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So wird ein Hilfethema gewéhlt:

Bewegen Sie sich mit der Tabulatortaste von einen unterstrichenem Thema zum anderen.
Driicken Sie die ENTER Taste um das gewidhlte Thema einzusehen.

[

Zeigen Sie auf das unterstrichene Hilfethema oder die Grafik und klicken Sie die Maustaste. Der
Mauszeiger wird in eine zeigende Hand umgewandelt, sobald er sich iiber einem unterstrichenem
Hilfethema oder einer entsprechenden Grafik befindet.
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Mafe und Gewichte

Standartmalle
Kg dkg g

1 10

1/8 12,5 125
1/4 25 250
1/2 50 500
1 100 1000

Ebenfalls gebrduchliche Mal3e

Pfund

1/4
12
1
2

1 gestrichener EBloffel voll = 10 g Mehl

15 g Kristallzucker
10 g Fett oder Ol
15 g Butter

8 EBloffel Fliissigkeit (Milch, Wasser usw.) sind 1/8 Liter.

9 g Salz

20 g Reis

Ein 1/8 Liter Glas enthalt :

5 g Kaffee gemahlen
8 g Brosel

55 g Mehl
80 g GrieB
65 g Salz
90 g Ol

100 g Reis
110 g Zucker
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Wie sagt man dazu in Deutschland und Osterreich

|
—
)
=

Mohre

Aprikose = Marille
Aprikosenkonfitiire = Marillenmarmelade
Auberginen = Melanzani

auspalen = enthiilsen

Backobst = Dorrobst
Backpflaumen = Ddorrzwetschken
Blumenkohl = Karfiol

Boulette = faschiertes Laibchen
Ei-Einlauf = Eingetropftes
Feldsalat = Vogerlsalat
Fleischwolf = Fleischmaschine
Fleischwurst = Extrawurst
Frikadelle = faschiertes Laibchen
Grie3brei = Grieflkoch
Griinkohl = Kohl

Hackfleisch = Faschiertes
Héhnchen = junges Huhn
Hahnchenfilet = Hiihnerschnitzel
Hahnchenkeule = Hiihnerkeule
Hochrippe = Hinteres Ausgelostes
Hufsteak = weilles/schwarzes Scherzel
Johannisbeeren = Ribisel
Kaiserschoten = Zuckererbsen
Kasseler = Selchkarree

Kelle = Schéopfloftel

Klopse = Fleischknodel
KloBe = Knddel

Kopfsalat = Hauptelsalat

krof3 = knusprig

Lauch = Porree

Loffelbiskuit = Biskotten
Meerrettich = Kren

Mais = Kukuruz
Mehlschwitze = Einmach (Einbrenn)
Metzger = Fleischer

= Karotte
Panade = Panier
Paniermehl = Broseln

pellen = schilen
Pellkartoffeln = in der Schale gekochte

Kartoffeln
Pfannkuchen = Palatschinken
Pfifferlinge = Eierschwammerl
Pflaumen = Zwetschken
Puderzucker = Staubzucker
Pute = Truthahn
Quark = Topfen
Querrippe = Beinfleisch
Rinderbrust = Brustkern
Rinderhack = faschiertes Rindfleisch
Rosenkohl = Kohlsprossen
Rote Bete = Rote Riiben
Rotkohl = Rotkraut

Sahne = Schlagobers
Sandkuchen = Biskuit
Sauerkirsche = Weichsel
Schlagsahne = Obers
Schweinelendchen = Jungfernbraten
Sellerie = Zeller
Spatzle = Nockerln
Thymian = Kuttelkraut
Tomaten = Paradeiser
Weillkohl = Weilkraut

Zwetschgenwasser = Slibowitz
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Einleitung

/.. Diese kleine Hilfedatei soll Thnen einen Uberblick iiber die wichtigsten und
gebrauchlichsten Themen rund ums Kochen verschaffen, ohne dabei einen Anspruch auf
Vollstindigkeit zu erheben.

Kochen beginnt nicht am héuslichen Herd, sondern fiangt bereits an, beim Einkauf der Zutaten,
der Wahl des richtigen Werkzeuges, des Wissens iiber grundlegende Techniken und nicht zuletzt
auch bei Ihrer eigenen Kreativitit. Kochen sollte auch nicht als ein notwendiges Ubel zur
Deckung unseres tidglichen Nahrungsbedarfes verstanden werden, sondern sollte auch Spal3
machen. Die im Kochbuch enthaltenen Rezepte miissen nicht immer peinlich genau befolgt
werden, sondern sollten auch als Grundlage fiir Ihre eigenen Ideen verstanden werden.
Experimentieren Sie ein wenig damit, Sie werden erstaunt feststellen das Kochen gar nicht so
schwierig ist.
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Der Einkauf

Die Moglichkeiten des Einkaufes sind heutzutage nahezu unbegrenzt, zu verlockend und
uniibersehbar ist die Vielfalt des Angebotes. Exotische Zutaten werden in jedem kleinen Laden
angeboten. Doch damit der Einkauf von Lebensmitteln nicht in einen finanziellen Desaster endet,
sollten sie einige Grundregeln beachten.

. Gehen Sie niemals Hungrig einkaufen.
. Uberpriifen Sie zuvor, was an Vorriten im Haus ist.
. Machen Sie sich eine Einkaufsliste
. Greifen Sie zu, bei Sonder- und Saisonangeboten.
. Nehmen Sie eine Anderung Ihres Essensplans in Kauf, wenn Sie ein besonders
giinstiges Angebot entdecken.
. Vergleichen Sie bereits zu Hause die Preise (Postwurfsendungen !)
. Planen Sie keine Saisongerichte auBBerhalb der Saison.
. Kaufen Sie groBere Mengen von preiswerten Zutaten auf Vorrat ein (Tieffrieren).
. Kaufen Sie frische Zutaten, falls diese erhéltlich sind.
10. Kaufen Sie auch Erndhrungsbewust ein.

N A W -

N=2N° - =)

Mit dem einhalten dieser Regeln allein ist es aber noch nicht abgetan. Ein wenig Wissen, um
Haltbarkeit, Zusatzstoffe usw. von Lebensmitteln ist auch angebracht.

Hier finden Sie nun einige Tip's zu.

Lebensmittel in Dosen oder Glisern
Tiefkiihlkost

Trockenobst

Haltbarkeit

Durchschnittsmengen

Zusatzstoffe




In Lebensmitteln diirfen nur Zusatzstofte enthalten sein, die eine gesetzliche Zulassung besitzen.
die hiufigsten Zusatzstoffe sind Chemische Konservierungsstoffe, Farbstoffe,
Antioxidationsmittel und Geschmacksverstarker. Grundsétzlich sei hier nur anzumerken:

Je weniger, desto Besser
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Lebensmittel in Dosen oder Glasern:

Vieles wird heute in dieser Verpackungsform angeboten, angefangen bei Suppen, Saucen,
Fertiggerichten, Obst und Gemiise bis zur Marmelade. Diese Art der Verpackung garantiert zwar
eine lange Haltbarkeit hat aber auch einige Nachteile. Die lange Haltbarkeit wird in der Regel
durch Hitzebehandlung erreicht, wodurch ein Grofteil der Vitamine leider zerstort wird. Falls Sie
Lebensmittel dieser Art verwenden beachten Sie bitte folgendes.

1. Kaufen Sie keine Verbeulten oder aufgeblédhten Dosen.

2. Lager Sie diese Trocken, Kiihl und nicht im Sonnenlicht.

3. Bewahren Sie keine Lebensmittel in gedffneten Dosen auf, fiillen Sie diese um.
(verschlossene Plastikbehélter)
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Tiefkiihlkost

Tiefkiihlkost ist besser als Thr Ruf, den anders als bei konservierten Lebensmitteln in Dosen und
Glésern, bleiben beim Gefriervorgang nahezu alle Geschmack-, Nihr- und Wirkstoffe erhalten.
Das Angebot ist bereits Riesengrof3, in allen moglichen Packungsgroflen werden Fisch, Fleisch,
Fertiggerichte, Obst, Gemiise und Krauter angeboten. Es wihre durchaus mdglich unseren
gesamten Nahrungsbedarf mit Tiefkiihlkost zu decken. Hierzu nun einige Tip’s.

1. Kaufen Sie nur Tiefkiihlkost in unbeschédigter Verpackung

2. Kaufen Sie die preiswerteren Grof3packungen.

3. Verwenden Sie fiir den Transport im Handel erhéltliche Kiihltaschen oder schlagen
Sie das Gefriergut in viel Zeitungspapier ein, um zu starkes Auftauen zu verhindern.

4. Hande weg von Tietkiihlkost wo in der Verpackung Eiskristalle zu sehen sind. Dieses
Gefriergut war mindestens schon einmal aufgetaut.

5. Aufgetaute Tiefkiihlkost nicht wieder einfrieren sondern aufbrauchen.

6. Tiefkiihlkost sollte langsam im Kiihlschrank aufgetaut werden.
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Trockenobst

Obst, welches durch Wasserentzug haltbar gemacht wird. es kénnen Weintrauben, Apfel, Birnen,
Aprikosen, Pflaumen, Datteln und Feigen getrocknet werden.

Trockenobst sollte immer luftig, kiihl und trocken aufbewahrt werden. vor dem Verzehr sollte
es immer griindlich iiberpriift werden, da Trockenobst gerne von Milben befallen wird.

Wollen sie Trockenobst fiir Kompotte und Fiillungen oder dergleichen verwenden, so miissen
Sie dieses zuvor in heiBem Wasser einweichen.
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Haltbarkeit

In der Lebensmittelkennzeichnungsverordnung schreibt der Gesetzgeber vor dall verpackte
Lebensmittel mit einen Mindesthaltbarkeitsdatum versehen sein miissen. Dieses gibt an bis zu
welchen Zeitpunkt die Ware, unter Einhaltung gewisser Aufbewahrungsbedingungen, mindestens
Haltbar ist. Falls dieses Datum tiberschritten ist, so heifit dies nicht das die Ware verdorben ist,
der Hersteller haftet jedoch nur bis zu diesen Datum fiir die Qualitdt der Ware.

Das Mindesthaltbarkeitsdatum muf3 mit den Worten Mindestens haltbar bis aufgedruckt sein
und muf3 das Datum in der Form Tag - Monat - Jahr enthalten. Sollten Sie einmal nicht mehr
geniel3bare Lebensmittel gekauft haben, so ist der Hindler zum Umtausch verpflichtet. Auf der
Ware aufgedruckte Verbraucherhinweise wie etwa ,Sofort verbrauchen , usw. sollten von Thnen
unbedingt eingehalten werden.
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Durchschnittsmengen
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In fast allen Kochbiicher beziehen sich die Mengenangaben auf 4 Personen. Einen generellen
Uberblick soll IThnen die untenstehende Aufstellung geben.

Durchschnittsmengen fiir 4 Personen

Suppe Fleisch

als Hauptgericht 2L mit Knochen 1 Kg

als Vorspeise 1L ohne Knochen 80 dkg
Hackfleisch 50 dkg

Gemiise Fisch

als Hauptgericht 1 Kg mit Kopf 1 Kg

als Beilage 80 dkg Fischfilet 80 dkg

fiir Suppen 50 dkg

Nudeln Reis

als Hauptgericht 50 dkg als Hauptgericht 50 dkg

als Beilage 40 dkg als Beilage 25 dkg

fiir Suppen 10 dkg fiir Suppen 10 dkg

Obst SiiBspeisen

fiir Kompott 70 dkg Creme %L

Saucen

10 EBloffel - 1 L
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Essen, eine Form der Energie

Leben braucht Energie. Egal was wir tun, wir verbrauchen Energie. Die Art wie wir diese
Energie zu uns nehmen haben wir laufe der Zeit kultiviert und verfeinert. Den Energieaufnahme
bedeutet fiir uns nicht nur den Korper Energie zuzufiihren, sondern sollte auch einen moglichst
grof3en Lustgewinn mit sich bringen. Oder anders gesagt, Schmecken muf} es auch.

Aber der gute Geschmack darf dabei nicht unser einziges Kriterium bei der Wahl der Speisen
sein. Wir miissen die richtige Energiemenge, und dies auch in der richtigen Zusammensetzung zu
uns nehmen. Um diesen tiglichen Balanceakt unbeschadet iiberstehen zu kdnnen bedarf es des
notigen Know how.

Gewichtsprobleme sind in den meisten fillen, eine ldstige Begleiterscheinung von falscher
Erndhrung. Oder anders gesagt, von zuviel Erndhrung. Die Energie die Wir zu uns nehmen wird
in Joule (kj) gemessen, der Internationalen MaBleinheit fiir Energie, Warme und Arbeit. Im
Hausgebrauch konnte diese neue Einheit den alten Begriff Kalorie jedoch noch nicht verdréngen,
ich verwende, des besseren Verstdndnisses wegen, den Begriff Kalorie (kecal) auch in dieser
Dokumentation. 1 kcal entspricht 4,1868 kj

Doch wieviel Energie braucht nun der Mensch. Die richtige Energiemenge ist natiirlich von
Mensch zu Mensch unterschiedlich und hiangt von vielen Faktoren ab. Aber nicht nur die
Energiemenge ist von belang, sondern auch die Form in der Wir sie unseren Korper zufiihren.
Das heil3t wir sollten dariiber Bescheid wissen, was in unserer Nahrung steckt.

Alles was wir Essen enthilt Kohlenhydrate, Eiweill und Protein, Fette, Ballaststoffe, Vitamine,
Wasser, Mineralstoffe und Spurenelemente , dies sind die Stoffe die den Motor des Lebens am
Laufen halten.




@ KDChen V.I .3 c. 1997 by H.Baumgartner
Kohlenhydrate

Kohlenhydrate sind pflanzlichen Ursprungs und Energielieferanten erster Ordnung, Sie liefern
uns Einfachzucker (Trauben- und Fruchtzucker) und Doppelzucker (Riiben-, Milch- und
Malzzucker) sowie Vielfachzucker (Zellulose und Stirke).

Sie haben einen geringen Sattigungswert und rufen schnell ein Vollegefiihl hervor. Die Zufuhr
von Kohlehydraten darf nicht unter 10% der tdglichen Energiezufuhr sinken, da ansonsten der
Fettabbau gestort wird (Fett kann nur durch Kohlenhydrate abgebaut werden !).

Kohlenhydrate kommen vor in:
Vollkornprodukten, Gemiise, Zucker, Kartoffeln, Getreide, Obst, Milch und Hiilsenfriichten.

Der tégliche bedarf betrégt:
5 -6 g/ Kg Korpergewicht oder 50 - 65% des téglichen Gesamtenergiebedarfs.
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Eiweil3 und Protein

Der wichtigste Baustoff des menschlichen Kdorpers ist Eiweil3, das in allen Zellen enthalten ist.
EiweiB ist aus Aminosduren aufgebaut. Der Menschliche Korper kann acht dieser Aminosaduren
nicht selbst autbauen, diese essentiellen Aminosiuren miissen {iber die Nahrungsaufnahme
zugefiihrt werden. Der tdgliche bedarf ist vom Alter des Menschen abhingig, Junge und éltere
Menschen haben einen erhohten Eiweillbedarf, der eine zum Aufbau, der andere um einen
starkeren Zellabbau entgegenzuwirken. Eiweil} sollte immer zur Hilfte als tierisches und
pflanzliches Eiweil3 auf dem Speiseplan stehen.

Tierisches Eiweill kommt vor in:
Fleisch, Innereien, Fisch, Milch und Milchprodukte und Eier.

Pflanzliches Eiweill kommt vor in:
Kartoffeln, Niissen, Soja, Hiilsenfriichten und Getreide.

Der tégliche bedarf betrégt:
0,9 g/Kg Korpergewicht oder 12-15% des taglichen Gesamtenergiebedarfs.
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Fette

Fette sind pflanzlichen und tierischen Ursprungs, sie sind Energielieferanten zweiter Ordnung.
Fette sind Wiarmespender und werden zur Energiegewinnung verbrannt, sie sind des weiteren
Schutz fiir empfindliche Organe (Herz, Nieren, Diarme, Augen). Fette sind auch Triger von
fettloslichen Vitaminen und lebensnotwendigen essentiellen Fettsduren die vom Korper nicht
selbst hergestellt werden konnen. Auch das Cholesterin ist ein Bestandteil tierischer Fette, es
wird jedoch vom Korper auch selbst hergestellt. Achten Sie bei Threr Erndhrung auf den
Cholesteringehalt, er soll 300 mg/Tag nicht iiberschreiten. Fette sollten zur Hélfte aus
pflanzlichen und tierischen Fett auf dem Speiseplan stehen.

Tierische Fette kommen vor in:
Fleisch, Schmalz, Wurst, Lebertran und Butter

Pflanzliche Fette kommen vor in:
Margarine, Niisse und Ole.

Der tégliche bedarf betréigt:
1 g/Kg Korpergewicht oder 25-30% des téglichen Gesamtenergiebedarfs.
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Ballaststoffe

Ballaststoffe werden von unseren Korper nicht verwertet, da der Vielfachzucker (Zellulose) bei
der Verdauung nicht in Einfachzucker umgewandelt werden kann. Ballaststoffe regen jedoch die
Verdauung an und rufen durch die Fiillung des Magens,ein Sittigungsgefiihl hervor. Im Ubermal3
genossen fiithren Sie allerdings zu Verdauungsschwierigkeiten.

Ballststoffe kommen vor in:
Vollkornprodukten, Obst und Gemiise
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Wasser

Wasser ist in allen Korperfliissigkeiten und Zellen vorhanden, der Menschliche Korper besteht zu
65% aus Wasser. Wasser 10st und Transportiert Stoffe zu den Zellen und regelt unsere
Korpertemperatur (Schwitzen). Der Wasserverlust des Menschlichen Korpers betrdgt ca 1 - 174
Liter pro Tag. Unser tdglicher Wasserbedarf betrigt ca. 2 - 3 Liter, wovon ein grof3er Teil bereits
in den Nahrungsmitteln enthalten ist.
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Vitamine

Vitamine werden in zwei Gruppen unterteilt. Dies sind die fettloslichen Vitamine A, D, E und K
sowie die Wasserloslichen Vitamine B und C. Unser Korper kann diese lebensnotwendigen
Stoffe nicht selbst herstellen, sie miissen liber die Nahrung aufgenommen werden. Da Vitamine
in unserem Korper nur kurzzeitig gespeichert werden,sollten Sie mehrmals tiglich Vitaminreiche
Kost zu sich nehmen. Vitamine sind auch sehr sensible Stoffe, die Thnen jede falsche Behandlung
veriibeln. Deshalb hier einige

s

Tip’s zu Vitaminen:

1. Kochzeiten kurz halten, Vitamine sind Hitzeempfindlich !

2. Vitamine sind Sauerstoff- und Lichtempfindlich, zerkleinertes Abdecken !

3. Zerkleinertes nicht mehr Waschen, wasserlosliche Vitamine !

4. Speisen nicht zu lange Warmhalten !

5. Lebensmittel nicht zu lange Lagern !

6. Vitamine werden durch Metalle, wie Kupfer, zerstort !

7. Wasserlosliche Vitamine konnen durch Séure haltbarer gemacht werden !
(Zitronensaft auf Apfel und Bananen !)

Vitamine kommen vor in:
Obst, Gemiise, Leber und Innereien

Der tégliche bedarf eines erwachsenen Menschen betrigt:

Vitamin A 0,9 mg/Tag
Vitamin D 0,0025 mg/Tag
Vitamin E 12 mg/Tag
Vitamin Bi1 1,6 mg/Tag
Vitamin B2 1,6 mg/Tag

Vitamin C 75 mg/Tag
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Mineralstoffe und Spurenelemente

Mineralstoffe und Spurenelemente sind wasserldsliche Wirkstoffe die Wir mit der téglichen
Nahrung zu Uns nehmen. Im geldsten Zustand befinden sie sich in allen Korperfliissigkeiten und
dienen als Baustoff fiir das Knochengeriist. Viele Krankheiten sind auf einen Mangel an
Mineralstoffen und Spurenelementen zuriickzufiihren. Kropfbildung auf Jodmangel,
Zahnerkrankungen auf Kalziummangel und Blutarmut auf Eisenmangel. Um
Mangelerscheinungen Vorzubeugen geniigt eine normale gemischte Kost.

Mineralstoffe sind:
Jod, Kalium, Phosphor, Eisen, Kalk (Kalzium), Kochsalz (Achtung ! - 1g Salz bindet im Korper
100 g Wasser, daher wenig Salzen.)

Mineralstoffe kommen vor in:
Innereien, Vollkornbrot, Gemiise, Obst, Milch und Milchprodukte.



Bei leichter korperlicher Tatigkeit (Biiro) betridgt der Energiebedarf

bei Mannern ca. 2600 kcal und bei Frauen ca. 2200 kcal. Bei schwerer
korperlicher Tégkeit steigt der Energiebedarf entsprechend. Jedoch auch
Jugendliche bendtigen wihrend der Wachstumsphase die Energiemenge
eines Schwerarbeiters.
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Was man an Gewlirzen braucht
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Keine Kiiche der Welt kommt ohne Sie aus. Gewiirze und Kréuter .Aber auf den richtigen
Umgang mit Thnen kommt es an, um unseren Speisen einen guten Geschmack zu verleihen.

Einige Gewlirztips

1. Bewahren Sie Ihre Gewlirze immer in fest verschlossenen, dunklen Gefal3en auf.

2. Erneuern Sie Thre Gewlirzbestinde nach spétestens einem Jahr, da sich der
Geschmack verfliichtigt.

3. Mahlen oder reiben Sie Thre Gewiirze nach Moglichkeit immer frisch (Morser,
Pfeffermiihle, Muskatreibe).

4. Kombinieren Sie nicht zu viele Gewlirze miteinander da sich manche in der
Wirkung aufheben oder nicht zusammenpassen.

5. Einen Intensiveren Geschmack erzielen Sie, wenn Sie die Gewlirze in einer trockenen
Pfanne anrosten.

6. Uberdecken Sie nicht den Eigengeschmack der Speisen, gehen Sie mit den Gewiirzen
duBerst Sparsam um. Nachwiirzen kénnen Sie immer noch.

7. Auch Wein ist ein hervorragendes Wiirzmittel, wenn Sie mit Wein wiirzen verwenden
Sie nur trockene Weine. Ein siiler Wein kann ein Gericht total verderben.

Das Gewltirzkastchen

Die folgenden fiinf Gewiirze und Wiirzgemiise gehoren zur Grundausstattung jeder Kiiche und
sollten keinesfalls fehlen.

1. Salz
4. Zwiebel

2. Pfeffer
5. Lorbeer

3. Knoblauch

Um richtig Kochen zu kdnnen sollte aber ein wenig mehr in Ihren Gewlirzkéstchen enthalten
sein. So brauchen Sie ....

Anis fiir Kuchen und Gebick

Borretsch fiir Saucen, Salate und Suppen

Cayennepfeffer fiir Reis, Saucen und Gulyas

Curry fiir Saucen, Reis, Gefliigel und Fleisch

Ingwer fiir Hackfleisch, Hithnersuppe, Currysauce und Kompotte
Kiimmel fiir Suppen, Fleisch und Kartoffeln

Muskat fiir Saucen, Suppen und Gemiise

Nelken fir Fleisch, Saucen und Gemiise

Paprika fiir Saucen, Suppen, Fleisch (Gulyas !)

Safran fiir Paella, Risotto und Saucen

Wacholderbeeren fiir Sauerkraut, Wildgerichte, Gulasch, Sauerbraten



Vanille fiir Saucen, Gebick und Kuchen
Zimt fiir Milchreis, Kompotte und Gefliigelbriihe
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Krauter, griines aus dem Garten
OD frisch aus dem Garten oder getrocknet aus dem Laden, einige Tips sollten Sie beachten.
Einige Kréiutertips

1. Getrocknete Kriuter miissen einige Zeit mitkochen um ihr Aroma entfalten zu konnen.

2. Frische Krauter wie Kerbel, Schnittlauch und Basilikum sollten immer erst zum
SchluBl zugegeben werden, da sich ihr Geschmack sonst wiahrend des Koches ver-
fliichtigt.

3. Getrocknete Kriauter haben nicht so einen intensiven Geschmack wie frische, es kann
daher immer etwas mehr verwendet werden als im Rezept angegeben.

4. Getrocknete Kréuter haben oftmals eine andere Geschmacksnote als frische.

5. Frische Kriuter kdnnen eingefroren, getrocknet, in Essig oder Ol eingelegt werden.

6. Konservierte Krauter sollten nicht ldnger als 1 Jahr aufbewahrt werden.

7. Ziehen Sie gerebelte Krauter gemahlenen Krautern vor, da sich der Geschmack von
gemahlenen Krautern sehr schnell verfliichtigt.

8. In einen Stoffbeutel eingebunden konnen Krauter nach dem kochen miihelos wieder
entfernt werden.

9. Auch bei Kréuter gilt das gleiche wie bei Gewiirzen. Nicht den Eigengeschmack der
Speisen tliberdecken.

Die wichtigsten Krduter und Wiirzgemiise

Zwiebel Ohne Sie geht gar nichts. Die Zwiebel ist das unentbehrlichste Wiirz-
gemiise in unser Kiiche. Wofiir Sie verwendet wird wiirde den Rahmen
dieser Aufstellung bei weitem sprengen.

Lauch

Schnittlauch

Schalotten  Dies sind die griinen Verwandten der Zwiebel. Speziell die Schalotte
ersetzt in der franzosischen Kiiche bei nahezu allen Gerichten die
Zwiebel. Schalloten sind zwar schérfer, aber viel feiner im Aroma. Thr
Geschmack verbindet sich hervorragend mit Butter, Sahne und Wein.

Knoblauch Speisewiirze oder Weltanschauung, von den einem heil geliebt von den
anderen mit Verachtung bedacht. Knoblauchfeinde kann man nur
bedauern, Thnen entgeht eine der groften kulinarischen Kdstlichkeiten.
Fiir alle Freunde der deftigen Knolle einige Tips.

1. Immer frische, junge Knollen verwenden, je dlter die Knollen desto
unangenehmer der Nachgeruch.

2. Vor dem Schneiden, Hinde mit kalten Wasser befeuchten und hinter-
her mit Salz und Zitronensaft reinigen.

3. Niemals in zu heiflen Fett anbraten. der Knoblauch verbrennt und wird
bitter !



Kerbel
Rosmarin

Thymian

Feines leicht nach Anis schmeckendes Kraut . Fiir Riihrei, Sahnesaucen
und Cremsuppen

Wiirziger, harziger Geschmack . Fiir Schweinebraten, Lammkeule und
Hackfleisch.

(Kuttelkraut) Im Geschmack intensiv, jedoch nicht scharf . Fiir Eintopfe, Saucen und

Estragon
Majoran
(Oregano)

Petersilie

Dill
Liebstockel
Basilikum
Salbei

Schnittlauch

Braten
Frischer an Anis und Zitrone errinernder Geschmack . Fiir Saucen,
Kalbfleisch und Fisch. Vorsichtig dosieren !

Stark wiirzig und sehr intensiv . Fiir Tomatensauce, Ente, Gans, Wild und
Leber. Oregano (der wildwachsende Majoran) ist das Hauptwiirmittel
Italiens - Pizza - .

Das standardgewiirz der heimischen Kiiche mit frischen, herzhaften
Geschmack . Sie pal3t besonders gut zu gebratener Scholle, Pilzpfanne
und allen Gemiisen.

fiir Kartoffeln, Fischgerichte und Gurken. Dill ist ein sehr dominantes
Kraut das keine anderen neben sich duldet.

Schmeckt bitter-siiBlich und intensiv nach Sellerie . Fiir Eintopf,
Fleischbriihe und Rinderbraten.

Leich nelkenartiges, frischwiirziges Aroma . Fiir Tomatensauce, Pesto,
Nudeln und Gefliigel.

Pikanter, leicht bitterer Geschmack . Fiir Kalbschnitzel, Gefliigel-
fiillungen, Nudeln, Leber und Hackfleisch.

Leichter Zwiebelgeschmack . Fiir gekochten Fisch, blanchierten Gemiise,
alle Salate, Pilze und pochierte Eier. Kann reichlich verwendet werden.

Bohnenkraut Wiirzig-pfeffriges Aroma . Fiir Eintdpfe, Rotkohl, Riihreier, Rinder-

braten, Bohnen. Kann reichlich verwendet werden.
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Rund um den Herd

Was braucht man nun um in der eigenen Kiiche zu kochen ?, also angefangen hat es wohl mal
einen topfahnlichem Gebilde iiber einen offenen Feuer, aber bis zum heutigen Tag hat sich doch
so einiges verdndert. Gerade fiir den Anfang brauchen Sie nicht allzuviel, allerdings sollten Sie
unbedingt auf Qualitdtsware achten. Ein billiger Topf kann teuer werden wen er keinen guten
Boden hat. Das gilt auch fiir Messer die nicht schneiden und Bratpfannen die sich verziehen.

Falls sie noch am Einrichten Threr Kiichenausstattung sind, so empfehle ich Thnen Topfe und
Pfannen aus Edelstahl. Diese sind zwar in der Regel etwas Teurer, werden Sie aber ein Leben
lang erfreuen.

So sollte Ihre Grundaustattung aussehen.
(siehe auch die Ubersichtsgrafik)

1. Eine groBe und eine kleine Schopfkelle

2. Eine grofle und eine kleine Schaumkelle

3. Ein Schneebesen zum schlagen von Eischnee (Eiweif3), Sahne und anderen Massen
sowie zum umriithren von Saucen. Benutzen Sie keine zu kleinen Schneebesen da
diese nicht flachig genug rithren und das Kochgut anbrennen kann.

4. Ein Sieb, wenn mdglich ein Metallsieb. Diese sind zwar anfillig gegen Rost und
miissen daher immer sorgfiltig getrocknet werden, aber Sie verziehen sich nicht
wenn Sie sehr heifle Zutaten sieben.

5. Eine Bratpfanne zum Braten, sautieren, flambieren usw. Diese sollte ein Modell aus
Edelstahl mit Kupferboden sein. Pfannen dieser Machart konnen, ohne sich zu ver-
ziehen, hoch erhitzt werden, leiten die Wéarme sehr gleichméBig und sind leicht zu
reinigen. Modelle aus GuB3eisen sind mit dhnlichen Eigenschaften ausgestattet sind
aber problematisch zu reinigen und miissen nach Gebrauch einge6lt werden.
Kunststoftbeschichtete Pfannen sind zwar fiir manche Kochtechniken ungeeignet,

sind
aber flr fettloses Braten (fiir Didten) die erste Wahl.

6. Einen Mef3becher aus Kunststoff

7. Einen Kochloffel, moglichst aus Holz mit langen Stiel. Holz wird zwar mit der Zeit
dunkelbraun, kann aber nicht schmelzen.

8. Eine Palette zum wenden von Bratgut und zum verzieren und glattstreichen.

9. Ein Messer mit biegsamer Klinge eignet sich besonders gut um damit Fleisch oder
Fisch zu filetieren.

10. Ein Hackmesser mit leicht gebogener Klinge. Zum schneiden und hacken von
Zwiebeln, Gemiise und Krautern. Durch die gebogene Klinge 146t sich dieses
Messer wie eine Wiege handhaben und hat dadurch immer Kontakt zum

Schneidebrett

11. Ein Tourniermesser zum putzen von Gemiise und Obst.

12. Ein Backpinsel zum einfetten von Backblechen und Formen.

13. Ein Stieltopf (Sauteuse). Sauteusen eignen sich sehr gut zum Anbraten kleiner



Fleischstiicke, zum Pochieren oder schwenken von Gemiise. Wichtig dabei ist die

leichte Handhabung.
14. Mehrere Topfe in verschiedenen Gro3en zum kochen, braten, schmoren, diinsten,

ddmpfen, fritieren usw.
15. Eine oder mehrere Edelstahlschiisseln fiirs Wasserbad, zum verrithren , zum

Aufbewahren und zum Anrichten.
16. Ein Schneidebrett aus Holz oder Kunststoff.
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Die Grundausstattung zum kochen .

(Klicken Sie auf den Teil der Grafik zu dem Sie Hilfe wiinschen)



GroBer und kleiner Schopfloffel



Grofie und kleine Schaumkelle



Schneebesen



Metallsieb



Bratpfanne



MeBbecher aus Kunststoff



Kochloffel aus Holz



Palette



Messer mit biegsamer Klinge



Hackmesser



Tourniermesser



Backpinsel



Stahlschiissel



Topfe



@ KDChen V.I .3 c. 1997 by H.Baumgartner
Kochtechniken

Warum miissen Wir unsere Nahrung eigentlich kochen ?. Zum einen wird der Geschmack der
Nahrungsmittel verdndert und zum andern konnen wir gewisse Nahrungsmittel im rohen Zustand
nicht verdauen (z.B. die Stéirke in den Kartoffeln) und sie somit nicht verwerten.

Durch die Hitzeeinwirkung des kochens werden unsere Nahrungsmittel aber nicht nur fiir
unseren Korper aufgeschlossen, wobei sie auch die geschmacks- und appetitanregenden
Geruchsstoffe entwickeln, sondern es werden dabei auch wichtige Vitamine und Inhaltsstoffe
vernichtet. Es ist daher wichtig die Kochzeiten so kurz als mdglich zu halten und fertige Speisen
nicht zu oft aufzuwédrmen.

Grundsatzlich unterscheiden Wir drei Arten des Kochens oder Garens.

Das Garen mit Wasser
Das Garen mit Fett
Das Garen im Backrohr

Sonstige Techniken
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Das Garen mit Wasser

Kochen
in reichlich Wasser im offenen oder geschlossenen Topf bei einer Temperatur von 100 Grad. Statt
mit Wasser kann auch mit Suppe, Sud, Milch und Wein gekocht werden.
Anwendung bei: Fleisch, Gemiise,Suppen, Saucen, Nudeln usw.
Es werden zwei Techniken beim kochen angewandt.
1. Das ansetzen mit kaltem Wasser fiir Hiillsenfriichte, Trockenobst und Gemiise.
Hierbei wird das Wasser stirker von den Zutaten aufgenommen und wasserlosliche
Inhaltsstoffe werden besser ausgelaugt.
2. Das ansetzen mit kochendem Wasser fiir Fleisch, Teigwaren und Grie$3. Hierbei
bleiben die wasserloslichen Inhaltsstoffe und Vitamine weitgehend erhalten.

Blanchieren

ist kurzzeitiges Garen in kochendem Wasser. Nach dem Garen muf3 sofort mit kaltem Wasser
abgeschreckt werden um den Garprozess zu stoppen. Durch diese Technik werden Enzyme
stillgelegt die Vitamine und Inhaltsstoffe zersetzen wiirden. So behandeltes Gemiise eignet sich
hervorragend zum Einfrieren.

Pochieren
ist das langsame Garen bei einer Temperatur unter 100 Grad, es findet Anwendung bei Eiern,
Friichten und Fisch.

Garziehen oder Kocheln

in reichlich Wasser im offenen oder geschlossenen Topf bei einer Temperatur von 70-98 Grad.
Bei dieser Technik bleiben die wasserloslichen Inhaltstoffe besser erhalten als beim kochen.
Anwendung bei: Reis, Obst, Eierspeisen, Knodel, K16Be usw.

Und so wird gekochelt: Fliissigkeit einmal aufkochen lassen, Zutaten hineingeben und
Temperatur je nach Zutat zuriicknehmen. Die Fliissigkeit darf nicht mehr kochen.

Dampfen

ist Garen mit Wasserdampf. Das Kochgut wird dabei in einen geschlossenen Topf mit
Siebeinsatz bei 98 - 100 Grad schonend, geddmpft. Die Inhaltsstoffe und der Geschmack bleiben
bei dieser zubereitungsart weitgehend erhalten.

Geddmpft werden:  Gemiise, Fisch, Kartoffeln sowie zartes Fleisch

Und so wird geddmpft: Die Fliissigkeit autkochen lassen und das Kochgut im Siebeinsatz
hineingeben. Den Topf bedecken und die Siedetemperatur beibehalten.

Diinsten

nennt man das Garen im eigenen Saft, unter Zugabe von wenig Fett und/oder Fliissigkeit, im
geschlossenen Topf bei einer Temperatur von 100 Grad. Diinsten ist die schonendste aller
Garmethoden. In der Diinstfliissigkeit bleiben die ausgelaugten Nahr und Wirkstoffe erhalten, sie



ergibt einen sehr guten Saucenfond.

Gediinstet werden: ~ Gemiise, Obst, Fisch und empfindliche Fleischsorten wie Kalb und
Huhn.

Und so wird gediinstet: wasserarme Nahrungsmittel werden mit wenig, und wasserreich

Nahrungsmittel werden ohne Zugabe von Fliissigkeit gediinstet.

Kochen im Dampfdrucktopf

ist das Garen in einen fest verschlossen Topf bei einer Temperatur von 100 - 120 Grad. Die

Verwendung eines Dampfdrucktopfes verkiirzt die Garzeit bei Speisen mit kurzer Garzeit

(Gemiise) um bis zu 35% und bei solchen mit langer Garzeit (Fleisch, Huhn) sogar um bis zu

75%. Durch diese verkiirzten Garzeiten bleiben, trotz der hoheren Temperatur, Die Nahr-

Wirkstoffe besser erhalten.

ACHTUNG ! Ein Dampfdrucktopf darf erst gedffnet werden wenn er druckfrei ist. Beachten
Sie auch die Hinweise des Herstellers.

Wasserbad

Im Wasserbad werden Speisen erwiarmt die Zutaten enthalten, wie Butter, Sahne oder Eier, die
bei der Zubereitung im Topf leicht anbrennen oder gerinnen konnen.

Und so wird im Wasserbad erwirmt: Wasser in einen Topf aufkochen lassen und die Temperatur
auf mittlere Hitze zuriickdrehen. Die Zutaten in einer Schiissel (am besten Edelstahl) in das nicht
mehr kochende Wasser halten.
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Das Garen mit Fett

Braten

das schnelle Garen und braunen im heien Fett in einer Pfanne. Bei dieser Kochtechnik muf3 die
Pfanne gut erhitzt werden (ca. 250 Grad) um ein ankleben des Bratgutes zu verhindern. Zum
Braten in der Pfanne sollten nur wasser- und eiweilfreie Fette mit hohen Siedepunkt verwendet
werden (Ol und Pflanzenfett). Um ein Austrocknen des Bratgutes zu verhindern salzen sie
Fleischstiicke, die nicht paniert sind, erst nach dem Braten.

Fritieren

Als Fritieren wird das schwimmende Ausbacken, mit reichlich Fett, bei einer Temperatur von
180 - 200 Grad bezeichnet. Wie beim Braten in der Pfanne sollten zum Fritieren nur Fette mit
hohen Siedepunkt verwendet werden. Das Fritiergut mufl vor dem Einlegen gut abgetrocknet
werden. Geben Sie nicht alles auf einmal in das heifle Fett, da dieses dabei zu stark abkiihlt und
das Fritiergut nicht gebrdunt wird.

Schmoren

Als Schmoren bezeichnet man das Anbraten in Fett und Fertigaren unter Zugabe von etwas

Fliissigkeit in einen geschlossenen Topf bei einer Temperatur von 100 Grad.

Geschmort werden:  Rouladen, Gulyas, Kohlrouladen und Fleischstiicke vom Nacken, der
Schulter oder vom Bug.

Und so wird Geschmort: Das Schmorgut, in Fett, bei starker Hitze (ca. 200 Grad) im offenen

Topf kréftig anbraten. Mit heiBBer Fliissigkeit aufgieen so dafl das Schmorgut bis zur Hélfte

bedeckt ist. Die Temperatur reduzieren und das Schmorgut im geschlossenen Topf fertig Garen.

Die Schmorfliissigkeit ist eine hervorragende Basis fiir schmackhafte Saucen.

Flambieren

bildet meist den Abschluf} eines Bratvorganges in der Pfanne zur Geschmacksverbesserung. Zum
Flambieren wird hochprozentiger Alkohol wie Rum, Calvados und Cognac (min. 40%)
verwendet. Der Alkohol verbrennt dabei zum grdften teil und es bleiben nur die Aromastoffe
erhalten.

Und so wird Flambiert: Hochprozentigen Alkohol zum Bratgut gieflen, vorsichtig anziinden und
abbrennen lassen. Soll noch etwas Alkohol erhalten bleiben so verschlieen sie die Pfanne mit
einen dicht schlieenden Deckel.

Abloschen

ist das losen von Bratenriickstéinden in einer Pfanne zur Herstellung von Saucen. Das Bratgut
wird aus der Pfanne genommen und der Riickstand wird mit etwas Fliissigkeit nochmals
aufgekocht.

Anschwitzen
ist das kurze Garen in heillen Fett unter stindigem Riihren ohne das Bratgut braun werden zu



lassen. z.B. Einmach (Mehlschwitze)
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Das Garen im Backrohr

Grillen im Backrohr
ist das Garen durch Hitzestrahlung mit einer Temperatur von ca. 350 Grad. Da durch die starke
Hitzeeinwirkung das Eiweil3 des Grillgutes sofort gerinnt entsteht nahezu kein Saftverlust, auch
die Néhr- und Geschmacksstoffe bleiben weitgehend erhalten. Da Gegrilltes ohne Zugabe von
Fett gegart werden kann, eignet es sich besonders gut fiir Didten und Schonkost.
Gegrillt wird: Fleisch, Fisch und Gefliigel
Tips zum Grillen: Kleineres Grillgut direkt unter den Grill legen, groere Stiicke die eine
langere Garzeit benotigen, entsprechend tiefer einlegen.
Um eine bessere Braunung zu erzielen, das Grillgut mit Fett
einstreichen.
Grillgut erst nach dem Grillen salzen aber zuvor wiirzen.

Schmoren im Backrohr

ist im Grunde genommen die selbe Technik wie das Schmoren im Topf , der einzige Unterschied
ist die bessere Nutzung der Hitze durch die Rundum Einwirkung, wodurch auch bessere
Schmorergebnisse erzielt werden. Das Anbraten des Schmorgutes erfolgt jedoch zuvor auf der
Herdplatte da sich diese hierfiir besser eignet. Nach dem AufgieBen mit Fliissigkeit wird das
Schmorrgut im offenen Topf bei ca. 180 Grad im Backrohr geschmort.

Braten im Backrohr

ist das Garen und Bridunen mit wenig Fett bei Temperaturen von 200 bis 250 Grad.

Und so wird gebraten: Das Fleisch wiirzen und in eine Pfanne mit wenig Fett geben, Gemiise wie
Sellerie, Zwiebeln, Karotten usw. um das Bratgut legen, im vorgeheitztem Rohr bei ca. 250 Grad
fiir ca. 15 Minuten anbraten, mit wenig Fliissigkeit aufgieBen (Suppe, Wasser, Wein), die
Temperatur auf 200 Grad reduzieren und unter hiufigem begieen fertig braten. Der Bratenfond
ergibt eine hervorragende Basis fiir eine Sauce.

Braten im Romertopf

ist das Garen im geschlossenen Topf bei einer Temperatur von 225 Grad. Fett kann mul aber
nicht zugegeben werden.

Und so wird im Romertopf gebraten: Romertopf vor Gebrauch in kaltes Wasser stellen, Gargut
wiirzen und mit oder ohne Gemiise im geschlossenen Topf bei 200 bis 225 Grad Garen. Ist eine
Braunung des Gargutes erwiinscht, so nehmen Sie 20 Minuten vor Ende der Garzeit den Deckel
ab.

Backen

ist das Garen in heif8er, trockener Luft im geschlossenem Bachrohr bei einer Temperatur von 120
bis 250 Grad. Bei Herden mit Ober- und Unterhitze muf3 sich das Backgut immer in der Mitte
des Backofens befinden, daher flache Backformen immer auf die mittlere und hohe Backformen
immer auf die untere Einschubleiste geben. Backformen niemals auf den Boden des Backrohrs



stellen. Backen bei mittlerer Temperatur bedeutet immer 180 Grad.

Backen im HeifBluftherd

anders als bei konventionellen Backdfen wird hier die Luft durch einen Ventilator angesaugt,
erwarmt und wieder in den Backofen geleitet. Durch diese Umlufttechnik ist das Backen und
Garen auf mehreren Ebenen moglich da die Hitze sehr gleichmédBig verteilt wird.
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Sonstige Kochtechniken

Grillen mit Holzkohle

ist das Garen iiber offener Glut, das Grillgut erhilt dabei einen rauchigen Geschmack und sollte
vor dem Grillen gewiirzt und/oder eingelegt werden. Falls durch abtropfendes Fett Flammen
entstehen, diese immer schnellstmdglich mit einigen Spritzern Wasser abloschen. Grillen Sie
keine zu fetten Fleischstiicke !

Braten im Bratschlauch

ist eine sehr schonende Gartechnik bei der nahezu alle Néhr und Wirkstoffe erhalten bleiben. In
dem Klarsichtschlauch kann der Wasserdampf nicht entweichen, wodurch im eigenen Saft
Gegart werden kann und eine Beigabe von Fett {iberfliissig ist.

Beachten Sie unbedingt die Hinweise des Herstellers damit der Schlauch nicht platzt.

Braten in Alufolie

ist schonendes Garen ohne Fett im Backrohr bei hoher Temperatur. Das Bratgut bleibt saftig,
bildet jedoch keine Kruste. Wird eine braune Kruste gewiinscht so 6ffnen Sie 20 Minuten vor
Ende der Garzeit die Folie.

Garen in der Mikrowelle

ist die schnellste aller Garmethoden. Vorbereitete Speisen (tiefgefroren) sind in wenigen Minuten
auf den Tisch, viele Speisen kdnnen ohne Zugabe von Wasser oder Fett Gegart werden.
Mikrowellen braunen jedoch nicht, wird eine brdunung gewiinscht so miissen Sie ein speziell
beschichtetes (Zinkoxyd) Braunungsgeschirr verwenden, es gibt auch Gerite mit eingebauten
Grill. Aufgrund der kurzen Garzeiten bleibt der Eigengeschmack der Speisen sowie die Néhr- und
Wirkstoffe zum groBten teil erhalten. Zum Garen mit der Mikrowelle kann Geschirr aus Glas,
Kunststoff, Keramik, Papier und Pape verwendet werden. Geschirr aus Metall ist ungeeignet da
die Mikrowellen reflektiert werden.









