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Kochen mit Lust
und Liebe

Als ich etwa siebzehn Jahre alt war, hatte ich das Ko-
chen für mich entdeckt. Zu Hause (wo meine Groß-

mutter kochte), bei Verwandten und bei den Müttern meiner Freun-
dinnen stand ich gern in der Küche. 
Die Küche war ohnehin für mich der beste Ort des Hauses. Hier
wurde geplaudert und gemeinsam gearbeitet, und diese Atmosphäre
liebte ich. So ganz nebenbei lernte ich ganz passabel kochen, ließ
mir Grundtechniken erklären, und wenn mir etwas besonders ge-
lungen erschien oder besonders gut schmeckte, erbat ich mir das
Rezept. Auf großen und kleinen Zetteln, manchmal schnell auf einer
Kassenquittung hingekritzelt, trug ich meine Schätze nach Hause. 

Mein erstes Rezeptebuch
Irgendwann um diese Zeit bekam ich von meiner Urgroßmutter ein
Buch geschenkt, in dem ich meine Rezepte aufschreiben konnte. Es
hatte einen robusten Einband und nahm den Aufenthalt in der Kü-
che nicht übel. Ich besitze es heute noch. Altüberlieferte Rezepte
meiner Familie stehen ebenso darin wie die Ergebnisse meiner Sam-
melfreude, preiswerte Blitzgerichte aus der Studentenküche ebenso
wie aufwändige Menüs, die beim vierhändigen Kochen mit meinem
Mann in unserer Hobbyküche entstanden sind. Inzwischen sind
mehrere weitere Bücher dazugekommen, und sie alle haben einen
wichtigen Platz in einem Bücherregal, das bezeichnenderweise
gleich neben dem Esstisch steht.

Eine Widmung
Meine Urgroßmutter hatte mir ein Gedicht als Widmung in das
Buch geschrieben, das auf ebenso altmodische wie gekonnte Weise
das Kochen und das Leben zueinander in Beziehung setzt.
Es lautete:

Nimm ein Quäntchen guten Willen

und zwei Lot Zufriedenheit,

eine gute Dosis Frohsinn

und zwei Gramm Verträglichkeit.

Misch zu diesen Ingredienzen

Gottvertrauen noch hinein,

und du hast für alle Zeiten

das Rezept zum Glücklichsein.
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Mehr als tägliche Routine
Haben Sie schon einmal darüber nachgedacht, dass Kochen eine
Tätigkeit ist, die uns Menschen eint und von anderen Lebewesen
unterscheidet? Nur der Mensch war in der Lage, das Zubereiten 
seiner Nahrung zu einer wahren Kunst zu entwickeln. Wer täglich
am Herd stehen muss, um das Essen für die Familie auf den Tisch
zu bringen, vergisst über all der Routine allerdings nur zu leicht,
wie viel Freude das Werkeln in der Küche bringen kann.

Ein Vergnügen für alle Sinne
Kochen spricht alle unsere Sinne an: Beim Arbeiten mit den Hän-
den kommen wir mit frischem Gemüse, zartem Fleisch, saftigem
Teig in Berührung. Wir sehen mit Vergnügen die knusprige Kruste
auf dem Braten oder den schmelzenden Käse auf der Pizza. Wir hö-
ren das Brutzeln in der Pfanne. Wir riechen den köstlichen Duft von
Zwiebeln, die in Butter angebraten werden. Und wir schmecken na-
türlich, haben immer wieder das Aroma der Sauce auf der Zunge,
bis sie richtig abgeschmeckt ist. Kochen ist ein sinnliches Vergnü-
gen allererster Ordnung.

Ein Anlass für Geselligkeit
Kochen ist aber auch ein sehr geselliges Unternehmen: Selbst eine
kleine Neubauküche kann, wenn sie praktisch eingerichtet ist, ein
Ort sein, an dem man sich gern aufhält. Wer mit anderen gemein-
sam kocht, wird dabei nicht verbissen schweigend vor sich hin ar-
beiten. Hier ist immer Zeit für ein Schwätzchen, während Kartoffeln
geschält werden, Gemüse geputzt, Fleisch gewürzt und angebraten
wird. Vielleicht gibt es einen kleinen Aperitiv dazu?

Ein kreatives Hobby
Und schließlich wollen wir nicht vergessen, dass viele von uns das
Kochen zu ihrem Hobby gemacht haben. Selbst wenn sie während
der Arbeitswoche nicht so recht dazu kommen – am Wochenende,
wenn Freunde zu Besuch sind oder zu besonderen Gelegenheiten
wird mit Lust und Leidenschaft gekocht. Dabei entstehen dann
herrliche Ideen, köstliche Menüs, neue Geschmackskompositionen
und vielleicht auch exotisch gewagte Zusammenstellungen. Auf je-
den Fall hat hier der (Küchen-)Alltag Pause.
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Inventur in
Ihrer Küche

In den meisten Küchen sammeln sich mit der Zeit 
viele Gerätschaften an, die selten oder gar nicht ge-

braucht werden. Machen Sie gelegentlich kritisch Inventur. Was Sie
wirklich oft brauchen, muss natürlich in der Küche seinen Platz fin-
den. Was nur selten gebraucht wird, kann im Keller aufbewahrt
werden. Und was Sie nie brauchen – vielleicht findet sich ein dank-
barer Abnehmer?

Die wichtigsten Küchengeräte
Eigentlich brauchen Sie zum Kochen nämlich nicht viele Geräte.
Für die wirklich notwendigen Dinge allerdings sollten Sie so viel
Geld ausgeben, wie Sie eben können. Vielleicht wünschen Sie sich
das eine oder andere Küchenutensil ja auch zu Weihnachten oder
zum Geburtstag.

Gute Messer sind unerlässlich
Nichts ist wichtiger in der Küche als hochwertige, scharfe Messer.
Sie sind ihren Preis wert. Sie brauchen ein großes, schweres Gemü-
semesser, ein schmales Fleischmesser und mehrere kleine Küchen-
messer. Kaufen Sie Markenmesser. Wenn Sie nicht auf den Cent 
sehen müssen, sollten Sie sich einmal in einem guten Haushaltsge-
schäft japanische Messer ansehen.
Zusätzlich brauchen Sie einen guten Messerschärfer aus Stahl oder
Keramik. Damit sollten Sie Ihre Messer regelmäßig (eigentlich vor
jedem Gebrauch) nachschärfen. Wenn die Messer wirklich stumpf
sind, hilft der Wetzstahl freilich nichts mehr. Dann müssen sie vom
Profi neu geschliffen werden. Und noch ein wichtiger Hinweis: Ge-
ben Sie gute Messer niemals in die Spülmaschine!

Kochtöpfe und Pfannen
Sie brauchen viel weniger Töpfe, als Sie meinen. Ein großer Topf für
Nudeln und große Mengen Gemüse, zwei kleinere Töpfe für Gemü-
se, ein Topf für Milch, in dem Sie gut auch Ihre Saucen zubereiten
können, und ein kleiner Stieltopf: Mehr brauchen Sie nicht. 
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Wichtig ist der Topfboden. Er sollte möglichst dick und schwer sein,
damit er die Hitze gut weiterleitet. Wer Freude an schönen Küchen-
geräten hat, kann sich noch einen gusseisernen Schmortopf für den
Backofen leisten. Bei den Bratpfannen kommt es ebenfalls vor allem
auf die Qualität an. Eine kleine Eierpfanne mit Beschichtung und
eine große Pfanne mit Deckel reichen meist aus.

Spezialgeräte
Sie lieben die asiatische Küche? Dann kommen Sie auf die Dauer
an einem guten Wok nicht vorbei. Dieser große Topf mit fast run-
dem Boden ist nicht nur für das asiatische Rührbraten bestens ge-
eignet, sondern wird Ihnen auch bei vielen anderen Zubereitungs-
arten zum unentbehrlichen Helfer werden. Wenn Sie sich ein Gerät
mit eigener Wärmezufuhr anschaffen, haben Sie sogar noch eine
zusätzliche Kochplatte.
Römertopf, Fonduetopf, Raclette-Grill, Tischgrill und viele andere
Spezialgeräte sollten Sie sich nur dann anschaffen, wenn Sie wirk-
lich gelegentlich damit kochen wollen. Bedenken Sie vor einer sol-
chen Anschaffung zweierlei: Zum einen ist nichts in Ihrer Küche so
wertvoll wie Platz. Und zum anderen sind viele Küchenmoden eben-
so schnell verschwunden, wie sie aufkommen.

Der Profitipp!

Was tun wenn …

… die Schlagsahne nicht 
fest wird? 
Versuchen Sie es mit einigen Tropfen

Zitronensaft. Zucker erst nach dem

Schlagen zugeben.

… die Sauce versalzen ist? 
Etwas Sahne oder Büchsenmilch

oder ein Stück rohe Kartoffel, das Sie

mitkochen, kann die Sauce retten. 

… eine Speise zu süß ist?
Mit etwas Salz können Sie den Ge-

schmack korrigieren.

… der Sauce Geschmack fehlt?
Eine Prise Zucker gibt dem Ganzen

mehr Fülle.

… die Kartoffeln schwarze Stellen
haben? 
Ein Schuss Essig im Kochwasser

lässt die hässlichen Flecken ver-

schwinden, ohne dass die Kartoffeln

ihren Geschmack verändern.

… das Olivenöl trüb geworden ist?
Stellen Sie das Öl an einen wärme-

ren Ort – Olivenöl »gefriert« schon bei

relativ hohen Temperaturen.



6

Vorrat ist ein guter Rat
Vor dem Kochen steht das Einkaufen. Wer ein gewisses

System in seine Einkäufe und die Vorratshaltung
bringt, spart Zeit und Geld und gerät nicht so leicht in
Verlegenheit, wenn unerwartet hungrige Gäste vor der

Tür stehen.

Haltbare Vorräte
Viele Dinge, die wir täglich in unserer Küche brauchen, lassen sich
gut lagern. So können Sie Sonderangebote nutzen und haben im-
mer das Notwendigste im Haus.

In der Speisekammer oder im Schrank
Bei Zimmertemperatur und trocken lagern Sie Reis, Nudeln, Zu-
cker, Salz, Öl, Essig, Grieß, Haferflocken, Halbfertigprodukte und
dergleichen. Glücklich ist, wer eine Speisekammer in der Wohnung
hat. Ansonsten tut es aber auch ein großer, übersichtlich eingerich-
teter Schrank.

Im Keller
Kühl und dunkel lagern Sie am besten Obst, Gemüse, Salat, Einge-
machtes und gekaufte Konserven – und natürlich Wein. Achten Sie
darauf, dass Ihr Keller trocken ist und dass kein Ungeziefer ange-
lockt wird.

Im Kühlschrank
Der Kühlschrank ist der richtige Ort für alle leicht verderblichen
Nahrungsmittel – und Sie sollten Ihn auch für diese Lebensmittel
reservieren. Ein voll gestopfter Kühlschrank erfüllt seinen Zweck
nicht mehr, weil die kalte Luft nicht mehr zirkulieren kann, und
außerdem sammeln sich auf scheinbar rätselhafte Weise Reste dar-
in an, die irgendwann doch nur weggeworfen werden.

In der Tiefkühltruhe
Eine Tiefkühltruhe oder ein Tiefkühlschrank ist der ideale Ort für
alles, was man gut vorbereiten kann. Bei vielen Gerichten bietet es
sich geradezu an, gleich mehrere Portionen zuzubereiten und einzu-
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frieren. Besonders für den kleinen Haushalt ist dieses Verfahren
ausgesprochen praktisch, und gerade der kleine Haushalt profitiert
auch von der Möglichkeit, preisgünstige Großpackungen an Tief-
kühlkost einkaufen zu können.

Einkaufen nach Plan
Sie sparen Zeit und Geld, wenn Sie sich einen wöchentlichen und
einen monatlichen Einkaufsplan machen. Ein Zettel, mit Hilfe eines
Magneten am Kühlschrank aufgehängt, sorgt dafür, dass nichts
vergessen wird.

Monatlicher Einkauf
Einmal im Monat können Sie die haltbaren Vorräte ergänzen. Wenn
Sie regelmäßig auf Sonderangebote achten, wird auf diese Weise
mancher Euro gespart.

Wöchentlicher Einkauf
Beim wöchentlichen Einkauf kann im Grunde alles besorgt werden,
was Sie im Laufe der Woche zum Kochen brauchen. Nur die be-
sonders leicht verderblichen Lebensmittel müssen Sie dann viel-
leicht noch ein- oder zweimal in der Woche nachkaufen.

Der Profitipp!

Diese Kräuter gehören in Ihren
Küchengarten – und
sei es auf der Fensterbank

✔ Basilikum würzt Tomaten, Pilzge-

richte und Zucchini.

✔ Dill ist das Kraut für viele Fisch- und 

Eiergerichte.

✔ Lorbeer brauchen Sie bei allen kräf-

tig gewürzten Gerichten, die ein we-

nig säuerlich schmecken sollen.

✔ Oregano bringt auf der Pizza und in 

der Tomatensauce den Sommer auf 

den Teller.

✔ Petersilie gibt Suppen und Saucen 

einen frischen Geschmack und ver-

leiht Salzkartoffeln den richtigen 

Pfiff.

✔ Rosmarin gibt Bratkartoffeln und 

vielen Geflügelgerichten Würze.

✔ Schnittlauch sollten Sie nie mitko-

chen. Er verleiht ihren Gerichten mil-

den Zwiebelgeschmack.

✔ Thymian brauchen Sie für viele Ge-

richte mit Tomaten. Es ist der wich-

tigste Bestandteil der Gewürzmi-

schung »Kräuter der Provence«.
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Ein gelungenes Menü
Sie wollen Gäste bewirten und einmal so richtig groß

kochen? Oder planen Sie ein abendfüllendes Essen al-
lein zu zweit? Wie auch immer: Sie haben sich vorge-
nommen, ein ganzes Menü auf den Tisch zu bringen.

Das erfordert ein bisschen Planung, ist aber lange nicht so kompli-
ziert, wie Sie vielleicht glauben.

Mehrere Gänge machen ein Menü
Ein Menü besteht immer aus mehreren Gängen. Sie müssen bei 
Ihrer Planung also zum einen die Mengen, zum anderen die Zu-
sammenstellung der Zutaten im Blick haben.

Der Anlass
Bevor Sie mit der Planung beginnen, machen Sie sich kurz ein paar
Gedanken über den Anlass des Essens. Geht es um ein geselliges
Abendessen mit Freunden, um ein lauschiges Candle-Light-Dinner
zu zweit, um ein repräsentatives Essen mit Geschäftspartnern?
Oder möchten Sie einfach einmal Ihrer Familie etwas Gutes tun? Je
nach Anlass wird Ihr Menü unterschiedlich ausfallen. Wenn Kinder
mit am Tisch sitzen werden, sollten Sie deren Vorlieben und Abnei-
gungen in Ihre Überlegungen mit einbeziehen. Entscheidend ist na-
türlich auch, wie viel Geld Sie ausgeben wollen.

Die Mengen
Wenn Sie mehrere Gänge servieren, dürfen die einzelnen Portionen
nicht so groß sein wie sonst. Denken Sie daran, kleinere Mengen
einzuplanen, sonst haben Sie am Ende zu viele Reste, oder Ihre
Gäste sind spätestens nach dem Hauptgericht satt.

Das Hauptgericht
Wenn Sie ein Menü planen, fangen Sie am besten mit dem Hauptge-
richt an. Soll es ein Fisch- oder Fleischgericht sein? Welche Beilagen
passen dazu? Gibt es eine Sauce? Wird es eher ein leichter Braten-
saft sein oder eine sahnig cremige Sauce? Mit diesen Überlegungen
werden die Weichen für alle anderen Bestandteile des Menüs ge-
stellt, denn die Gänge sollten gut aufeinander abgestimmt sein.



Die Vorspeise(n)
Sie können sich für eine kalte oder warme Vorspeise entscheiden
oder sogar beides planen. Dabei spielt auch die Jahreszeit eine wich-
tige Rolle: Eine heiße Suppe als Vorspeise ist im Winter besonders
willkommen und wärmt den Magen vor, eine Grapefruit auf Eis oder
eine gut gekühlte Melone sind erfrischend an heißen Sommertagen.

Das Dessert
»Dessert geht immer«, lautet ein alter Gastronomenspruch. Und
wirklich: Nicht nur Kinder lieben den süßen Nachtisch, auch die
Herren der Schöpfung greifen hier begeistert zu. Bei einem Menü
sollte das Dessert natürlich nicht zu schwer und wuchtig sein, vor
allem, wenn Sie nach guter Tradition zuvor noch Käse servieren.

Die Vorbereitung
Das Dessert können Sie fast immer am Vortag vorbereiten und bis
zum Servieren im Kühlschrank aufbewahren. Auch Suppen und
viele Hauptgerichte lassen sich gut vorbereiten. Salate müssen
allerdings frisch angerichtet werden. Insgesamt sollten Sie so pla-
nen, dass zwischen den einzelnen Gängen nur noch kurz letzte
Hand angelegt werden muss. Zehn Minuten Pause dürfen Sie zwi-
schen den Gerichten ohnehin einplanen.
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Der Profitipp!

Damit Sie nicht ins Schwitzen
kommen, wenn Sie Gäste
bewirten

✔ Räumen Sie die Spülmaschine aus, 

damit schmutziges Geschirr später 

schnell verschwinden kann.

✔ Wenn es Rotwein geben soll, öffnen 

Sie die Flaschen mindestens zwei 

Stunden vor dem Servieren. Auch ein 

schlichter Landwein schmeckt ent-

schieden besser, wenn er ein Weilchen 

»geatmet« hat.

✔ Rezepte, mit denen Sie Gäste er-

freuen wollen, sollten Sie unbedingt 

schon einmal ausprobiert haben. 

✔ Planen Sie genügend Zeit ein; die An-

gaben in Kochbüchern sind oft knapp 

bemessen. Sie brauchen ja auch noch 

Zeit fürs Tischdecken und für einen 

kritischen Blick in den Spiegel.

✔ Wenn Sie mehrere Gänge servieren 

wollen, sollte mindestens einer dabei 

sein, den Sie am Vortag zubereiten 

können.
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Ein Kochbuch nur
für Sie

Viele Hobbyköche und -köchinnen sammeln, oft ohne
es selbst recht geplant zu haben, Kochbücher. Viel-

leicht haben wir irgendwann einmal ein Grundkochbuch geschenkt
bekommen. Dann folgte ein Backbuch und noch eines speziell für
die Weihnachtsbäckerei. Am Urlaubsort lockte ein Kochbuch mit re-
gionalen Spezialitäten und Köstlichkeiten und kam als Souvenir da-
zu. Spezielle Zubereitungsarten haben uns interessiert. Und
schließlich sind Kochbücher so beliebte Geschenke zu Geburtsta-
gen oder zu Weihnachten, dass die Sammlung immer größer wurde.

Kochbücher meterweise
Was aber tun wir mit den Kochbüchern, die da bunt und verlo-
ckend im Bücherregal stehen? Wenn sie neu sind, werden sie mit
großem Vergnügen durchgeblättert, und bei der Lektüre – und vor
allem beim Betrachten der Rezeptfotos – läuft uns das Wasser im
Mund zusammen. Hier und da bekommen wir Lust, das eine oder
andere Rezept bald einmal nachzukochen.
Aber am Ende stehen die schönen Bände doch weitgehend unge-
nutzt im Regal, denn die wenigsten von uns richten ihren Speisezet-
tel nach ihnen. Der wöchentliche Rhythmus unseres Alltags, die
Lieblingsgerichte unserer Familie, die Routine mit den Gerichten,
die uns ohne langes Nachdenken leicht von der Hand gehen – all
das ist am Ende wichtiger als die Freude an immer neuen Rezepten.
So bleibt aus manchem Kochbuch vielleicht ein Rezept, vielleicht
zwei, die ins feste Repertoire Ihrer Küche eingegangen sind. Der
Rest bleibt leider irgendwann auf der Strecke

Ihr eigenes Kochbuch
Dieses Kochbuch ist ganz anders. Es gehört Ihnen zunächst einmal
ganz allein. Vielleicht haben Sie es sich selbst gekauft, um endlich
Ordnung in Ihre »Zettelwirtschaft« zu bringen. Vielleicht hat es Ih-
nen auch ein freundlicher Mensch geschenkt. Jedenfalls haben Sie
mit diesem ganz persönlichen Kochbuch viele Möglichkeiten, dem
»Kochen mit Lust und Liebe« schriftliche Form zu geben.



Für Hobbyköche
Auf den folgenden Seiten finden Sie ausreichend Platz für eigene
Kreationen. Ein neues Rezept ist Ihnen besonders gut gelungen? 
Sie haben sich selbst oder Ihre Gäste mit einem eigens entwickelten
Menü nicht nur satt, sondern auch restlos glücklich gemacht?
Dann verlassen Sie sich nicht auf Ihr Gedächtnis, sondern schrei-
ben Sie die Zutaten und die Zubereitungsweise auf. Ganz allmäh-
lich entsteht auf diese Weise ein Schatz an Rezepten, nach denen
sich mancher Profi buchstäblich die Finger lecken würde.

Für Gastgeber
Wenn Sie gern Gäste bewirten, hilft Ihnen das Buch zu dokumentie-
ren, wem Sie welche Gerichte schon einmal serviert haben – und mit
welchem Erfolg. Vielleicht schreibt der eine oder andere Gast sogar
einen kurzen Kommentar dazu? Nach einiger Zeit werden Sie ganz
genau wissen, wie Sie welchen Gast besonders verwöhnen können.

Für die Familienküche
Aber auch wenn Sie vor allem auf Bewährtes zurückgreifen wollen,
wird dieses Buch Ihnen eine wertvolle Hilfe sein. Auf den folgenden
Seiten können Sie all die Rezepte aufzeichnen, die Sie immer wieder
brauchen und schnell zur Hand haben wollen. 
Mit der Zeit wird sich ganz von selbst Traditionelles mit eigenen
Ideen mischen. So entsteht dann tatsächlich ein ganz persönliches
Kochbuch, das ausschließlich Ihre Vorlieben und die Ihrer Familie
im Blick hat. Sie werden es vermutlich häufiger zur Hand nehmen
als alle fertigen Kochbücher, die in Ihrem Regal stehen.

Ein Stück Familiengeschichte
Im Grunde dokumentiert ein solches Kochbuch sogar ein Stück 
Familiengeschichte. Sicher findet sich darin das eine oder andere
Rezept aus der Familientradition. Und ebenso wird das eine oder
andere Rezept aus diesem Buch weitergegeben werden in die Re-
zeptsammlungen von Kindern und Enkeln, Freunden und Verwand-
ten. Beim Sammeln und Weitergeben und bei allen Küchenfreuden
mit diesem Buch wünsche ich Ihnen gutes Gelingen!

Ihre Ulrike Strerath-Bolz
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