
Yļéƽ��ūŰðĕŰĲƽ��öƕĕöĒŰĳČöĳƽ�öĕĳö�ðŞļĒöĳðö�[īĕĲÎĨÎūÎŤūŞļśĒö�
Űĳð�ūÝČīĕêĒ�ĳöŰö� ĒÎūČŞŰśśöĳƼ�&ÎŤ�]öéöĳ�ĕĲ�ƧƦǂ�YÎĒŞĒŰĳðöŞū�
ĕŤū�öĕĳċÎêĒ�ŵéöŞċļŞðöŞĳðǂ��śÝūöŤūöĳŤ�ĕĲ�YÎĒŞ�ƧƥƧƥ�Ťĕĳð�ƆĕŞ�

ðŞÎŰċČöĨļĲĲöĳƽ�ðÎŤŤ�ŰĳŤöŞö��öÎīĕūÝū�ĳĕêĒūŤ�ÎĳðöŞöŤ�ĕŤūƽ�ÎīŤ�öĕĳ�
ƅöŞƆĕŞŞöĳðöŤƽ�êĒÎļūĕŤêĒöŤ�Űĳð�ĒņêĒŤūƆÎĒŞŤêĒöĕĳīĕêĒ�ŤÎūĕŞĕŤêĒöŤ�

[ŰĳŤūŤūŵêĨ�ĕĲ�ĕĳūöŞČÎīÎĨūĕŤêĒöĳ�eŰŤöŰĲǂ

&Ű�ĨÎĳĳŤū�ðĕöŤö��ÎūŤÎêĒö�öĳūƆöðöŞ�ÎéīöĒĳöĳ�Ǔ�Űĳð�ðĕö��īĕöĳŤ�
ĕĲ�eŰŤöŰĲ�Ĳĕū�ðöĕĳöĲ�ČöŤêĒöĕūöŞūöĳ�ºöŞŤŰêĒƽ�öĕĳ�śīÎĳĲÝŪĕČöŤ�

]öéöĳ�ƕŰ�ċŵĒŞöĳƽ�ūÝČīĕêĒ�ÎĲŵŤĕöŞöĳ�Ǔ�ļðöŞ�öŤ�öĕĳċÎêĒ�
ÎĨƕöśūĕöŞöĳ�Űĳð�ðÎŤ��öŤūö�ðÎŞÎŰŤ�ĲÎêĒöĳǂ��

@ŵŞŤ�]öéöĳ�Čĕéū�öŤ�Ĩöĕĳ��öƕöśūǂ�[öĕĳö��ĳīöĕūŰĳČǂ�¤ĳð�ðöƞĳĕūĕƅ�
Ĩöĕĳö�eöĳČöĳÎĳČÎéöĳǂ�»ÎŞŰĲ�Ťļīīūö�öŤ�éöĕĲ�[ļêĒöĳ�ÎĳðöŞŤ�
Ťöĕĳǃ�&ĕö�éöŤūöĳ�AöŞĕêĒūö�öĳūŤūöĒöĳ�ĳĕêĒū�ÎŰŤ��īÎĳŰĳČƽ�ŤļĳðöŞĳ�
ÎŰŤ�ºöŞƕƆöĕƟŰĳČƽ�@ŞŰŤū�Űĳð�ČöŤêĒīļŤŤöĳöĳ��ŰśöŞĲÝŞĨūöĳ�Îĳ�

öĕĳöĲ��ļĳĳǔ�ļðöŞ�@öĕöŞūÎČǂ�

&ĕöŤöŤ��ŰêĒ�ĕŤū�ĕðöÎī�ċŵŞ��ĳċÝĳČöŞƽ�ðĕö�öĳðīĕêĒ�ļĒĳö�
�öƕöśū�ĨļêĒöĳ�Ɔļīīöĳǂ�@ŵŞ�GļééƌĨņêĒöƽ�ðĕö�ĲÎī�ƆÎŤ�föŰöŤ�
ÎŰŤśŞļéĕöŞöĳ�ĲņêĒūöĳǂ�¤ĳð�ċŵŞ��Şļƞǔ ĒöċŤƽ�ðĕö�ČöŞÎðö�

fÎêĨöĳƅöŞŤśÎĳĳŰĳČöĳ�ĒÎéöĳ�Űĳð�öūƆÎŤ�ƕŰĲ�[ļśċŤêĒŵūūöīĳ�
éŞÎŰêĒöĳǂ�

�Ĳ�,ĳðö�ðĕöŤöŤ��ŰêĒöŤ�ŤļīīūöŤū�ðŰ�ĨŞöÎūĕƅöŞƽ�ČöīÎŤŤöĳöŞ�Űĳð�
ĕĳūŰĕūĕƅöŞ�ĨļêĒöĳ�Ĩņĳĳöĳǂ�,Ť�ČöĒū�ĒĕöŞ�ŰĲŤ��ŞļéĕöŞöĳƽ��êĒöĕūöŞĳƽ�
�ŞļéĕöŞöĳƽ��êĒöĕūöŞĳ�Űĳð��ŞļéĕöŞöĳƽ�éĕŤ�ðŰ�ðöĕĳ�AöŞĕêĒū�ĳĕêĒū�ĳŰŞ�
ČöŞöūūöūƽ�ŤļĳðöŞĳ�ðöŰūīĕêĒ�éöŤŤöŞ�ČöĲÎêĒū�ĒÎŤūƽ�ÎīŤ�öŤ�ĥöĲÎīŤ�

ĒÝūūö�ƆöŞðöĳ�Ĩņĳĳöĳǂ

eÎĒīƕöĕūƿ�

WIR SIND ALLE 
EIN BISSCHEN VERZWEIFELT
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TECHNIK

GESCHICHTE

TIPPS

BAUSTEINE

VIDEOS

INSPIRATION

COMMUNITY

MENGENLOS

GĕöŞ�ƞĳðöŤū�ðŰ�öĕĳĕČö�
Kochtechniken für 

Alltagssituationen, von 
��Ɔĕö��éŤêĒĲöêĨöĳ�
éĕŤ�º�Ɔĕö�ºöŞðĕêĨöĳ�
ļðöŞ�»�Ɔĕö�»öĕĳöĳƽ�
Ɔöĕī�]öéöĳ�Űĳð�Ťļǂ

YöðöŤ�[Îśĕūöī�ĒÎū�
öĕĳö�ǚAǝŤêĒĕêĒū�ƕŰĲ�
AöŞĕêĒūǛ�Ǔ�ƆļĒöŞ�
öŤ�ĨļĲĲūƽ�Ɔĕö�öŤ�
ƅöŞƆöĳðöū�ƆĕŞð�

Űĳð�ƆÎŤ�ðŰ�ðÎŞÎŰŤ�
ĲÎêĒöĳ�ĨÎĳĳŤūǂ

&öĕĳ�,ŤŤöĳ�ĕŤū�
versalzen? Deine 
[ŵêĒö�éŞöĳĳūǃ�
[öĕĳö��ÎĳĕĨƿ�Jĳ�

[Îśĕūöī�Ƨ�ǐ�öīéŤūĒĕīċöǑ
ƞĳðöŤū�ðŰ��ĕśśŤ�

gegen viele Sorgen 
ðöŤ��īīūÎČŤǂ

Jĳ�ðĕöŤöĲ��ŰêĒ�
éöŤūöĒū�ĥöðöŤ�AöŞĕêĒū�
ÎŰŤ�ƅöŞŤêĒĕöðöĳöĳ�
�ÎŰŤūöĕĳöĳƽ�ðĕö�ðŰ�
ŤöīéŤū�ĳÎêĒ�ðöĕĳöĲ�
AöŤêĒĲÎêĨ�ÎĳśÎŤŤöĳ�

ĨÎĳĳŤūǂ

@ÎīīŤ�ðŰ�öĕĳ�
�öƕöśū�ĳĕêĒū�ČÎĳƕ�
ƅöŞŤūÎĳðöĳ�ĒÎŤūƽ�
ƞĳðöŤū�ðŰ�öŤ�ÎŰêĒ�
ÎīŤ�ºĕðöļƿ�,ĕĳċÎêĒ�

ðöĳ���� ļðö�ÎŰċ�ðöŞ�
ĥöƆöĕīĕČöĳ��öƕöśūŤöĕūö�

öĕĳŤêÎĳĳöĳǂ

&ÎƕŰ�ƞĳðöŤū�ðŰ�ƅĕöīö�
ÊŰūÎūöĳǔJðööĳƽ�ðĕö�
ðŰ�ĳÎêĒ��öīĕöéöĳ�
ĨļĲéĕĳĕöŞöĳ�ĨÎĳĳŤūƽ�
ŰĲ�ðöĕĳö�öĕČöĳöĳ�

ĨŞöÎūĕƅöĳ��öƕöśūö�ƕŰ�
öŞƞĳðöĳǂ�

“Verzweifelt Kochen” 
hat auch eine aktive 
 ļĲĲŰĳĕūƌƿ�&ļŞū�
ƆöŞðöĳ��öƕöśūöƽ�

[ļêĒƅĕðöļŤƽ��ĕśśŤ�Űĳð�
ĲÎĳêĒĲÎī�ÎŰêĒ�]ĕöéö�

ƅöŞéŞöĕūöūǂ

ǂǂǂðŰŞêĒ�ðĕö�fÎêĒūƿ�
&ĕö��öƕöśūö�ĕĳ�

ðĕöŤöĲ��ŰêĒ�ĒÎéöĳ�
Ĩöĕĳö�öƋśīĕƕĕūöĳ�
eöĳČöĳÎĳČÎéöĳƽ�

ðÎĲĕū�ðŰ�öĳðīĕêĒ�ĳÎêĒ�
�ÎŰêĒČöċŵĒī�ĨļêĒŤūǂ

WIE DAS BUCH AUFGEBAUT IST

WAS DICH SONST NOCH ERWARTET
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VERZWEIFELT KOCHEN

KAPITEL 1 – ORGANISATION & AUSSTATTUNG

KAPITEL 5 – SALATE

KAPITEL 3 – OMAS KRÄUTER- UND GEWÜRZLABOR

KAPITEL 7 – CURRY 

KAPITEL 8 – REIS

10

82

36

120

186

KAPITEL 2 – SEBLSTHILFE

KAPITEL 6 – SUPPEN

KAPITEL 4 – GEMÜSE-DATING

KAPITEL 9 – PASTA

BONUSKAPITEL – QUICHE

KOCHLEXIKON & NACHWORT 

22

102

134

56

160

194

@ŵŞ�Îīīöƽ�ðĕö�ĕĒŞöĲ�,ŤŤöĳ�öĕĳöĳ�éöŤļĳðöŞöĳ�ǚ[ĕêĨǛ�ƅöŞīöĕĒöĳ�Ɔļīīöĳǂ

»ÝŞĲöĳ�ŤļČÎŞ�ðÎŤ�GöŞƕ�ðöĕĳöŤǈðöĕĳöŞ�,Ƌǂ�

,ĕĳö�īÎĳČö��öĕŤö�ĕĳ�ðĕö��öĕŤƆöīūǂ�

&ĕö�,ĳūŤūöĒŰĳČ�ðöŤ�¤ĳĕƅöŞŤŰĲŤǂ

,ŤŤöĳ�ƅöŞŤÎīƕöĳǃ�&öĕĳö�[ŵêĒö�éŞöĳĳūǃ�[öĕĳö��ļŞČöƿ�GĕöŞ�ƞĳðöŤū�ðŰ�öĕĳö�]ņŤŰĳČǂ

&ĕö�ÝīūöŤūöĳ�eÎĒīƕöĕūöĳ�ðöŞ�»öīūǂ�

&öĳĳ�[ļĒīöĳĒƌðŞÎūö�Ťĕĳð�ðöĕĳö��öīĕČĕļĳǂ

@ŵŞ�ĲöĒŞ�oŞðĳŰĳČ�Űĳð��īÎĳéÎŞĨöĕū�Ǔ�ĕĲ�]öéöĳ�Űĳð�ĕĳ�ðöŞ�[ŵêĒöǂ

»öĕī�ðöĕĳö�ÊŰūÎūöĳ�ĲöĒŞ�]ĕöéö�ƅöŞðĕöĳū�ĒÎéöĳǂ

@ŵŞ�eöĳŤêĒöĳƽ�ðĕö�ĳļêĒ�Îĳ�ðĕö�»ĕŤŤöĳŤêĒÎċū�ČīÎŰéöĳǂ

WAS DU HIER FINDEST



ORGANISATION
KAPITEL EINS



SCHNEEBESEN

KOCHLÖFFEL SCHÖPFER

PINSEL

WENDER

NUDELHOLZ

ZANGE

eĕū�ðöĲ��êĒĳööéöŤöĳ�
ƆĕŞð�ĕĳ�ðöĳ�ČŞņŪūöĳ�
�ĨĕČöéĕöūöĳ�,ŰŞļśÎŤ�
éöŞöĕūŤ�ĕĲ�oĨūļéöŞ�

frischer Schnee 
öŞƕöŰČūǂ�,Ş�ĕŤū�ðĕö�
ĨīĕĲÎċŞöŰĳðīĕêĒö�

Alternative zu teuren 
Schneekanonen, 
ðĕö�ƕŰ�ƅĕöī��ūŞļĲ�
ƅöŞéŞÎŰêĒöĳǂ

,ĕĳ�[ļêĒīņƙöī�
ÎŰŤ�Gļīƕ�ĕŤū�ðĕö�

AöĒöĕĲƕŰūÎū�ĥöðöŞ�
ČŰūöĳ�[ŵêĒöǂ�&ĕö�
�ÎĨūöŞĕöĳƽ�ðĕö�

ðļŞū�īöéöĳƽ�ĒÎéöĳ�
Îīīö�AÎŤūŞļĳļĲĕö�
ŤūŰðĕöŞū�Űĳð�Čöéöĳ�
ðöĕĳöĲ�,ŤŤöĳ�

öĕĳöĳ�ƸīöéöĳðĕČöĳƸ�
AöŤêĒĲÎêĨǂ�

&ÎĲĕū�ĨÎĳĳŤū�ðŰ�ÎīīöŤƽ�
ƆÎŤ�ƟŵŤŤĕČ�ĕŤūƽ�ÎŰŤ�

ŤöĕĳöĲ�ŰŞŤśŞŵĳČīĕêĒöĳ�
�öĒÝīūöŞ�öĳūċöŞĳöĳ�
Űĳð�Ǔ�ļĒĳö�ƕŰ�

ūŞņśċöīĳ�Ǔ�ðļŞūĒĕĳ�
ūŞÎĳŤśļŞūĕöŞöĳƽ�Ɔļ�ðĕö�
@īŵŤŤĕČĨöĕū�ĳÎêĒ�ðĕöŤöŞ�
ūŞÎČĕŤêĒöĳ��ŞöĳĳŰĳČ�
öĕĳ�ĳöŰöŤ�]öéöĳ�
ÎĳċÎĳČöĳ�ĨÎĳĳǂ

&ÎĲĕū�ĨÎĳĳŤū�ðŰ�
ðöĕĳö�»ļĒĳŰĳČ�
öĳðīĕêĒ�ƆĕöðöŞ�
ÎŰŤĲÎīöĳƽ�,ĕöŞƽ�

AīÎŤŰŞöĳ�Űĳð��ļŪöĳ�
ƅöŞūöĕīöĳ�ļðöŞ�ðöĕĳöĳ�
ČŞņŪūöĳ��öƋūŞÎŰĲ�
öŞċŵīīöĳƼ�ðĕêĒ�Ĳĕū�

ČöŤêĒĲļīƕöĳöŞ��ŰūūöŞ�
ƕŰ�éöŤêĒĲĕöŞöĳǂ�

&öŞ�»öĳðöŞ�ĕŤū�
öĕĳ�ðöŰūŤêĒöŞ�
ºöŞŤêĒƆņŞŰĳČŤǔ

theoretiker, 
�êĒīÎČöŞŤÝĳČöŞƽ�
�öÎīĕūƌ��ĒļƆǔ
�öĕīĳöĒĲöŞƽ�öĕĳö�

�Űöīīö�ċŵŞ�ŤêĒīöêĒūö�
eöĲöŤ�Űĳð�öĕĳ�

éöīĕöéūöŤ�»öŞĨƕöŰČ�ĕĳ�
ĥöðöŞ�[ŵêĒöǂ

AöĲÎêĒū�ƅļĳ�ðöŞ�
oĲÎƽ�ðĕö�öŤ�ĕĳ�
ðĕƅöŞŤöĳ�[ŞĕöČöĳ�
ÎīŤ�AöĒöĕĲƆÎƙö�

ƅöŞƆöĳðöū�ĒÎūǂ�GöŰūö�
ƆĕŞð�öŤ�ĒÎŰśūŤÝêĒīĕêĒ�
ČöČöĳ�eöĳŤêĒöĳ�

éöĳŰūƕūƽ�ðĕö��ĳÎĳÎŤ�
ÎŰċ�ĕĒŞö��ĕƕƕÎ�Čöéöĳ�

Ɔļīīöĳǂ�

&ĕö�ÊÎĳČö�ĕŤū�ðÎċŵŞ�
ðÎƽ�ŰĲ��ÎêĒöĳ�ƕŰ�

ĳöĒĲöĳƽ�ðĕö�ðŰ�ŤļĳŤū�
ĳĕêĒū�Ĳĕū�öĕĳöŞ�AÎéöī�
ļðöŞ�Ĳĕū�öĕĳöĲ�]ņƙöī�

ĳöĒĲöĳ�ĨÎĳĳŤūƽ�
Ɔĕö�ƕŰĲ��öĕŤśĕöī��

AöĲŵŤöŤūŵêĨöƽ�ŰīūŞÎ�
ĒöĕŪ�ČöūļÎŤūöūö�
�ŞļūŤêĒöĕéöĳ�ļðöŞ�
ðöĕĳö��ŰČöĳéŞÎŰöĳǂ

SCHÄLER
,ĕĳ�ČŰūöŞ��êĒÝīöŞ�
ċŵĒŞū�ðÎƕŰƽ�ðÎŤŤ�

ĲŵĒŤÎĲö��ŰċČÎéöĳƽ�
Ɔĕö�ðÎŤ��êĒÝīöĳ�ƅļĳ�
[ÎŞūÝśċöīĳ�ļðöŞ�

GÎŤöĳċŰūūöŞƽ�ĳŰŞ�Ʈƪȏ�
Ťļ�ĲŵĒŤÎĲ�Ťĕĳðǂ�
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HILFE, MEINE KÜCHE BRENNT!
WIE DU (ENDLICH) MIT HOHEN TEMPERATUREN UMGEHEN KANNST

DIE 4 KOCHFELDARTEN

DIE 4 TEMPERATURSTUFEN

JðöÎī�ċŵŞ��ÎêĒöĳƽ�ðĕö�
īöĕêĒū�ƅöŞéŞöĳĳöĳ�
ļðöŞ�ŵéöŞČöĒöĳƽ�

ƕŰĲ��öĕŤśĕöī��ļŪöĳƽ�
eöĒīŤêĒƆĕūƕöĳ�Űĳð�

eĕīêĒĕČöŤǂ

&ĕö�ĲļðöŞĳö��Şūǂ�GÎū�
ðöĳ�ºļŞūöĕīƽ�»ÎŤŤöŞ�

öƋūŞöĲ�ŤêĒĳöīī�öŞĒĕūƕöĳ�
ƕŰ�Ĩņĳĳöĳǂ��öĒŞ�īöĕêĒū�

ƕŰ�ŤūöŰöŞĳǂ

&ĕö�ĨīÎŤŤĕŤêĒö��Şūǂ�
JðöÎīƽ�Ɔöĳĳ�ĲÎĳ�Ĳĕū�
@öŰöŞ�Ťśĕöīöĳ�Ɔĕīīǂ�AŰū�
ċŵŞ�AöČŞĕīīūöŤ�Űĳð�
»ļĨČöŞĕêĒūöǂ��

&ĕö�ǚĳļŞĲÎīöǛ�
�öĲśöŞÎūŰŞŤūŰċöǂ�
JðöÎīƽ�Ɔöĳĳ�ðŰ�

ŰĳöĳūŤêĒīļŤŤöĳ�ļðöŞ�
ĕĲ�ÊƆöĕċöī�éĕŤūǂ

fĕêĒū�ƕŰ�öĲśċöĒīöĳǂ�
�ŞÎŰêĒū�īÎĳČöƽ�ŰĲ�

ĒöĕŪ�ƕŰ�ƆöŞðöĳ�Ǔ�Űĳð�
ðļśśöīū�Ťļ�īÎĳČöƽ�ŰĲ�

ÎéƕŰĨŵĒīöĳǂ�

JðöÎī�ċŵŞ�ÊŰūÎūöĳƽ�ðĕö�
ĨÎŞÎĲöīīĕŤĕöŞū�ļðöŞ�
éŞÎŰĳǈČļīðéŞÎŰĳ�
ČöéŞÎūöĳ�ČöĒņŞöĳǂ

,éöĳċÎīīŤ�ĳĕêĒū�ƕŰ�
öĲśċöĒīöĳǂ�GÎū�

Îīīö�fÎêĒūöĕīö�ƅļĲ�
,īöĨūŞļĒöŞðǂ��öĕīƆöĕŤö�
ŤêĒƆöŞ�ƕŰ�ŞöĕĳĕČöĳǂ

&ĕö�ÎéŤļīŰū�ĒņêĒŤūö�
�öĲśöŞÎūŰŞŤūŰċöǂ�

�ŞĕĳČū�»ÎŤŤöŞ�ðöŰūīĕêĒ�
ŤêĒĳöīīöŞ�ƕŰĲ�[ļêĒöĳ�
Űĳð�ŤśÎŞū�ðÎéöĕ�

,ĳöŞČĕöǂ�

GAS

NIEDRIG

INDUKTION

MITTEL

ELEKTRO

HOCH

KERAMIK

MIT DECKEL

25 
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OREGANO MAJORAN

PASST ZU PASST ZU

oŞöČÎĳļ�ĕŤū�öĕĳö�
śŤƌêĒļÎĨūĕƅö�&ŞļČöƽ�
ðĕö�ĲÎĳ�ÎŰċ�Ĩöĕĳöĳ�
@Îīī�ŞÎŰêĒöĳ�Ťļīīūöǂ�
,Ş�ċŵĒŞū�ƕŰ�ŤūÎŞĨöĳ�
GÎīīŰƕĕĳÎūĕļĳöĳƽ�

&ŰŞêĒċÎīī�Űĳð�öĕĳöŞ�
Neigung zu 
�öÎīĕūƌǔ�ºǂ

�ÊŰĲ�[ļêĒöĳ�
hingegen ist er 
öĕĳ�ÎŞļĲÎūĕŤêĒöŤ�
[ŞÎŰūƽ�ðÎŤ�ĕĳ�ðöŞ�
ĕūÎīĕöĳĕŤêĒöĳ�éƕƆǂ�
ĲöðĕūöŞŞÎĳöĳ�[ŵêĒö�
ŤöĒŞ�éöīĕöéū�ĕŤūǂ��

eÎĥļŞÎĳ�ĕŤū�öĕĳö�Ĳĕīðö�
&ŞļČöƽ�ðĕöƽ�ÎĳðöŞŤ�
ÎīŤ�oŞöČÎĳļƽ�éöŞöĕūŤ�
ĕĳ�ĲöĒŞöŞöĳ�]ÝĳðöŞĳ�
īöČÎīĕŤĕöŞū�ƆŰŞðöǂ�

,Ş�ƆĕŞð�ĕĳ�AÝŞūöĳƽ�
»ļĒĳŰĳČöĳ�Űĳð�

�ÎīĨļĳöĳ�ÎĳČöéÎŰū�
Űĳð�ċŵĒŞū�ļċū�ƕŰ�

öĕĳöĲ�ŰĳÎŰċĒÎīūéÎŞöĳ�
GŰĳČöŞƽ�ðöŞ�ĳŰŞ�
Ĳĕū�ðöŞ�śöŞċöĨūöĳ�
eĕŤêĒŰĳČ�ÎŰŤ��ĕƕƕÎƽ�
�êĒļĨļīÎðöƽ� ļīÎ�
Űĳð� ļļĨĕöŤ�ČöŤūĕīīū�

ƆöŞðöĳ�ĨÎĳĳǂ

»öĕŪöĳ��ļŪöĳƽ�
GÎŤöĳċŰūūöŞƽ�
�ĕƕƕöĳƽ��ÎīÎūöĳ�

�ŰƟÎŰƟÎŰƟÎŰƟÎŰċƽ�
�ŰĕêĒöƽ��ÎŤūÎƽ�

]ÎŤÎČĳöƽ�AĳļêêĒĕ�Űĳð�
ÎīīöĲƽ�Ɔļ��ļĲÎūöĳ�

ðÎéöĕ�Ťĕĳðǂ

&öċūĕČöĳ��śöĕŤöĳƽ�
,ĕĳūņśċöĳƽ�AöĲŵŤöƽ�
Shishas, Salaten, 
�ĕīƕöĳƽ�GÎŤöĳċŰūūöŞƽ�

Bongs, Bohnen, 
AŰīÎŤêĒƽ��śÎêö�

Brownies, Reggae-
eŰŤĕĨƽ�öĕĳöĲ�
[ŰĳŤūŤūŰðĕŰĲǂ

PETERSILIE

PASST ZU

�öūöŞŤĕīĕö�ĕŤū�ƆļĒī�
ðÎŤ�éöīĕöéūöŤūö�
[ŞÎŰū�ĕĳ�ðöŞ�

ĲĕūūöīöŰŞļśÝĕŤêĒöĳ�
[ŵêĒöǂ�ºĕöī�ĲöĒŞ�
ĨÎĳĳŤū�ðŰ�ĳĕêĒū�

ƆĕŞĨīĕêĒ�ðÎƕŰ�ŤÎČöĳƽ�
vielleicht auch, weil 
ðöĕĳ�eŰĳð�ČöŞÎðö�
ƅļīī�Ĳĕū��öūöŞŤĕīĕö�ĕŤūǂ�
�éöŞ�Ĩöĕĳ��ŞļéīöĲǂ�JŤŤ�
es fertig, trink einen 
�êĒīŰêĨ�ƅļĳ�ðöĕĳöĲ�
īÎŰƆÎŞĲöĳ��ĕöŞ�Űĳð�
ĒļīǞ�ðĕŞ�ĳļêĒ�öĕĳ�
éĕŤŤêĒöĳ��öūöŞŤĕīĕöǂ�

�ŞÎĨūĕŤêĒ�ÎīīöĲǂ

VOLKSKRÄUTER

PASST ZU

SCHNITTLAUCH

�īīöĲƽ�Ɔļ�ĲÎĳ�
ŤļĳŤū�ÎŰêĒ��ÎðéļĕŤ�
ļðöŞ��êĒĲŰŤöŞéļĕŤ�
ðÎƕŰČöéöĳ�ƆŵŞðöǂ�
AöČöéöĳöĳċÎīīŤ�
�êĒĳĕūūīÎŰêĒéŞļūǂ�

Schnittlauch hat 
ŤĕêĒ�éöŞöĕūŤ�Ĳĕū�

ŤöĒŞ�ƅĕöīöĳ�fÎĲöĳ�
ĕĲ�@ĕūĳöŤŤŤūŰðĕļ�
ÎĳČöĲöīðöūƼ�
YÎĨļéŤƕƆĕöéöīƽ�

Graslauch, 
Binsenlauch, 

Brislauch, Grusenich, 
�êĒĳĕūūīĕĳČ�ļðöŞ�
öĕĳċÎêĒ�&Şǂ��īīĕŰĲ�
�êĒļöĳļśŞÎŤŰĲǂ
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DUNKEL UND KÜHL, AM BESTEN IM NETZ & ALLEINE

2 MONATE HALTBAR

HAUPTSAISON VON MAI BIS OKTOBER

URSPRÜNGLICH AUS ZENTRALASIEN

BEZIEHUNGSTIPPS BEZIEHUNGSTIPPS

HOBBYS & VORLIEBEN HOBBYS & VORLIEBEN

SADBOIS, 28* ROTE SADBOIS, 27
ZWIEBEL, HAUSZWIEBEL ROTE ZWIEBEL

�ÎðéļĕŤ�Ťĕĳð�öĕĳö�śöŞċöĨūö�
ºöŞðĕêĨŰĳČŤĲöūĒļðö�ċŵŞ�,ĕĳūņśċö�Űĳð�
öƆĕČ�ČöĨļêĒūö��śöĕŤöĳǂ��ĕö�ŤêĒĲöīƕöĳ�
ĳÎêĒ�ƦǔƧ��ūðǂ�[ļêĒƕöĕū�ÎŰūļĲÎūĕŤêĒ�ĕĳ�
ðöĳ�öĕČöĳöĳ��ŞÝĳöĳ�Űĳð�ċŵĒŞöĳ�ƕŰ�öĕĳöŞ�
ðĕêĨöŞöĳƽ�ŤÎċūĕČöŞöĳ�Űĳð�êŞöĲĕČöŞöĳ�

@īŵŤŤĕČĨöĕūǂ

�ļūö��ÎðéļĕŤ�Ťĕĳð�ūöĳðöĳƕĕöīī�ŤŵŪīĕêĒöŞ�
ÎīŤ�Čöīéö��ÎðéļĕŤ�Űĳð�ƆöŞðöĳ�ðöŤƆöČöĳ�
ÎŰêĒ�ŤöĒŞ�ČöŞĳö�ĨÎŞÎĲöīīĕŤĕöŞūǂ�,ĕĳċÎêĒ�
öĕĳö�ČŰūö�eöĳČö�ĕĳ�oīĕƅöĳņī�Űĳð�ÊŰêĨöŞ�
ÎĳéŞÎūöĳ�Űĳð�êÎǂ�Ʀ��ūŰĳðö�īÎĳČ�éöĕ�
ĳĕöðŞĕČöŞ�Gĕūƕö�öĳūŤśÎĳĳöĳ�īÎŤŤöĳǂ

DUNKEL UND KÜHL, AM BESTEN IM NETZ & ALLEINE

2 MONATE HALTBAR

HAUPTSAISON VON MAI BIS OKTOBER

URSPRÜNGLICH AUS ZENTRALASIEN

IN BUTTER
ANBRATEN

IN BUTTER
ANBRATEN

EINTÖPFE
VERDICKEN

SALATE GEILER 
MACHEN

SCHMUSERBOIS
ANSCHMUSEN

IN ZUCKER 
TAUCHEN

TRÄNEN
VERURSACHEN

*KCAL/100 GRAMM. DAS FINDEST DU IN JEDEM PROFIL.

TRÄNEN
VERURSACHEN
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SOMMERSALAT

PAPRIKA
(GELB)

DIJON-SENF

AVOKATJA

SALZ VON DER 
OMA

CASHEWWWWW

SCHMUSERBOIS CHILIFLOCKEN

OLIVENÖLGURKE

HONIG

MANGO

KREUZKÜMMEL

CHERRYTOMATEN

WEIßWEIN

SALAT

SPARRRRRGEL

DANK KLIMAWANDEL 
WIRD ER BALD EIN 
GANZJAHRESSALAT

2. SPARGELN 4.ANRICHTEN1. SCHNEIDEN 3. MISCHEN
eÎĳČļ�ŤêĒÝīöĳǂ�
�ÎśŞĕĨÎƽ�AŰŞĨöƽ�

�ļĲÎūöĳƽ��ƅļĨÎūĥÎ�
Űĳð�eÎĳČļ�Ĩīöĕĳ�

ŤêĒĳöĕðöĳǂ

�śÎŞČöīöĳðöĳ�
öĳūċöŞĳöĳ�Űĳð�ċŵŞ�
eine zukünftige 
�śÎŞČöīéŞŵĒö�

öĕĳċŞĕöŞöĳǂ��śÎŞČöī�
Ĩīöĕĳ�ŤêĒĳöĕðöĳǂ

�êĒĲŰŤöŞéļĕŤ�śŞöŤŤöĳǂ

oīĕƅöĳņī�ĕĳ�öĕĳöŞ�
�ċÎĳĳö�öŞĒĕūƕöĳ�Űĳð�
�êĒĲŰŤöŞéļĕŤ�ĨŰŞƕ�
ÎĳéŞÎūöĳǂ��śÎŞČöī�
ĳÎêĒ�öĕĳöŞ�ĒÎīéöĳ�
eĕĳŰūö�ĒĕĳƕŰċŵČöĳǂ

�ĳéŞÎūöĳƽ�éĕŤ�ðöŞ�
�śÎŞČöī�ƆöĕêĒ�ǐÎéöŞ�
ūŞļūƕðöĲ�ĨĳÎêĨĕČǑ�
ƆĕŞðǂ�&ÎĳÎêĒ�

ÎéĨŵĒīöĳ�īÎŤŤöĳǂ�

Geschnittene Zutaten, 
Cashewwwwwww, 
�ÎīÎūéīÝūūöŞ�Űĳð�
�śÎŞČöī�ĲĕŤêĒöĳǂ

�öĳċƽ�oīĕƅöĳņīƽ�
GļĳĕČƽ�»öĕŪƆöĕĳƽ�
�Îīƕ�ƅļĳ�ðöŞ�oĲÎ�
Űĳð�[ŞöŰƕĨŵĲĲöī�
ĒĕĳƕŰċŵČöĳǂ�eĕŤêĒöĳƽ�

śŞļéĕöŞöĳ�Űĳð�
ĳÎêĒƆŵŞƕöĳǂ

eĕŤêĒŰĳČ�ĕĳ�öĕĳö�
�êĒŵŤŤöī�Čöéöĳǂ�
 ĒĕīĕƟļêĨöĳ�

ðÎŞŵéöŞŤūŞöŰöĳǂ
eÎĒīƕöĕūƿ
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WOZU KANNST DU SUPPEN VERWENDEN?

DIE 4 SUPPENARTEN:

BRÜHE

VORSPEISE

DICKE SUPPE

HAUPTSPEISE

EINTOPF

KOCHEN

KALTSCHALE

STÄRKUNG

»öĳĳ�ðŰ�ƕŰ�ċÎŰī�éĕŤūƽ�
ŰĲ�ĕĳ�öĕĳö��öƕĕöĒŰĳČ�
zu investieren, kannst 
ðŰ�ÎŰêĒ��ŰśśöĳƆŵŞċöī�
ƅöŞƆöĳðöĳǂ�&ĕö��öČöī�
ist einfach: 1 Würfel 
śŞļ�ƧƪƥǔƪƥƥĲī�

»ÎŤŤöŞǂ�

ºļŞŤśöĕŤöŤŰśśöĳ�Ťĕĳð�
ŞļĲÎĳūĕŤêĒö�AöŤūöĳ�
Űĳð�ŤĕČĳÎīĕŤĕöŞöĳƽ�

ðÎŤŤ�ðŰ�ĒöŰūö��éöĳð�
Ĳĕū�öĕĳöŞ�éöŤūĕĲĲūöĳ�
�öŞŤļĳ�öūƆÎŤ�ČÎĳƕ�
GöĕŪöŤ�ƅļŞ�ĒÎŤūǂ�

�ĳðöŞŤ�ÎīŤ�ðĕö�Ʃ�
�Îċöīĳ��êĒļĨļīÎðöƽ�
ðĕö�ðŰ�ĳÎêĒ�ðöŞ�

�ŞöĳĳŰĳČ�ċÎŤū�ūÝČīĕêĒ�
gegessen hast, 

ĲÎêĒöĳ�ðĕêĨö��Űśśöĳ�
ĳĕêĒū�ðĕêĨǂ�oðöŞ�ðļêĒǂ�
Yö�ĳÎêĒðöĲƽ�Ɔĕö�ƅĕöī�
�ŰūūöŞ�ðŞĕĳĳöĳ�ĕŤūǂ

Der Alltag in vielen 
�öƕĕöĒŰĳČöĳƼ�,ĕĳö�
ĒöĕŪöƽ�ðöċūĕČö��Űśśö�
ÎīŤ�GÎŰśūŤśöĕŤö�ƕŰ�
öŤŤöĳ�Űĳð�ðÎĳÎêĒ�
ŤļċļŞū�öĕĳƕŰŤêĒīÎċöĳǂ

,ĕĳūņśċö�Ťĕĳð�ðöċūĕČö�
�Űśśöĳƽ�ðĕö�ĳĕêĒū�ĳŰŞ�
ðöĳ�GŰĳČöŞ�Ťūĕīīöĳƽ�
ŤļĳðöŞĳ�ÎŰêĒ�ðÎŤ�

ŰĳöĳðīĕêĒö�ºöŞīÎĳČöĳ�
ĳÎêĒ�»ÝŞĲö�ĕĲ�
ŤĕéĕŞĕŤêĒöĳ�»ĕĳūöŞ�
ðöĕĳöŤ�]ĕöéöŤīöéöĳŤǂ�

@ÎīīŤ�ðŰ�ðĕö�»öīū�
ĳĕêĒū�ðĕŞöĨū�Ĳĕū�öĕĳöŞ�
�Űśśöƽ�ŤļĳðöŞĳ�Ĳĕū�
öūƆÎŤ�ÎĳðöŞöĲ�Şöūūöĳ�
ƆĕīīŤūƽ�ĨÎĳĳŤū�ðŰ�Ĳĕū�
�ŞŵĒö�ƕŰĲ��öĕŤśĕöī�
�ĕŤļūūĕ�ĨļêĒöĳǂ�

�öĕ�ðĕŞ�éöƆŰŤŤūƼ�
,ĕĳö�ĨÎīūö��Űśśö�
ƆŵŞðö�ĳŰŞ�ðÎƕŰ�
ċŵĒŞöĳƽ�ðÎŤŤ�ðÎŤ�
GöŞƕ�ðöĕĳöŤǈðöĕĳöŞ�
,Ƌ�ĳļêĒ�ĨÝīūöŞ�ƆĕŞð�
Űĳð�öƅöĳūŰöīī�ðÎŤ�
¤ĳĕƅöŞŤŰĲ�ƕöŞŤūņŞūǂ�

»öĳĳ�ðŰ�ĲÎī�ĨŞÎĳĨ�
ļðöŞ�ƅöŞĨŵĒīū�éĕŤūƽ�
ļðöŞ�öĕĳċÎêĒ�ċŞĕŤêĒ�
ÎŰŤ�öĕĳöŞ��ŞöĳĳŰĳČ�
ĨļĲĲŤūƽ�ĨÎĳĳ�ðĕêĒ�
öĕĳö�ƆÎŞĲö��Űśśö�

éöŤļĳðöŞŤ�ČŰū�ūŞņŤūöĳǂ�
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KENNST DU MARIE CURRY?
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eÎŞĕö��ĨīļðļƆŤĨÎ� ŰŞŞƌ�ƆÎŞ�öĕĳö��ĒƌŤĕĨöŞĕĳ�Űĳð�
 ĒöĲĕĨöŞĕĳ�śļīĳĕŤêĒöŞ�GöŞĨŰĳċūƽ�ðĕö�ĕĳ�@ŞÎĳĨŞöĕêĒ�
īöéūöǂ��ĕö�ŰĳūöŞŤŰêĒūö�ðĕö�ƦƭƮƫ�ƅļĳ�GöĳŞĕ��öêĒÎĲöī�
éöļéÎêĒūöūö��ūŞÎĒīŰĳČ�ƅļĳ�AöƆŵŞƕƅöŞéĕĳðŰĳČöĳ�Űĳð�

śŞÝČūö�ċŵŞ�ðĕöŤö�ðÎŤ�»ļŞū�ǛČöĕīǜǂ�

JĲ��ÎĒĲöĳ�ĕĒŞöŞ�@ļŞŤêĒŰĳČöĳƽ�ċŵŞ�ðĕö�ĕĒŞ�ƦƮƥƨ�öĕĳ�
ÎĳūöĕīĕČöŞ�fļéöīśŞöĕŤ�ċŵŞ��ĒƌŤĕĨƽ�ƦƮƦƦ�ðöŞ�fļéöīśŞöĕŤ�

ċŵŞ� ĒöĲĕö�Űĳð�ƦƮƦƧ�ðŞöĕ�eĕêĒöīĕĳǔ�ūöŞĳö�ƕŰČöŤśŞļêĒöĳ�
ƆŰŞðöĳƽ�öĳūðöêĨūö�Ťĕö�ČöĲöĕĳŤÎĲ�Ĳĕū�ĕĒŞöĲ�,ĒöĲÎĳĳ�
�ĕöŞŞö� ŰŞŞƌ�ðĕö�êĒöĲĕŤêĒöĳ�,īöĲöĳūö�[ŰŞĨŰĲÎ�Űĳð�

[ŞöŰƕĨŵĲĲöīǂ�

�Űċ��ÎŤĕŤ�ðĕöŤöŞ�,ĳūðöêĨŰĳČöĳ�öŞċÎĳð�Ťĕö�ƦƮƥƫ�ĕĲ�
�ŰċūŞÎČ�ƅļĳ�ðöŞ�oĲÎ�ǐðÎĲÎīŤ�éöŞöĕūŤ�eŰīūĕĲĕīīĕÎŞðÝŞĕĳ�
Űĳð�AöƆŵŞƕīĕöċöŞÎĳūĕĳ�ÎīīöŞ�öŰŞļśÝĕŤêĒöĳ�[ņĳĕČŤċÎĲĕīĕöĳǑ�

ðÎŤ�éöīĕöéūö� ŰŞŞƌśŰīƅöŞǂ

¤ĳūöŞ�ðöĳ�ƅĕöŞ��öŞŤļĳöĳƽ�ðöĳöĳ�éĕŤĒöŞ�ĲöĒŞċÎêĒ�öĕĳ�
fļéöīśŞöĕŤ�ƅöŞīĕöĒöĳ�ƆŰŞðöƽ�ĕŤū�eÎŞĕö� ŰŞŞƌ�ðĕö�öĕĳƕĕČö�
@ŞÎŰǂ��ŰŪöŞðöĲ�ĕŤū�Ťĕö�ĳöéöĳ�]ĕĳŰŤ��ÎŰīĕĳČ�Űĳð�AļŞðļĳ�
�ÎĲŤÎƌ�ðĕö�öĕĳƕĕČö��öŞŤļĳƽ�ðĕö�fļéöīśŞöĕŤö�ÎŰċ�ƕƆöĕ�

ŰĳūöŞŤêĒĕöðīĕêĒöĳ�@ÎêĒČöéĕöūöĳ�öŞĒĕöīūǂ

&ĕö�,ŞČöéĳĕŤŤö�ĕĒŞöŞ�@ļŞŤêĒŰĳČ�Űĳð�ĕĒŞö�,ŞƞĳðŰĳČöĳ�
śŞÝČöĳ�éĕŤ�ĒöŰūö�ðĕö�ČīļéÎīö�»ĕŤŤöĳŤêĒÎċūŤǔ�Űĳð�

AÎŤūŞļĳļĲĕöŤƕöĳöǂ



1. ANBRATEN 2. AUFGIEßEN 3. RÜHREN 4. ABSCHMECKEN
Zuerst solltest 
ðŰ�ðöĳ��öĕŤ�Űĳð�
ðĕö�AŞŰĳðƕŰūÎūöĳ�
ǐƕǂ�ǂ��ÎðéļĕŤ�Űĳð�
�êĒĲŰŤöŞéļĕŤǑ�ĕĳ�
oīĕƅöĳņī�ÎĳéŞÎūöĳǂ�

&ĕö�ÎĳČöéŞÎūöĳö�
�öĕŤĲĕŤêĒŰĳČ�ƆĕŞð�
ƕŰöŞŤū�Ĳĕū�öĕĳöŞ�

ČŞļŪƕŵČĕČöĳ��ļŞūĕļĳ�
»öĕĳ�ÎŰċČöČļŤŤöĳǂ�
&ÎƕŰ�ĨļĲĲū�ĕĲĲöŞ�
ƆĕöðöŞ�ĒöĕŪö��ŞŵĒöǂ�

,ĕĳ��ĕŤļūūļ�
ĲŰŤŤ�ƆÝĒŞöĳð�
ðöŞ�ČöŤÎĲūöĳ�

ÊŰéöŞöĕūŰĳČŤƕöĕū�
ČöŞŵĒŞū�ƆöŞðöĳƽ�ðÎĲĕū�
ðöŞ��öĕŤ�ĳĕêĒū�ÎĲ�
�ļśċéļðöĳ�Ĩīöéūǂ

ÊŰĲ��êĒīŰŤŤ�Ťļīīūö�
ðÎŤ��ĕŤļūūļ�Ĳĕū��ŰūūöŞƽ�
�ÎŞĲöŤÎĳ�Űĳð�ČČċǂ�
[ŞÝŰūöŞĳƽ�AöƆŵŞƕöĳ�
Űĳð�ÎĳðöŞöĳ�ÊŰūÎūöĳ�
ÎéČöŤêĒĲöêĨū�ƆöŞðöĳǂ�

WEIN VERWENDEN WEIN INHALIEREN WEIN TRINKEN
YÎƽ�öĕĳöĳ��öĕī�ðöŤ�»öĕĳŤ�ĲŰŤŤū�
ðŰ�īöĕðöŞ�ĕĳŤ��ĕŤļūūļ�ŤêĒŵūūöĳǂ�
&ÎċŵŞ�ĕŤū�öŞ�ðÎĳĳ�ŤśÝūöŞ�ĕĲ�

,ŤŤöĳ�ðŞĕĳĳöĳǂ

&Î�ðŰ�éöĕĲ��ĕŤļūūļĨļêĒöĳ�
ŤļƆĕöŤļ�śÎŰŤöĳīļŤ�ŞŵĒŞöĳ�

ĲŰŤŤūƽ�ĨÎĳĳŤū�ðŰ�öĕĳċÎêĒ�ðöĳ�
&ÎĲśċƽ�ðöŞ�ÎŰŤ�ðöŞ��ċÎĳĳö�
ÎŰċŤūöĕČūƽ�ĕĳĒÎīĕöŞöĳǂ��ļ�ƆĕŞð�
ÎŰêĒ�Ĩöĕĳ�»öĕĳ�ƅöŞŤêĒƆöĳðöūǂ

@ÎīīŤ�ðöĕĳ��īĨļĒļīśöČöī�
ðŰŞêĒ�ðöĳ�»öĕĳðÎĲśċ�

ĳĕêĒū�ŤūöĕČū�ļðöŞ�ðŰ�öĕĳċÎêĒ�
�êĒĳŰśċöĳ�ĒÎŤūƽ�ŤļīīūöŤū�ðŰ�
ðöĳ�»öĕĳ�ðÎéöĕ�ÎŰêĒ�ūŞĕĳĨöĳǂ�
&ÎŰĲöĳŞöČöīƼ�Ʀ�ǐČŞļŪöŤǑ�AīÎŤ�
śŞļ�Ʀƥ�eĕĳŰūöĳ�[ļêĒƕöĕūǂ��

WIE MAN RISOTTO ZUBEREITET

WICHTIG BEIM RISOTTO
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@ÎīīŤ�ðŰ�öĕČöĳĒÝĳðĕČ�ðÎŤ��ļŞ�ƕŰĲ�GĕĲĲöī�ņƙĳöĳ�ƆĕīīŤūƽ�ĨÎĳĳŤū�ðŰ�ƅöŞŤŰêĒöĳƽ�ðöĕĳöĳ��ÎŤūÎūöĕČ�
ŤöīéŤū�ƕŰ�ĲÎêĒöĳǂ�oéƆļĒī�öŤ�ĕĲ�JĳūöŞĳöū�Űĳð�ĕĳ�[ļêĒéŵêĒöŞĳ�ŰĳöĳðīĕêĒ�ƅĕöīö��öĕČŞöƕöśūö�Čĕéūƽ�
éöĳņūĕČöĳ�ðĕöŤö�ļċū�öĕĳ�fŰðöīĒļīƕƽ�öĕĳö��ÎŤūÎĲÎŤêĒĕĳöƽ�öĕĳ�@īŰČƕöŰČƽ�öĕĳ��ūļĲĨŞÎċūƆöŞĨ�Űĳð�
Ƨƪ��ūŰĳðöĳ�ÊŰéöŞöĕūŰĳČŤƕöĕūǂ��öĕ�ðĕöŤöĲ��öƕöśū�ĒĕĳČöČöĳ�éŞÎŰêĒŤū�ðŰ�ĳŰŞ�öĕĳ�fŰðöīĒļīƕƽ�öĕĳöĳ�

�ĕƕƕÎŤêĒĳöĕðöŞƽ�öĕĳöĳ�oŞū�ƕŰĲ��ŞļêĨĳöĳ�Űĳð�Ƨ��ūŰĳðöĳ�ÊŰéöŞöĕūŰĳČŤƕöĕūǂ

PASTA SELBST MACHEN EIN EINFACHES 
UND GESEGNETES

REZEPT

WEIZENMEHL, EIER, SALZ VON DER OMA, NOCH MEHR MEHL

2. MISCHEN

6. SCHNEIDEN

4.CHILLEN

8.KOCHEN

1. VULKAN

5. AUSROLLEN

3. KNETEN

7. TROCKNEN

�Űċ�öĕĳöŞ�ŤÎŰéöŞöĳ�
oéöŞƟÝêĒö�öĕĳöĳ�
kleinen Vulkan 
ÎŰŤ�»öĕƕöĳĲöĒī�

öŞŤêĒÎƙöĳǂ�,ĕöŞ�ĕĳ�ðöĳ�
ºŰīĨÎĳĨŞÎūöŞ�Čöéöĳǂ

�öĕČ�ĒÎīéĕöŞöĳǂ�eöĒī�
ÎŰċ�ðĕö��ŞéöĕūŤƟÝêĒö�

ŤūŞöŰöĳǂ��öĕČ�
ÎĳŤêĒīĕöŪöĳð�Ĳĕū�

öĕĳöĲ�fŰðöīĒļīƕ�ðŵĳĳ�
ÎŰŤŞļīīöĳǂ�

,ĕöŞ�Ĳĕū�öĕĳöŞ�AÎéöī�
ÎŰċŤêĒīÎČöĳ�Űĳð�

īÎĳČŤÎĲ�eöĒī�Ĳĕū�ðöŞ�
AÎéöī�ĒĕĳƕŰċŵČöĳƽ�éĕŤ�
ðĕö�,ĕöŞ�ĳĕêĒū�ĲöĒŞ�

ƟŵŤŤĕČ�Ťĕĳðǂ

�ŰŤČöŞļīīūöĳ��öĕČ�Ĳĕū�
öĕĳöĲ��ĕƕƕÎŤêĒĳöĕðöŞ�
ǐļðöŞ�ðļêĒ�Ĳĕū�ðöŞ�
�ÎŤūÎĲÎŤêĒĕĳöǑ�ĕĳ�
�ūŞöĕċöĳ�ŤêĒĳöĕðöĳǂ�

eÎŤŤö�Ĳĕū�ðöŞ�
GÎĳð�Ĩĳöūöĳ�Űĳð�
īÎĳČŤÎĲ�ĲöĒŞ�eöĒī�
ĒĕĳƕŰċŵČöĳƽ�éĕŤ�ðöŞ�
�öĕČ�ĳĕêĒū�ĲöĒŞ�
ĨīöéŞĕČ�ĕŤūǂ

�öĕČ�ÎŰċ�öĕĳöŞ��êĒĳŰŞƽ�
öĕĳöĲ�»ÝŤêĒöŤūÝĳðöŞ�

ļðöŞ�öĕĳöĲ�
fŰðöīūŞļêĨĳöŞ�Ʀƪǔƨƥ�
eĕĳŰūöĳ�ūŞļêĨĳöĳ�

īÎŤŤöĳǂ

�öĕČ�ĕĳ�öĕĳöŞ��êĒŵŤŤöī�
Ĳĕū�@ļīĕö�ÎéðöêĨöĳ�
Űĳð�ĲĕĳðöŤūöĳŤ�ƨƥ�
eĕĳŰūöĳ�īÎĳČ�ĕĲ�

Kühlschrank chillen 
īÎŤŤöĳǂ

�ÎŤūÎ�ĕĳ�ĨļêĒöĳðöĲ�
Salzwasser taufen 

Űĳð�ĨļêĒöĳƽ�éĕŤ�Ťĕö�ðĕö�
gewünschte Konsistenz 

öŞŞöĕêĒū�ĒÎūǂ�
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KOCHLEXIKON

A
ABTROPFEN

ABLÖSCHEN

ANBRATEN

ABSCHMECKEN

ANDÜNSTENABSCHRECKEN
GöĕŪö�ÊŰūÎūöĳ�ǐƕǂ�ǂ�
�ÎŤūÎƽ�AöĲŵŤöƽ�,ĕöŞ�
ļðöŞ�[ÎŞūÝśċöīǑ�

ūŞÎŰĲÎūĕŤĕöŞöĳƽ�ŰĳūöŞ�
ĨÎīūöŤƽ�ƟĕöŪöĳðöŤ�
»ÎŤŤöŞ�Ťūöīīöĳ�ļðöŞ�
ČīöĕêĒ�ĕĳ�,ĕŤƆÎŤŤöŞ�

ƆöŞċöĳǂ�

&ĕêĒ�ƅļĳ�ŵéöŞƟŵŤŤĕČöŞ�
�öŤūƟŵŤŤĕČĨöĕū�
éöċŞöĕöĳƽ�Ťöĕ�öŤ�
ĲĕūĒĕīċö�öĕĳöŤ�
�ĕöéŤ�ļðöŞ�öĕĳöŤ�
eĕūéöƆļĒĳöŞŤƽ�ðöŞ�
ðöĕĳöĳ�»öĕĳ�ĕĲĲöŞ�

ÎŰŤūŞĕĳĨūǂ

Wein, Wasser, Wein, 
�ŞŵĒö�ļðöŞ�»öĕĳ�ƕŰĲ�
�ŞÎūöĳŤÎūƕ�ǐðÎŤƽ�ƆÎŤ�
ĕĳ�ðöŞ��ċÎĳĳö�Űĳūöĳ�
ĨīöéūǑ�ĒĕĳƕŰċŵČöĳ�Űĳð�
ŞŵĒŞöĳƽ�éĕŤ�öŞ�ĳĕêĒū�
ĲöĒŞ�ĕĳ�ðĕö��ċÎĳĳö�

ƅöŞīĕöéū�ĕŤūǂ

&ÎŤƽ�ƆÎŤ�ðöĕĳö�
 ļŰŤĕĳö�]ĕŤÎ�ĥöðöĳ�
&ļĳĳöŞŤūÎČ�ĕĲ�

�ļīÎŞĕŰĲ�ĲÎêĒūƼ�Jĳ�
ĒöĕŪöĲ�yī�Űĳð�éöĕ�
ŤūÎŞĨöŞ�Gĕūƕö�ŤêĒĳöīī�
@ÎŞéö�éöĨļĲĲöĳǂ�

@öŞūĕČöŤ�AöŞĕêĒū�Ĳĕū�
[ÝŤöƽ��ŰūūöŞƽ�[ŞÝŰūöŞĳ�
Űĳð�ÎĳðöŞöĳ�ÊŰūÎūöĳƽ�
ðĕö�ƆöĳĕČ�ļðöŞ�Ĩöĕĳö�
Gĕūƕö�ƅöŞūŞÎČöĳƽ�
ĳÎêĒ�ðöŞ�[ļêĒƕöĕū�

ǚÎéŞŰĳðöĳǛǂ

&öĲ�AöĲŵŤö�öĕĳöĳ�
�śÎǔ�ÎČ�ŤêĒöĳĨöĳ�
Űĳð�öŤ�ĕĳ�ŤöĕĳöĲ�
öĕČöĳöĳ��Îċū�Ĳĕū�
wenig Flüssigkeit 
éöĕ�ĳĕöðŞĕČöŞ�Gĕūƕö�
öĳūŤśÎĳĳöĳ�īÎŤŤöĳǂ�

ABSCHMELZEN
,ĕĳ�ĨīöĕĳöŤ��ūŵêĨ�
ǐêÎǂ�ƬƪƥČǑ��ŰūūöŞ�
ŤêĒĲöīƕöĳ�Űĳð�ƕŰĲ�

fertigen Gericht 
ĒĕĳƕŰċŵČöĳǂ��Ĳ�

éöŤūöĳ�ČöśÎÎŞū�Ĳĕū�
öĕĳöĲ�ŰĳĲĕūūöīéÎŞöĳ�
�öŞĲĕĳ�éöĕ�ðöĕĳöŞ�

GÎŰŤÝŞƕūĕĳǂ�
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