Ran an

den KochtGhigh

Stephanie Fromme

Oft bleibt im Alllag wenig Zeit fiirs Kochen. Doch Ravioli
aus der Dose, Titensuppen oder Tiefkithlpizza schmecken
weder auf Dauer noch sind sie das, was man unter ausge-
wogener Erndihrung versteht. Wer Einkauf und Kiiche etwas
organisiert, kann sich im Handumdrehen etwas Leckeres
und Gesundes frisch zubereiten.

Wenn Sie selbst kochen, sind
Sie Thr eigener Chef. Sie
wissen, was Thnen bekommt und
was Sie auf keinen Fall im Essen
haben wollen. Vom Wissen um
die Zutaten profitieren besonders
Menschen, die bestimmte Lebens-
mittel, Zutaten oder Zusatzstoffe
nicht vertragen. Frische, gute Pro-
dukte brauchen keine Zusatzstoffe
wie Geschmacksverstirker und
Konservierungsmittel. Der fein
abgestimmte Aromencocktail, den
natiirliche Lebensmittel bieten, ist
fiir industrielle Nachahmer uner-
reichbar.

Garzeiten fir Getreide

Schnellgarer Kurzgarer
5-10 Min. 5-15 Min.
MaisgrieB/ Amaranth, Hirse
Polenta, Bulgur, |Buchweizen,
Couscous Quinoa

Schnell und einfach
heiBt die Devise

Wer Nudeln, Kartoffeln und Ge-
treide wie Reis, Hirse oder Polen-
ta zubereiten kann, hat schon die
halbe Miete. Getreide in der rich-
tigen Fliissigkeitsmenge zu garen,
gelingt leicht mit dem Tassen-
mal}: Auf eine Tasse Vollkornreis
kommen zwei Tassen Wasser oder
Briihe, die die Kérner wihrend
des Garens komplett aufnehmen.
Das spart Zeit und Energie beim
Erhitzen, bewahrt Nihrstoffe und
das AbgieBen ertibrigt sich. Noch
schneller geht es mit Bulgur oder

Mittelgarer Langgarer
25-40 Min. 60-80 Min.
Reis, Hafer, Wildreis, Dinkel,
Grinkern Gerste, Roggen,

Weizen

Einweichen Uber Nacht kann die Garzeit der mittel- und langgaren-

den Getreidesorten halbieren.

Coucous, die nur wenige Minuten
in Brithe gar ziehen miissen. Ge-
treidesorten, die ldnger brauchen,
konnen Sie schon am Vorabend
einweichen. Eine Ubersicht zu
den Garzeiten erleichtert hier den
Einstieg (siche Tabelle). Nach
dem gleichen Prinzip bleiben kur-
ze Pastavarianten wie Schleifchen,
Spirelli oder Hornchen garantiert
al dente. Geben Sie 500 Gramm
Nudeln in ein Liter kochendes
Wasser, Hitze runterschalten und
ko6cheln lassen, bis das Wasser
aufgesogen ist. Kartoffeln damp-
fen Sie in der Schale schmackhaft,
schonend und praktisch in einem
Siebeinsatz, der auf einen Topf
mit Wasser (2-3 cm hoch einge-
fiillt) gesetzt wird. Nichts verwés-
sert, kocht iiber oder brennt an.

Diese einfachen Grundnahrungs-
mittel ergeben kombiniert mit
frischem, klein geschnittenem Ge-
miise, in etwas Ol gediinstet und
gewlirzt, bereits eine komplette
Mahlzeit. Fehlt noch ein Schuss
Sahne, ein Spritzer Zitronensaft,
Knoblauch oder Chili? Probieren
Sie immer wieder und vertrau-

en Sie Ihrer Zunge. Mit der Zeit
gewinnen Sie ein Gefiihl dafiir,
welche Zutaten und Gewlirze har-
monieren oder das gewisse Etwas
bringen.
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Bunte Getreidepfanne .

200 g Getreide, ganze Kérner,
z. B. Weizen oder Hafer
Salz oder Krdutersalz
gemischtes Gemise

Im Sommer: Tomaten,
Zucchini, Paprika

Im Winter: M6hren,
Sellerie, Lauch oder Pilze
OI, nativ

Gewdurze, z. B. Muskat,
Curry, Sojasauce

frische gehackte Kréauter,
z. B. Petersilie, Dill,
Schnittlauch, Thymian

L Tl
600 g

2 El

Getreidekdrner in Wasser oder
ungesalzener Gemusebrihe
garen. Gegen Ende der Garzeit
Salz zufiigen, Kérner ausquel-
len lassen. Inzwischen das
Gemuse waschen, putzen und
klein schneiden. In Ol andiins-
ten, evtl. wenig Wasser zufugen
und fertig garen. Gegartes
Gemise mit Kérnern mischen,
Gewurze und Krduter zugeben,
abschmecken und servieren.

Alles aus einem Topf

Ganz oben auf der Hitliste der
schnellen Gerichte stehen Suppen,
Eintopfe und Pfannengerichte.
Wenig Kochgeschirr bedeutet
schlieBlich auch wenig Abwasch
und Aufrdumen. Damit die ver-
schiedenen Gemiise zur gleichen
Zeit gar sind, schneiden Sie feste-
re Sorten wie Mohren in kleine-
re Wiirfel oder diinne Scheiben.
Zartes wie Brokkoli oder Lauch
kommt in gréBeren Stiicken dazu.
Dann kann alles gleichzeitig in
den Topf wandern. Oder Sie diins-
ten als erstes das an, was langere
Zeit zum Garen ben6tigt, zum
Beispiel Kartoffelstiicke. In der
Zwischenzeit schneiden Sie die
weiteren Zutaten, die dann nach
und nach entsprechend ihrer Gar-
zeiten dazukommen — zuletzt Sor-
ten wie Zucchini oder Tomaten,
die nur noch kurz erhitzt werden
miissen.

Die simpelste Art, eine Gemiise-
cremesuppe zuzubereiten ist
folgende: Gemiise nach Belieben
— etwas Zwiebel passt fast immer
dazu — in Stiicke schneiden, in ei-
nen Topf geben, mit Wasser oder
Briihe aufgieBen, bis das Gemiise
gut bedeckt ist und zum Kochen
bringen. Je nach Grofe und Art
das Gemiise in 5-15 Minuten gar
kochen. Nun noch Gewiirze und
eventuell einen Loffel aromati-
sches Ol, Butter oder Sahne zuge-
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ben und mit einem Plirierstab oder
in einem Mixer pirieren. Je nach
gewlinschter Konsistenz gieflen
Sie noch etwas Gemiisebriihe
oder Milch dazu. Noch einmal
abschmecken, fertig! Nach Ge-
schmack und Jahreszeit konnen
Sie auch ein paar frische Krauter
oder selbstgezogene Keimlinge
dartiber streuen. Zusammen mit
einer Scheibe Brot oder Baguette
steht so rasch ein leichtes, sitti-
gendes Essen bereit.

Mit Nudeln
ist immer zu punkten

Pasta passt zu allem und schmeckt
jedem. Wihrend die Nudeln ko-
chen, haben Sie ruck-zuck ein
Kréuterpesto oder eine Toma-
tensofle zubereitet. Fiir die Sof3e
diinsten Sie eine klein geschnit-
tene Zwiebel oder Knoblauch in
Olivendl an. Tomatenmark, To-
matenpiiree oder -stiickchen dazu,
mit Pfeffer, Salz, Oregano und et-
was Honig abschmecken — fertig.
Haben Sie ein bisschen mehr Zeit,
erginzen Sie die Zwiebel mit fein
gewiirfelten Mohren, Sellerie und
Lauch oder Paprika, und schon
hat sich die Tomatensof3e in eine
Gemiisebolognese verwandelt.
Legen Sie sich einen kleinen
Vorrat an Lebensmitteln an. Das
erspart strapazierende Last-Mi-
nute-Einkéufe. Die Basis bilden
Trockenprodukte wie Nudeln,

Reis (Getreide), Griel,

Mehl sowie Niisse und zum
Beispiel Sonnenblumenker-
ne. Tomatenmark, -pliree oder
-stlickchen sind eine gute Ergén-
zung. Ein, zwei native Ole und
ein aromatischer Essig sowie lhre
Lieblingskréuter und -gewtirze
sollten immer vorhanden sein. Mit
der Experimentierfreudigkeit stellt
sich quasi von selbst ein breiteres
Sortiment ein.

Gemiise, Salat und Friichte kaufen
Sie am besten ein- bis zweimal in
der Woche frisch ein. Die immer
wiederkehrende Frage ,,Was ko-
che ich heute?* entfillt, wenn Sie
einen Wochenplan fiirs Essen
erstellen. Das nimmt Stress und
vereinfacht die Einkdufe leicht
verderblicher Lebensmittel.
Nutzen Sie konkrete Rezepte zur
Orientierung. Die neue UGB-
Kiichenpraxis, die ab Herbst als
Spiralbuch im DIN-A4-Format
erhiltlich sein wird, macht es Ih-
nen leicht und zeigt, dass Kochen
keine Hexerei ist und sogar Spal3
macht. So werden Sie kiinftig mit
Freude auf Ravioli und Tiitensup-
pen verzichten kénnen.
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UGB-Kiichenpraxis:
Alles, was man in der

Kiiche wissen muss

Von Gerichten mit Gemuse,
Getreide oder Hulsenfrich-
ten Uber Suppen, Salate und
Desserts bis zu Kuchen und
Gebdck liefert das praxisorien-
tierte Spiralbuch alle Grundre-
zepte mit leicht verstdndlichen
Anleitungen. Die komplett
Uberarbeitete und aktualisierte
UGB-Kichenpraxis erscheint
voraussichtlich im Herbst.
Mehr dariber erfahren Sie

im ndchsten Heft oder unter:

www.ugb.de/kuechenpraxis




