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Als besonderes Geschenk für dich haben wir 

deshalb eine exklusive Sammlung von 10 

angesagten Rezepten aus dem Internet zu-

sammengestellt, die du unbedingt mit deinen 

Freunden ausprobieren solltest.

LUST AUF 

NOCH MEHR SPASS 

IN DER KÜCHE? 

VIEL SPASS BEIM KOCHEN UND GENIESSEN!

Scanne einfach diesen  

QR-Code ein, um das  

Bonusmaterial mit wenigen 

Klicks zu downloaden. Lade 

danach deine Freunde ein 

und lass den gemeinsamen 

Kochspaß beginnen. 

MIT FREUNDEN MACHT ALLES MEHR SPASS – KOCHEN IST DA KEINE AUSNAHME. 
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WARUM WILL ICH DIR 
DIESE WELT ZEIGEN?

Weil Kochen einfach cool ist und Spaß macht! Es 

ist fast wie in einem Game, allerdings sammelst 

du keine Erfahrungspunkte. Deine Skills wirst 

du aber trotzdem von Level zu Level verbessern 

können, und wenn du deine Freunde erstmal mit 

einem selbstgekochten Essen verwöhnst, ist das 

ein besseres Gefühl als jeder erfolgreich ge-

knackte Highscore.

WAS GENAU HABE ICH FÜR 
DICH VORBEREITET? 

Zuerst mal eine Art Crashkurs, um dich mit den 

Küchengeräten, Kochtechniken und den ersten 

Kniffen bekannt zu machen. Im FAQ-Bereich klä-

ren wir alle offenen Fragen rund ums Kochen.

VON EASY BIS TRICKY: WIE IST  
DAS KOCHBUCH AUFGEBAUT?

Am Anfang gibt’s einfache Sachen, und danach – 

halt dich fest – nehmen wir die interessantesten 

Rezepte aus dem Internet unter die Lupe. Alles 

ist so vorbereitet, dass du es ganz gechillt mit 

deinen Freunden nachkochen kannst.

HABE ICH ERWÄHNT, DASS ES 
AUCH INTERAKTIVE TEILE GIBT? 

Lass dich ein auf das immer wieder neue Aben-

teuer des Kochens, und bereite dich auf eine 

überraschende Reise in die kulinarische Welt vor. 

Ich kann dir versprechen, dass es wirklich fantas-

tisch wird!

ICH MÖCHTE DICH AUF EINE REISE MITNEHMEN. UND ZWAR IN EINE WELT, DIE ES NICHT IM 
DIGITALEN RAUM GIBT, SONDERN NUR IN EINER KÜCHE. ICH MÖCHTE DICH ENTFÜHREN IN EINE WELT 

VOLLER DÜFTE, GESCHMÄCKER UND AROMEN.

STAY HUNGRY, 
UND BLOSS NIE DIE NEUGIER VERLIEREN!

HEY DU! Th
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KOCHEN IST MEHR ALS NUR 
ERNÄHRUNG FÜR DICH & ANDERE

Beim Kochen kannst du wunderbar deine 

Kreativität und Selbstständigkeit ausleben. Und 

mehr noch: Wer kochen kann, hat den ultimati-

ven Schritt in die Unabhängigkeit gemacht. Du 

bestimmst den Speiseplan, du entwickelst und 

entdeckst deine neuen Lieblingsgerichte. Als 

Bonus On Top kannst du deine Freundinnen und 

Freunde mit deinen Kochkünsten flashen.

Also fasten your seatbelts, Ladies and Gentle-

men; eine unglaubliche Reise beginnt!

KOCHEN IST ABER NICHT 
NUR EIN MAKING OF

Du wirst vieles lernen, was du auch außerhalb der 

Küche brauchen wirst: Multitasking, Organisation, 

das Arbeiten nach Anweisungen und natürlich 

auch Geduld – all das wirst du beim Kochen 

lernen und verbessern. Und diese Fähigkeiten 

werden dir noch in vielen anderen Situationen 

nützlich sein und nicht nur in der Küche.

DER SPASS AM KOCHEN KOMMT 
VON GANZ ALLEINE

Wie ein Komponist einen Song entwickelt, 

schreibst du dein eigenes Kochwerk. Stück für 

Stück experimentierst du, probierst eine neue 

Geschmacksrichtung aus, verwirfst eine andere 

und entdeckst dich selber immer wieder neu. Und 

am Ende steht ein Werk, auf das du stolz sein 

kannst und darfst.

DIE ZEIT DES KOCHENS IST AUCH
QUALITY TIME MIT DEINER FAMILIE 
UND DEINEN FREUNDEN

Organisier doch mal eine Kochsession für deine 

Clique, oder bereite ein besonderes Abendes-

sen für deine Familie zu. Das Essen wird allen 

verdammt gut schmecken, und die Erinnerungen 

werden alle Beteiligten lange begleiten.

Genug gequatscht, jetzt geht es los! Ärmel hoch-

krempeln, Kochlöffel in die Hand nehmen und 

frisch an die Arbeit!

GRUNDLAGEN

KOCHEN ALLGEMEIN
KLAR, DU WILLST UNABHÄNGIG UND FREI SEIN. IST DIR BEWUSST, DASS DAS KOCHEN EIN WICHTIGER 

MEILENSTEIN AUF DEM WEG DAHIN IST? MIT DIESEM BUCH HAST DU EINE ROADMAP ZUM KOCHEN IN DER HAND!
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WENN DU DEINE KÜCHE EROBERN WILLST, MUSST DU WISSEN, WOMIT DU ES ZU TUN HAST. DAMIT DU 
DEINE KULINARISCHEN ABENTEUER ERLEBEN KANNST, STELLEN WIR DIR DIE WERKZEUGE UND DEREN 

PFLEGE VOR. HIER SIND DIE WICHTIGSTEN TOOLS:
Topf: Dein Begleiter für alles, was gekocht wird. 

Ein Topf ist unerlässlich für Suppen, Eintöpfe 

oder um Pasta zu kochen. Nach dem Gebrauch 

gründlich reinigen und abtrocknen, um Rost zu 

vermeiden.

Pfanne: Pancakes, Fleisch, Gemüse: Alles, was 

gebraten werden muss, ist in der Pfanne per-

fekt aufgehoben. Nach getaner Arbeit mit war-

mem Wasser und einem sanften Reinigungs-

mittel abwaschen, abtrocknen und vielleicht 

noch etwas einölen.

Backblech: Für alles, was aus dem Ofen 

kommt wie zum Beispiel Kekse oder Grillge-

müse. Gründliche Reinigung und Abtrocknen 

beugen Flecken und Rost vor.

Kochlöffel: Der Alleskönner: Umrühren, Rühren 

und Servieren. Er ist spülmaschinenfest, aber 

auch easy von Hand zu säubern.

Nudelzange: Spaghetti und andere lange 

Pastasorten lassen sich mit der Nudelzange 

servieren; mit Seife und Wasser reinigen und 

trocknen.

Kelle: Wer Suppen oder Soßen servieren 

will, kommt um die Kelle nicht herum. Ent-

weder packst du sie in die Spülmaschine oder 

wäschst sie per Hand ab.

Schneebesen: Dein Freund beim Verrühren 

von Zutaten und dem Aufschlagen von Eiweiß 

oder Sahne. Entweder legst du ihn ins obere 

Fach des Geschirrspülers oder wäschst ihn per 

Hand ab.

Pfannenwender: Genial zum Wenden von 

Fleisch oder Pfannkuchen. Einfach in der Spül-

maschine oder unter warmem Wasser mit 

Seife reinigen.

Topfuntersetzer: Der Bodyguard für deine 

Arbeitsflächen oder den Tisch. Normalerweise 

spülmaschinenfest, aber auch easy abzuwi-

schen.

Nudelsieb: Wenn Gemüse oder Pasta abtrop-

fen müssen, kommst du um das Sieb nicht 

herum. Einfach unter fließendem Wasser zu 

reinigen.

Mixer/Stabmixer: Zum Pürieren von Suppen 

oder zum Mixen von Smoothies ideal. Die 

beweglichen Teile sind normalerweise spül-

maschinenfest, das Hauptgerät bitte nur leicht 

feucht abwischen.

KOCHWERKZEUGE
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FOODWATCH -

LEBENSMITTELLEHRE

EGAL, WAS DU ISST: ES IST IMMER EINE KOMBINATION AUS VERSCHIEDENEN LEBENSMITTELN, 
UND JEDES TRÄGT AUF EIGENE ART UND WEISE ZU UNSEREM WOHLBEFINDEN UND UNSERER 

GESUNDHEIT BEI. SCHAUEN WIR UNS MAL EINIGE DETAILS GENAUER AN:

50 % 

OBST & GEMÜSE

25 % 

PROTEINE

25 % 

VOLLKORNPRODUKTE
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OHNE GEWÜRZE UND KRÄUTER FEHLEN DIR DIE SUPERSTARS IN DER KÜCHE, DIE AUS EINFACHEN 
ZUTATEN EIN KÖSTLICHES GERICHT WERDEN LASSEN. HIER SIND DIE WICHTIGSTEN:

Proteine: Sind in Fleisch, Milchprodukten, Eiern, 

Fisch und Hülsenfrüchten oder Nüssen zu finden. 

Es sind Mini-Bauklötze für unseren Body, bauen 

Zellen auf und reparieren sie auch.

Kohlenhydrate: Getreideprodukte wie Brot, Reis, 

Pasta und Kartoffeln enthalten diesen Energielie-

feranten massenweise. Sie sind der Treibstoff für 

das Gehirn und den Körper.

Fette: Werden teilweise zu Unrecht verteufelt. 

Sie liefern Energie und ermöglichen sowie unter-

stützen einige wichtige Körperfunktionen. Fette 

sind in Nüssen, Fleisch, Fisch und Ölen versteckt. 

Aber Vorsicht! Es ist besser, auf die ungesättigten 

Fette wie in Avocados oder Fisch zu bauen als 

auf die ungesunden gesättigten Fette im Fast 

Food.

Ballaststoffe: Gemüse, Obst und Hülsenfrüchte 

sind voll davon. Sie sind gut für die Verdauung 

und halten uns lange satt.

Vitamine und Mineralstoffe: Auch diese Helfer-

lein findest du massenweise in Obst und Gemüse, 

aber auch in fast allen anderen Lebensmitteln. 

Sie unterstützen unser Immunsystem, erhalten 

unsere allgemeine Gesundheit und unterstützen 

viele Körperfunktionen.

Bei Obst und Gemüse gilt: Fresh is better! 

Leuchtende Farben und eine feste Oberfläche 

deuten auf Frische hin. Vieles gehört in den Kühl-

schrank, aber nicht alles! Kartoffeln oder Bananen 

mögen es zwar kühl und dunkel, aber keinesfalls 

kalt.

Salz: Eigentlich ein Mineral, aber der Alleskönner 

der Gewürze. Hebt den Geschmack fast aller 

Lebensmittel hervor.

Pfeffer: Verleiht unter anderem Fleisch und Ge-

müse Geschmackstiefe und Schärfe.

Basilikum: Perfekt für alles, was mit Tomaten 

zubereitet wird und unverzichtbar für die italieni-

sche Küche.

Oregano: Ohne diesen italienischen Klassiker ist 

kaum eine Pizza oder eine Pastasauce denkbar.

Rosmarin: Geflügel und Lamm kommen mit Ros-

marin am besten zur Geltung.

Kurkuma: Indien lässt grüßen: sein leicht erdiger 

Geschmack passt zu Curry und bringt Farbe ins 

Spiel.

Chilipulver: Schärfe und eine gute Portion Wär-

me für dein Essen. Nur für Liebhaber zu empfeh-

len.

GEWÜRZE & KRÄUTER
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WIE BEI ALLEM IM LEBEN KOMMT 
ES AUCH BEIM KOCHEN AUF DIE 
RICHTIGE MISCHUNG AN 

Ein Mix aus Obst, Gemüse, Vollkornprodukten, 

ungesättigten Fetten und Proteinen versorgt uns 

mit den wichtigsten Nährstoffen. 

Viele Fertigprodukte oder Fast Food enthalten 

aber eher ungesunde Zutaten. Zu viele “leere” 

Kohlenhydrate, die du etwa bei Weißmehlproduk-

ten findest, belasten den Körper mehr und gesät-

tigte Fettsäuren und Zucker tun ihr Übriges dazu.

WARUM ABER IST GESUNDE 
ERNÄHRUNG SO WICHTIG? 

Stell dir unseren Körper wie einen Motor vor, 

dessen Kraftstoff die richtige Ernährung ist. Oder 

wie einen Computer, der durch die Lebensmittel, 

die wir zu uns nehmen, programmiert wird.

Eine ausgewogene Ernährung trägt zum allge-

meinen Wohlbefinden bei und unterstützt Gehirn-

funktionen und Wachstum.

Lebensmittel Kalorien Proteine Kohlenhydrate Fette Ballaststoffe

Äpfel 52 0,3 g 14 g 0,2 g 2,4 g

Bananen 96 1,2 g 22 g 0,3 g 2,6 g

Karotten 41 0,9 g 10 g 0,2 g 2,8 g

Hühnerbrust 165 31 g 0 g 3,6 g 0 g

Lachs 206 22 g 0 g 13 g 0 g

Vollkornbrot 82 3,1 g 14 g 1 g 1,9 g

Reis 130 2,7 g 28 g 0,3 g 0,4 g

Mandeln 576 21 g 22 g 49 g 12 g

Angaben beziehen sich auf 100 g

Kochen, und auch der Genuss des Gekochten, sind ein riesiger Spaß. Es geht nicht 

darum, bestimmte Lebensmittel zu vermeiden, sondern darum, eine Vielzahl von 

Lebensmitteln zu genießen. Höre darauf, was dein Körper dir sagt, achte auf die 

Signale. Ich wünsche dir viel Spaß bei der Challenge in der Küche!

Ich habe versucht, die Katze aus dem Sack zu lassen und dir die  
wichtigsten Nährstoffe in den Lebensmitteln zusammengesucht:
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