Gekochtes richtig aufbewahren

Mahlzeiten nicht Gber langere Zeit warm halten (maximal #> Stunde], sondern rasch abkihlen,
im Kihlschrank aufbewahren und spater wieder kurz erhitzen. Zum Aufwarmen kleinerer
Mengen sind vor allem Mikrowellengerate geeignet.

Heute schon an morgen denken

Planung ist alles — auch in der Kiiche. So wird es noch leichter:

- Kartoffeln gleich fiir zwei Tage kochen: Am ersten Tag als Salz- oder Pellkartoffeln
geniefden und am nachsten Tag werden aus den Resten Bratkartoffeln oder ein leckerer
Kartoffelsalat. Ebenso konnen Nudeln und Reis gleich in groferen Portionen vorgekocht
und zugedeckt im Kiihlschrank aufbewahrt werden.

- Gemiise wie griine Bohnen, Blumenkohl, Mohren oder Pastinaken sind an einem Tag eine
kostliche Gemdiisebeilage, am nachsten Tag schmecken Sie als leckerer Gemiisesalat oder
im Eintopf. Wenn ein Teil aufbewahrt und weiterverwendet werden soll: Ein Teil des
gekochten Gemiises etwa 5 Minuten zuvor herausnehmen, abkiihlen und kalt stellen. Am
ndchsten Tag zufiigen und etwa 5 Minuten in der Suppe oder dem Eintopf zu Ende garen
und mit erwdrmen.



- TK-Produkte wie Fisch oder Fleisch, die aufgetaut verwendet werden, bereits am
Vortag/Vorabend in den Kiihlschrank legen - so tauen sie schonend auf. Nicht vergessen:
Aus der Packung nehmen und zugedeckt auf einem Teller in den Kiihlschrank stellen.




Handwerkszeug

Die Kiichen-Basics

Zum Kochen ben6étigt man Lebensmittel, Spaf3, Zeit und das richtige Handwerkszeug. Das
gehort in die Grundausstattung jeder Kiiche:

Kochgeschirr:

Bratentopf bzw. Brater mit Deckel, je 1 kleine und grofde moglichst beschichtete Pfanne plus
Deckel, 3—4 Topfe mit passenden Deckeln (z. B. kleiner und grofRer Kochtopf, grofder flacher
Topf, Stieltopf) und 1-2 Auflaufformen in unterschiedlichen Gréfden.

Kichengerate:
Mixer (mit Knethaken und Riihrstdben), Piirierstab und Kiichenwaage.

Kleine Helfer:

Backpinsel, Flaschenoéffner, Geschirrtiicher, Haushaltsschere, Kiichenrost (Kiichengitter),
luftdicht verschliefdbare Gefifde zum Aufbewahren, Kurzzeitwecker, Messbecher,
Muskatreibe, Pfannenwender, Riihrloffel, Riihrschiissel und -becher, Salatbesteck, Salz- und
Pfefferstreuer, Schneebesen (maglichst klein und groR), Schopfkelle, Teigschaber,
Topflappen, Wetzstahl, Zitronenpresse.

Ohne sie geht nichts:
Besteck, Gliser, Schiissel-Set, Tassen (Becher) und Teller.

Messer:
Jeweils 1 Brotmesser, Fleischmesser, kleines und langes Gemiise- bzw. Kochmesser,
Schilmesser und/oder Spargelschiiler.



Kleine Messerkunde

Gute Messer sind scharf, sollten nur entsprechend ihres Verwendungszwecks benutzt werden

und liegen gut in der Hand. Messergriffe aus hitzebestindigem Material sind optimal.

« Schlecht sind Messer, bei denen der Griff nicht fugenlos in die Klinge {ibergeht (Platz fiir
Bakterien). Achten Sie moglichst auf stabile, rostfreie Ausfithrungen, bei denen die
»Angel“ — die spitz zulaufende Verlangerung der Klinge — tief im Griff steckt und mit
Nieten fest verbunden ist.

+ Gute Messer miissen sorgfaltig gepflegt werden: Regelmafdig mit Wetzstahl oder
elektrischen Messerscharfern selbst schleifen oder im Fachhandel schérfen lassen.

+ Messer von Hand spiilen — das Maschinen-Geschirrspiilmittel greift die Schneide an.

« Messer werden schneller stumpf auf Schneidebrettern aus Glas oder Granit, weil diese
hdrter als der Stahl sind.

So gehen sie richtig mit Messern um

¢ Nicht zum Kérper hin arbeiten.

* Nicht nach fallenden Messern greifen.

¢ Nicht mit einem Messer in der Hand herumlaufen.

* Nicht das Messer mit der Schneide nach oben legen.

* Der Messergriff muss fest, sicher und angenehm in der Hand liegen.

* Hande und Messergriff missen stets trocken sein, damit man nicht abrutscht.
* Lebensmittel stets beim Schneiden gut festhalten.

* Messerregelmaflig scharfen, das verringert die Verletzungsgefahr.

Genau messen und wiegen

Rezepte konnen nur dann gelingen, wenn man sich an die Zutatenliste mit den angegebenen
Zutatenmengen hdlt. Ein Messbecher ist praktisch fiir Literangaben bei Fliissigkeiten, und das
absolute ,,Must-have* ist natiirlich eine Kiichenwaage, die Mengen von 5 Gramm bis zu 1 oder
2 Kilogramm anzeigt. Fiir kleine Mengen unter 20-30 Gramm haben sich Tee- und
Essloffelangaben bewdhrt. Hier konnen die Gramm-Angaben aber etwas schwanken, da
Grofle und Fassungsvermdogen der Loffel unterschiedlich sind: das gilt ebenso fiir Glaser- und
Tassenangaben. Deshalb im Zweifelsfall besser nachwiegen!

Bewdhrt haben sich folgende Richtwerte:

- 1 Teeloffel (TL) Fliissigkeit = 5 ml (Milliliter)

- 1 Essloffel (EL) Fliissigkeit = 10-15 ml

- 8 Essloffel (EL) Fliissigkeit = 100-125 ml = 1 Normaltasse (z. T. randvoll)

Fiir Zutaten in fester oder gemahlener Konsistenz gibt es keine verbindlichen Gramm-
Angaben, da jede Zutat ein unterschiedliches Eigengewicht hat. Beispielsweise wiegt 1
gestrichener (gestr.) EL Tomatenmark 12 g, dagegen wiegt 1 gestr. EL Semmelbrisel 6 g.



Auf die richtige Prise kommt es an

Beivielen Krautern und Gewirzen reichen schon kleine Mengen, um den Gerichten ein fein

wiirziges Aroma zu verleihen. Die folgende Ubersicht zeigt die tblichen Mengeneinheiten bei
Rezepten:

1 Prise passt zwischen Daumen und Zeigefinger.

1 Msp. (Messerspitze)geht genau auf die Spitze eines Messers.

1 gestr. (gestrichener) TL oder EL ist die Menge, die auf Tee- oder Essléffel (mit einem
Messerriicken] glatt gestrichen passt.

e 1geh.(gehufter) TL oder EL geht maximal auf einen Tee- oder Essloffel.



