflappen benutzen! Herdplatten und Ofen werden heifler, ale du denkst.
Planne nie unbeaufeichtigt laccen, vor allem bei Ol - conct becteht Brandgefahr.
Griff der Phanne nach innen drehen, damit du nicht hingen bleibet.
o Sauberkeit
Vor dem Kochen: Hénde wacechen!
Rohe (ebenemittel wie Fleicch oder Eier: Nicht mit anderen Zutaten in Kontakt bringen.
Nach dem Kochen: Alles abepiilen & aufriumen — das gehirt auch dazu!
Die wichtigeten Kochtechniken — kurz erklirt
Hier kot dein Mini-Crachkure, um wie ein’e Kiichenprofi loczulegen:
Kochen = Garen in heiflem Wasccer (z. B. Nudeln, Kartoffeln)
Braten = Garen in der Planne mit Fett (z. B. Gemiice, Fleicch, Eier)
Backen = Garen im Ofen (2. B. Kuchen, Pizza, Auflauf)

Dimpfen = Garen mit heiflem Waccerdampf (2. B. Gemiice — bleibt knackig & vitaminreich)

Rihren = lfermicchen mit (ffel, Sehneebecen oder Mixer
Abechmecken = Mit Salz, Pheffer & Gewirzen dac Gericht auf dein (evel bringen
(jéw«g macht den Meicter — mit jedem Rezept wirst du beecer!
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W Zutaten verstehen — die Basic jeder guten Kiche

Bevor du mit dem Kochen locleget, lohnt ec cich, einen Blick auf die Zutaten zu werfen — cie cind das Herzotick jedes Gerichte. Wenn du
weifit, wac du da eigentlich in der Hand hiltst, kannct du bescer kochen, kreativer cein und cogar eigene Rezepte entwickeln. Klingt cool,
oder?

1. Grundzutaten — die colltect du (fact) immer im Haue haben:
Diece Dinge brauchet du in vielen Rezepten. Sie cind wie deine Superhelden der Kiche:
Sale & Pleffer - fir den Gecchmack (abcchmecken nicht vergeccent)
Ol (z. B. Sonnenblumen-, Rape- oder Olivens!) - zum Braten & Verfeinern
Eccig oder Zitronencaft — Fir Salatdreccinge oder ale Fricchekick
Meh! - fir Soflen, Plannkuchen, Teig
Zucker — zum Backen oder fir kleine cifle Highlighte
Mileh oder Pflanzendrinke — Bagic fir viele Gerichte
Eier — vielseitig eincetzbar: von Rihrei bic Kuchen
Zwiebeln & Knoblauch - Gecchmack pur, fast iberall drin!
Reic, Nudeln, Kartoffeln — Sattmacher, die du vielfiltia kombinieren kannct
Docentomaten, pascierte Tomaten — perfekt fir cchnelle Soflen
' 2. Fricche Zutaten — machen jedee Gericht beccer
Hier kommt dag, was dein Eccen lebendiq macht — und lecker!
Gemiice: z. B. Paprika, Karotten, Zucchini, Brokkoli
—> je bunter, decto beccer!
Obget: z. B. Banaren, Apf'e/, Beeren
= ideal fir Frihetick, Snacke oder zum Siflen
Kriuter: 2. B. Petercilie, Bacilikum, Sehnittlnuch
—> Fricch oder tiefgekihlt — bringt Gecchmack & Farbe
= 3. Fertig oder tiefgekihlt — auch okay!
Du muget nicht immer alles fricch kaufen — clever kombiniert geht auch co:
Tiefkihlgemice — oft cogar nihretoffreicher ale dlterec” Fricchgemice
TK-Beeren — cuper fiir Simoothiee oder Joghurt
Kichererbsen oder Bohnen aus der Doce — fix & eiweifireich
Reibekiice oder pascierter Tomatenmix — spart Zeit
V. Achte auf die Zutatenlicte bei Fertigprodukten: Weniger ict oft mehr. Je kirzer und verctindlicher,
decto beccer!
. 4. Deine Sinne ale Zutaten-Checker
Je mehr du dich mit Zutaten becchiftiet, decto beccer erkennct du:
Riecht dac gut?
Sieht dag fricch auc?
Fihlt ec cich richtig an?
Sehmeckt dac co, wie du'c maget?
Du mugct nicht allec auswendig wiccen — vertrau auf deine Sinne und Neugier.
Extra-Tipp: Lerne Zutaten kennen, die du noch nicht kennet!
Trau dich an etwas Neues ran - vielleicht entdecket du dein nichetee (ieblingceccen! Zum Beicpiel:
Couccous oder Bulgur ctatt immer nur Nudeln
Haferflocken ctatt Cornflakee
Humumue ctatt Butter aufe Brot 13



Kochbegriffe, die du kennen colltect

Wenn du ein Rezept liect und Worter auftauchen wie ,anschwitzen” oder ,abechmecken’; keine Panik!
Hier kommt dein Kichen-ABC, damit du genau weifit, was zu tun ict.

Garen & Zubereiten
Kochen — Zutaten in kochendem Waccer garen (z. B. Nudeln oder Kartoffeln).
Braten — Zutaten in einer Pfanne mit etwae Fett bei hoher Hitze zubereiten.
Backen - im Ofen garen, z. B. Kuchen, Pizza oder Aufliufe.

Démpfen — mit heiflem Wascerdampf garen, ideal fiir Gemiice.
Anbraten — kurz und heiff braten, damit etwas Rictaromen bekommt.
Sehumoren - langeam mit wenig Fliccigheit garen, z. B. fir Eintipfe.
Grillen — bei divekter Hitze garen, 2 B. im Backofen oder Grill.

Vorbereitung & lerarbeitung
Sehneiden — in Sticke teilen: Wirfel Streifen, Scheiben ucw.
Hacken — cehr klein cchuneiden, z. B. Kriuter oder Zwiebeln.
Rihren — mit (ffel oder Schneebecen vermicchen.

Piirieren — zerkleinern mit Mixer oder Pirierctab, 2. B. fir Suppen.
Abcchmecken — am Ende probieren und mit Salz, Pleffer, Gewiirzen nachwirzen.
Wenden — 2. B. Plannkuchen oder Bratgut auf die andere Seite drehen.
Abgieflen — Kochwagcer durch ein Sieb wegleeren G B. bei Nudeln).
Abechrecken — gegartec Gemiice mit kaltem Wascer dbergicflen, damit ec knackiq bleibt.
= Wirzen & Vferfeinern
Weirzen — Salz, Pleffer und Gewirze zugeben, um Geschmack zu geben.
Verfeinern — z. B. mit Sahne, Kriutern oder Zitrone den Gecchmack abrunden.
Abechmecken - wieder wichtig: probieren, nachjuctieren — co wird'e richtig qut!
Zeiten & Hitze
Simmern lagcen — leicht kicheln, nicht cprudelnd kochen.

Aufbochen — Fliccigheit kurz zum Kochen bringen, dann Hitze reduzieren.
Ziehen laccen — 2. B. bei Tee oder Suppen: nicht kochen, nur warm halten.

Becondere Begriffe in Rezepten
Blanchieren — Gemiice kurz in heiflerm Wascer kochen, dann kalt abschrecken.

Panieren — in Mehl, Ei und Senmelbriceln wenden, z. B. bei Schnitzel.
Karamellicieren — Zucker cchmelzen laccen, bic er braun wird - lecker!

Reduzieren — eine Fliccigheit durch Kochen eindicken laccen, 2. B. Soffen.

Tipp zum Sehluge:
Du muget nicht alle Begriffe aucwendiq kennen. Wenn du beim (ecen einec Rezepte nicht weiterweifit —
cchau einfach hier nach. Mit jedem Mal wirct du cicherer!

14



02 Kochen wie ein Profi: Deine Prep-Mastery
Hact du dich cchon mal gefragt, wie Profikich:innen ec cchaffen, mehrere Gerichte gleichzeitiy zuzubereiten, ohne im Chaos zu vercinken? Die Antwort
lautet: Prep-Mastery — alco die Kunst der guten Vorbereitung.
Keine Anget: Du brauchet keine Kochjacke und kein Ferncehstudio, um dac draufzubaben. Alles, was du brauchst, ist ein bicschen Planung, ein klarer
Ablauf - und diecen Abcchnitt hier.

2 Mice en Place - wag ict dac?
Dag ict Franzicicch und heifit: Allec an ceinem Platz.
Bevor du den Herd ancchaltest, colltest du dir erctmal alle Zutaten und Werkzeuge bereitetellen, damit du
beim Kochen nicht cuchen, cchnippeln oder panisch im Kihlschrank wihlen musst.
Profic machen dag immer. Du auch - ab jetzt!
So klappt deine Prep-Mastery in 5 Schritten
1. Rezept lecen — komplett!

Bevor du irgendwas machst, liec dir dac Rezept einmal komplett durch. So weift du, wae auf dich zukommt —
und wirct nicht plitzlich iberraccht von ,30 Minuten zichen laccen” oder ,om besten iber Nacht kihlen"..
2. Zutaten bereitctellen
Hol div alle Zutaten raus, die du brauchet. Wenn du etwas ercetzen willct (z. B. Mileh durch Haferdrink),
mach dir dac direkt klar.

3. Zutaten vorbereiten
Jetzt wird geschuitten, gewiirfelt, gerieben, abgewogen und abgemescen — je nachdem, wae dac Rezept
verlangt. Du kanngt alles in kleinen Schiicceln oder auf einem Brett cammelin.

4. Werkzeuge checken
Phanne, Topf, Sieb, Plannenwender? Hact du alles griffbereit? Stellc div hin - dac cpart dir cpster Strece.
5. Kichenplatz cauber halten
Je cauberer dein Arbeitcplatz, decto entspannter kochet du. Zwicchendurch aufriumen lohnt cich total -
dann macht cogar das Aufriumen am Ende weniger Arbeit.

Meal Prep — Kochen fir cpiter
Ein echter Prep-Profi denkt auch einen Sehritt weiter:
Warum nicht gleich mehr kochen und am nicheten Tag nochmal davon eccen?
Dag nennt man Meal Prep (Meal = Mahlzeit, Prep = Vorbereitung). Ideal fir Sehule, Sport oder wenn du
einfach nicht jeden Tag am fHerd ctehen willct.
Beispiele:
Heute: Reis mit Gemiicepfanne —
Morgen: gebratener Reiccalat mit Dreccing

Heute: Nudeln mit Tomatencoffe -

Morgen: Auflauf mit dem Rest + Kéce

0 Fazit: Mit guter Vorbereitung kocht'e sich begser
Prep-Magtery ict kein [Hexenwerk — aber ein echter Gamechanger.
Du wirct cchneller, entspannter und cicherer — und deine Gerichte cchmecken of t sogar bescer, weil du
mehr Kontrolle iber den Ablauf hact.
Alco: Erct vorbereiten, dann loclegen. Du bict der Chef oder die Chefin in deiner Kiche!
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%® Wichtige Sehnittarten: Dac colltect du beherrechen
Mit dem Mecser umgehen kinnen ict cuper — aber jetzt geht'c ane Feintuning: die Schnittarten.
Warum das wichtig ict? Weil die Grofe und Form der Zutaten beeinfluccen, wie cie garen, wie cie
cchmecken — und wie dein Gericht am Ende auscieht. Und hey: Dac Auge icot mit!

Hier kommen die wichtigeten Bacics, die du locker draufhaben kannct

& 1. Seheiben cchneiden (Rondellec)
Typisch fir: Gurken, Tomaten, Bananen, Zucchini
So geht’e:
Einfach die Zutat quer in gleichmifiige Seheiben cchueiden. Fir gleichmifligec baren & eine
cchéne Optik.

2 Tipp: Je dinner, decto cchneller garen cie.

2. Streifen cchneiden (/u/ienne)
Typisch fir: Karotten, Paprika, Koh!
So gehte:
Zuerct in dinne Scheiben cchneiden, dann diece in feine Streifen.
Julienne ict der cchicke Fachbegriff dafir - klingt kracs, ict aber easy.
U Perfekt fir: Wokgerichte, Salate oder Wraps.




& 3. Wirfeln (Brumoice & grob)

Typisch fir: Zwiebeln, Kéice, Gemiice, Fleicch
So gehte:
Erct in Seheiben, dann in Streifen, dann quer in Wirfel cchneiden.
Je nachdem wie fein du'e machst, nennt man's:
Grofie Wirfel = fir Plannengerichte oder Eintipfe
Brunoice (cehr klein) = fir feine Soflen oder Dips
& Je kleiner, decto cchneller garen cie - ideal fiir kurze Kochzeiten.

& 4. Hacken
Typisch fir: Krduter, Knoblauch, Nicce
$o gehte:
Mit dem Meccer hin und her wippen” Dabei die andere Hand leicht auf das Klingenende legen (nicht auf die Sehneide!) - <o
kannct du Krduter richtig fein zerhacken.

Tipp: Krduter vorher qut trocknen, dann kleben sie nicht zucammen.
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