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LIEBE LESERIN, LIEBER LESER,

selber kochen ist oft einfacher als gedacht. Mit wenig Aufwand und unkomplizierten
Rezepten lassen sich wohlschmeckende Gerichte zubereiten. Verwenden Sie Grund-
zutaten, die Sie vorrdtig haben und ergdnzen Sie sie durch frische Lebensmittel.
Nutzen Sie einfache Techniken wie Kochen, Diinsten, Schmoren oder Braten, die
fiir vielfdltige Aromen sorgen. Dafiir brauchen Sie keine aufwendige Ausstattung.

Die Vorteile liegen auf der Hand. Selber kochen ist kostengiinstiger,
gestinder und nachhaltiger als Fertiggerichte oder der Lieferservice.
Sie bestimmen die Zutaten selbst, wissen was drin ist und knnen beim

Einkaufen eine umwelt- und klimafreundliche Wabhl treffen. Frische ez
Zutaten liefern wichtige Néhrstoffe und sparen Verpackungsmiill. ENERGIE
Wenn es schnell gehen muss, kénnen lhnen tiefgekiihlte Produkte SPAREN

und Konserven die Arbeit erleichtern. IN DER KUCHE

Kochen kann sogar Spaf3 machen. Das Ausprobieren von neuen
Rezepten bringt schnell ein bisschen Ubung und regt die Kreativitdt an.
Aufierdem kann Kochen auch entspannend sein und Sie tun sich mit
einem frisch gekochten Essen bewusst etwas Gutes.

Eine informative Lektiire wiinscht

Alexandra Borchard-Becker
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Ein paar solide Topfe und Pfannen, einige funktionale Messer,
Bretter und andere geeignete Kiichenutensilien sowie gut sor-
tierte Vorrdte und frische Produkte als Ergdnzung reichen schon
aus, um im Alltag einfache und schnelle Gerichte selbst zuzu-
bereiten. Praxistaugliche Rezepte bieten Know-how fiir Mengen
sowie Zubereitung und regen zum Nachkochen an. Wir sagen,
worauf es bei der Ausstattung und beim Einkauf ankommt.
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ie Ausstattung einer

Kiiche ist davon ab-

hangig, wie grof3 sie ist,

ob darin taglich, mehr-

mals pro Woche oder
nur am Wochenende gekocht und
gebacken wird, welche Gerichte
haufig zubereitet werden, wie viele
Personen der Haushalt umfasst und
in welchen Lebensphasen sie sich
befinden.

Ein Single-Haushalt stellt oftmals
andere Anspriiche als ein Haushalt
mit einem berufstdtigen Paar oder
einer Familie mit zwei Kindern. Und
passionierte Hobbykdche brauchen

eine andere Ausriistung als

Personen, die nur gele-

gentlich den Kochléffel

schwingen.

Welche und wie

viele Kochutensilien

im individuellen Fall

% ~ tatsdchlich benotigt

.. werden, ldsst sich

. demnach nicht genau

sagen. Wir haben ein

paar Orientierungswerte

zusammengestellt. Neben der

Menge der Gerdtschaften kommt es

auch aufQualitdt und Funktionalitat
an.

b s

KOCHTOPFE

In den meisten Fallen reichen drei
bis fiinf Kochtdpfe mit passenden
Deckeln in unterschiedlicher Grof3e
aus. Dabei wird der Durchmesser
des oberen Topf- bzw. Pfannenran-
des angegeben.

Mit dabei sein sollten ein bis
zwei Topfe mittlerer Grofle mit
einem hohen Rand (16 bis 20
Zentimeter Durchmesser, zwei bis
vier Liter Fassungsvermogen), die
auch als ,Fleischtopf“ bezeich-
net werden. Sie sind universell
einsetzbar und eignen sich, um
Gemiise zu diinsten, Kartoffeln,
Reis, Nudeln, Suppen und Eintopfe

VERBRAUCHER INITIATIVE e.V.

zu kochen oder Fleisch und Gemiise
zu schmoren.

Ein bis zwei grofiere Topfe mit
einem hohen Rand (20 oder 24 Zen-
timeter Durchmesser, ca. fiinf Liter
Volumen) ergdanzen die Ausstattung.
Sie sind unter der Bezeichnung,,Ge-
misetopf“ erhéltlich und werden
benotigt, um grofiere Mengen an Ge-
miise oder Arten mit einem grofen
Volumen, Eintépfe und Suppen oder
Hithner-, Rinder- und Gemisebriihe
und groBBere Mengen an Nudeln zu
kochen.

Zusatzlich hat sich ein kleiner
Stieltopf (Kasserolle, 16 Zentimeter
Durchmesser, ein bis zwei Liter
Volumen) bewéhrt. Er kann fiir die
Zubereitung von Sofen, Pudding,
Cremes, zum Kochen von Eiern und
Erwdrmen von Milch oder Speiseres-
ten verwendet werden.

SCHMORTOPF & BRATER

Sie kdnnen nitzlich sein, wenn
gerne Schmor- und Bratengerichte
zubereitet werden. Schmortdpfe
(auch Bratentdpfe genannt) sollten
so grof3 sein, dass bei der Zuberei-
tung ausreichend Fliissigkeit ver-
wendet werden kann. Vorrangig sind
sie zum Schmoren auf dem Herd
gedacht, sind aber auch geeignet,
um angebratenes Fleisch im Ofen
weiter zu garen.

Brdater konnen zum Anbraten
und Garen auf dem Herd und im
Backofen verwendet werden. Mit
entsprechendem Volumen bieten
sie groleren Fleisch- oder Fisch-
portionen, ganzem Gefliigel sowie
Auflaufen und anderen Gerichten
fiirmehrere Esserausreichend Platz.
Brdter aus Gusseisen kdnnen dari-
berhinaus zum Brotbacken genutzt
werden.

MATERIALIEN

Im Handel werden {iberwiegend
Topfe aus Edelstahlangeboten. Das

Material wird haufig als ,,Edelstahl
18/10“ bezeichnet. Das bedeutet,
dass derStahl 18 Prozent Chrom und
10 Prozent Nickel enthdlt. Dadurch
ist er rostfrei. Topfe und Pfannen aus
Edelstahl sind sehr robust und ha-
ben eine lange Lebensdauer. ,,Edel-
stahl 18/0“ kommt ohne Nickel aus
und ist daher auch fiir Personen mit
Nickelallergie geeignet. Das Material
ist allerdings weniger bestdandig als
die Variante mit Nickel.

Kochgeschirr aus beschichte-
tem Aluminium, Stahl, Gusseisen
oder Kupfer hat deutlich geringere
Marktanteile. Als Beschichtungen
kommen der Kunststoff Polytetra-
fluorethylen (PTFE), besser bekannt
unter dem Markennamen ,Teflon
der Firma Dupont, sowie Emaille
oder Keramik zum Einsatz.

PFANNEN

Zusatzlich zu den Kochtopfen
sind ein bis zwei Bratpfannen emp-
fehlenswert. Gangige Grofen sind
24 und 28 Zentimeter Durchmesser.
Die kleinere Pfanne eignet sich fiir
die Zubereitung von Gerichten fir
ein bis zwei Personen, die grofiere
fiir drei bis fiinf Personen. Hat eine
der Pfannen einen hoheren Rand
und einen zugehorigen Deckel,
kann sie beispielsweise auch zum
Diinsten, Schmoren oder fiir Eintopf-
gerichte eingesetzt werden.

Zur Wahl stehen Pfannen mit
und ohne Antihaft-Beschichtung.
Mit PTFE oder Keramik beschichtete
Pfannen eignen sich u.a. fiir die
Zubereitung von Gemiise, Fisch,
Eierkuchen, Omelettes, Spiegel-
und Rithreiern. Sie ermoéglichen das
Braten ohne oder mit wenig Fett, da
die Speisen kaum anbacken. Unbe-
schichtete Pfannen sind vor allem
zum scharfen, krossen Anbraten
bei hohen Temperaturen geeignet,
beispielsweise fiir Fleisch oder
Gemiise.



PTFE-BESCHICHTUNG

Diese , Teflon“-Pfannen sind weit
verbreitet. Beim Braten wird kein
oder sehr wenig Fett benotigt und
die Antihaft-Wirkung halt bei guter
Pflege mehrere Jahre an. Eine zu
starke Erhitzung der leeren Pfannen
ist unbedingt zu vermeiden. Bei
Induktions- und Gasherden ist auf
ein Vorheizen zu verzichten, da hier
sehrschnell hohe Temperaturen er-
reicht werden konnen. Ab 360 Grad
Celsius kann sich die Beschichtung
zersetzen und giftige Stoffe an die
Umgebung abgeben. Die Gefahr
besteht nicht, wenn sich wasserhal-
tige Speisenin der Pfanne befinden
oder Ol erhitzt wird. Letzteres fingt
an zurauchen, riechtverbrannt und
ist nicht mehr verwendbar, bevor
sehr hohe Temperaturen erreicht
werden. Bei umsichtigem Gebrauch
der Pfannen ist daher nicht mit
gesundheitlichen Belastungen zu
rechnen.

Der Stoff ist anfallig fiir Kratzer
durch scharfe oder spitze Gegen-
stdnde. Die zerkratzten Stellen
haben keine Antihaft-Wirkung mehr.
Zudem konnen sich aus dem be-
schddigten Material kleinste Parti-
kel l6sen. Nach Informationen des
Bundesinstituts fiir Risikobewertung
sind sie jedoch gesundheitlich un-
bedenklich, da sie vom Kdrper nicht
verdaut und wieder ausge-
schieden werden.

PTFE ist zwar rela-
tiv unproblematisch in

der Nutzung, hat aber erhebliche
O0kologische Nachteile bei der
Herstellung und Entsorgung. Dabei
konnen PFAS (per- und polyfluo-
rierte Alkylsubstanzen) freigesetzt
werden und die Umwelt belasten.
Das ist eine grof3e Gruppe von sehr
langlebigen Chemikalien, die sich
beispielsweise in Boden und Ge-
wdssern ansammeln, da sie nicht
abgebaut werden kénnen. Uber
Lebensmittel und die Luft konnen
sie in den menschlichen Korper
gelangen und sich dort anreichern.
Einige PFAS wirken schadlich auf
das Immun- und Hormonsystem,
den Stoffwechsel und die Fortpflan-
zung. Daneben gibt es Hinweise,
dass manche Substanzen mogli-
cherweise krebsauslésend sein
konnen. Um die gesundheitlichen
Effekte von PFAS umfassend ein-
schatzen zu kénnen, sind weitere
Untersuchungen notwendig.

KERAMIK-BESCHICHTUNG

Aus Umweltsicht sind Keramik-
Beschichtungen deutlich vorteil-
hafter als solche aus PTFE. Bei
ihnen gibt es keine Probleme mit
Schadstoffbelastungen wie ein
Produkttest der Stiftung Waren-
test von Januar 2025 zeigte. Er
ergab auBerdem, dass Pfannen mit
Keramik-Beschichtung eine gute
Alternative sind, was die Antihaft-
Wirkung betrifft.

Jedoch sind sie haufig nicht so
haltbar wie PTFE-Beschichtungen

und zum Braten ist etwas mehr Fett
notwendig, damit die Lebensmittel
nicht kleben bleiben. Verwenden
Sie dabei nur raffinierte und keine
kaltgepressten, nativen Ole. Somit
scheidet Olivendl fuir die Zuberei-
tung aus, das tberwiegend in der
Qualitat ,,nativ* oder ,,nativ extra“
angeboten wird. Sonst kénnen sich
bei hoheren Temperaturen Harze
bilden, die die Antihaft-Wirkung
mindern. Nutzen Sie zudem Pfan-
nenwender und Kochléffel aus Holz,
Kunststoff oder Silikon, um die Be-
schichtung zu schonen. Aus diesem
Grund ist es ebenfalls ratsam, die
Pfannen mitder Hand abzuwaschen
und sie beim Lagern beispielsweise
mit einem Geschirrtuch zu schiitzen.

Zwar halten Pfannen mit Be-
schichtungen einiges an Hitze aus,
jedoch halten sie langer, wenn sie
nicht zu stark erhitzt werden. Braten
Sie daher langsam und schonend,
vermeiden Sie hohe Temperaturen
und das Aufheizen der leeren Pfan-
ne. Fiir das scharfe Anbraten, z.B.
von Steaks und anderem Fleisch,
werden aus diesen Griinden viel-
fach Pfannen ohne Beschichtung
empfohlen.

Bei umsichtiger Behandlung halt
die Antihaft-Wirkung von Keramik-
Beschichtungen wenige Jahre. Es
ldsst sich nicht vermeiden, dass
sie mit der Zeit nachldsst und einen
Neukauf erforderlich macht. Bei
manchen Herstellern ist es maéglich,
die PTFE-Beschichtung der Pfanne
erneuern zu lassen.

VERBRAUCHER INITIATIVE e.V.
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UNBESCHICHTETE
PFANNEN

Bei Bratpfannen ohne Beschich-
tung hat sich vor allem Edelstahl
bewdhrt. Das Braten damit benotigt
ein bisschen Ubung, damit das Brat-
gut nicht haften bleibt. Wichtig ist,
die Pfanne erst zu erhitzen, dann
ein geeignetes Ol hineinzugeben
und das Bratgut nicht zu frith zu
wenden, damit es sich vom Boden
l6sen ldsst.

Gusseiserne Pfannen bendtigen
mehr Pflege als Edelstahlpfan-
nen. Sie miissen vor dem ersten
Gebrauch zunichst mit Ol ,einge-
brannt“werden. Empfohlen wird, sie
nach Gebrauch nur auszuwischen
und ab und zu einzudlen. Auf diese
Weise entsteht auf dem Boden eine
Patina, die dafiir sorgt, dass sich das
Bratgut leichter vom Boden ldsen
lasst. Die Pfannen sind sehr schwer
und fur sdaurehaltige Lebensmittel
nicht geeignet. Gusseiserne Pfan-
nen mit Emaillebeschichtung sind
pflegeleichter und unempfindlich
gegeniiber Sduren. Bratpfannen
aus Kupfer werden vor allem von
Profis genutzt. Sie sind teuer in der
Anschaffung und pflegeintensiv.

Eine Auflaufform, z.B. aus Kera-
mik oder Glas, ergdnzt das Topf- und
Pfannensortiment. Um schnell und
energiesparend Wasser zu erwdr-
men, bietet sich ein elektrischer
Wasserkocher an.

VERBRAUCHER INITIATIVE e.V.

KUCHENWERKZEUG

Zur Mindestausstattung ge-
horen zwei bis drei stabile und
ausreichend grofle Schneidebret-
ter. Kunststoffbretter lassen sich
leichterreinigen als Holzbretter und
sind zudem spiilmaschinenfest. Sie
konnen daher fiir das Zerkleinern
von Fleisch oder Fisch und anderen
feuchten Lebensmitten verwendet
werden. Trockene Lebensmittel wie
Brot und Backwaren kénnen dage-
gen auf Holzbrettern geschnitten
werden. Die Bretter sollten rutsch-
fest sein und sicher auf der Arbeits-
platte aufliegen. Tauschen Sie stark
zerkratzte Bretter aus.

Alternativen zu Holz und Kunst-
stoff sind Glas, Marmor, Edelstahl
und Titan. Sie lassen sich gut reini-
gen und sind zum Teil spiilmaschi-
nenfest. Glas und Marmor kénnen
zerbrechen, wenn das Brett herun-
terfallt. Harte Materialien wie Mar-
mor oder Edelstahl machen Messer
schneller stumpf. Titanbretter gelten
als schonender fiir die Messer.

MESSER & CO.

Fiinf verschiedene Messerarten
reichen fiir den Anfang aus. Dazu
gehoren ein Brotmesser mit einer
langen Klinge und Wellenschliff, das
auch zum Schneiden von Kuchen
benutzt werden kann, ein bis zwei
Gemiisemesser mit einer kurzen
und geraden Klinge zum Putzen und

Schneiden von Gemiise oder Obst,
ein bis zwei kurze, leicht gebogene
Schéalmesser, ein groles Koch- bzw.
Kiichenmesser mit einer breiten und
langeren Klinge zum Zerteilen von
Gemiise, Fleisch oder Fisch sowie
ein Schinken- bzw. Fleischmesser
mit einer langen und schmalen
Klinge.

Hinzu kommen ein Sparschdler,
eine Kiichenreibe und eine stabile
Kiichenschere. Zur Grundaus-
stattung gehoren auBerdem zwei
Kochloffel, ein Pfannenwender,
eine Suppenkelle, ein Nudellsffel,
ein Schaumlo6ffel, eine Kiichen-
zange und ein Schneebesen.
Kiichenwerkzeuge aus Edelstahl
und Kunststoff sind stabil, haltbar
und lassen sich griindlich reini-
gen. Dosendffner, Korkenzieher,
Flaschendffnerund eine Zange, um
festsitzende Deckel von Schraub-
gldsern zu 6ffnen, vervollstandigen
die Ausstattung.

SCHUSSELN

Sie werden bendétigt, um Zutaten
miteinanderzuvermengen, Speisen
oder Lebensmittel aufzubewahren
und anzurichten. Eine grof3e, breite
Ruhrschiissel mit einem sicheren
Stand, eine hohe, schmale Schiissel
zum Mixen und Piirieren sowie je
ein bis zwei kleinere und groBere
Vorratsschiisseln bilden die Basis-
ausstattung. Hinzukommen kdnnen
Dosen oder Glaser fiir die Aufbewah-
rung von Vorrdten oder Resten.

Zum AbgieRen oder Waschen von
Lebensmitteln werden Siebe und
Seiher benoétigt, die aus Edelstahl
oder Kunststoff angeboten werden.
Siebe sind engmaschig geflochten,
Seiher haben grofiere Locher.

Zum Backen reichen eine Kasten-
und eine Springform, ein Teigroller
und -schaber, ein Backpinsel sowie
ein Messbecher aus. Die meisten
Messbecher konnen nicht nur
zum Abmessen von Fliissigkeiten
verwendet werden, sie haben
auch eine Messskala fiir Mehl und
Zucker.



Ausstattung

TIPPS ZUM KAUF

® EIGNUNG: Die im Handel er- und ausreichend grof} sind, ® BESCHICHTUNG: Aus wel-

haltlichen Topfe und Pfannen
sind in den meisten Féllen
fiir alle gangigen Herdarten
geeignet, auch fiir Indukti-
onsherde. Genaue Hinweise
geben die Symbole am Topf-
und Pfannenboden. Wahlen
Sie ein Material, das Sie gut
handhaben kénnen und das
zu den gewiinschten Koch-
und Zubereitungsmethoden
passt.

IM SET: Brauchen Sie meh-
rere Topfe, ist der Kauf von
Topfsets empfehlenswert. Die
Topfe sind meistens deutlich
preisgiinstiger, als wenn sie
einzeln gekauft werden.
BODEN: Wahlen Sie Topfe
und Pfannen mit stabilen,
dickeren und ebenen Bo-
den. Mehrschichtige Boden
zeichnen sich durch eine gute
Warmeleit- und Speicherfd-
higkeit aus. Dadurch sparen
Sie Energie. Achten Sie
zudem darauf, dass die GroBRe
des Topf- und Pfannenbodens
zur Herdplatte passt, um
Energieverluste zu vermeiden
und gute Kochergebnisse zu
erzielen.

Ist die Wand innen am Uber-
gang zum Boden abgerundet,
lassen sich die Speisen

in Topf und Pfanne besser
umriihren, brennen weniger
schnell an und das Kochge-
schirrist leichter zu reinigen.
GRIFFE: Priifen Sie, ob die
Griffe stabil, sicher befestigt

sich gut anfassen lassen und
ausreichend Abstand zum Topf
haben, damit Sie sich nicht
verbrennen. Bedenken Sie,
dass Kunststoff- oder Holzgriffe
nicht heifd werden, aber die
Topfe und Pfannen nicht zum
Garen oder Uberbacken in

den Backofen gestellt werden
konnen. Griffe aus Edelstahl
oder Gusseisen sind dagegen
backofenfest, konnen sich aber
aufheizen. Hohlgriffe und Griffe
mit speziellen Technologien
sollen beim Kochen weniger
heifl werden. Zur Sicherheit ist
die Verwendung von Topflappen
oder einem Griffschutz aus Sili-
kon empfehlenswert. Praktisch
sind abnehmbare Griffe, z. B.
bei Pfannen. Sie konnen ohne
Griff in den Backofen gestellt
und platzsparend aufbewahrt
werden.

DECKEL: Legen Sie Wert auf gut
schlieRende und sicher auflie-
gende Deckel, um energiespa-
rend und nahrstoffschonend zu
garen. Steckdeckel schliefien
fest, da sie in den Topf gesteckt
werden. Aufliegende Deckel
liegen mit dem Rand auf dem
Topfrand auf und haben idea-
lerweise eine breite Auflage-
flache. Glasdeckel bieten nicht
unbedingt Vorteile. Sie konnen
leichter zu Bruch gehen und da
sie beim Kochen beschlagen,
nimmt man ohnehin meistens
den Deckel ab, um in den Topf
zu schauen.

chem Material sie besteht,
muss nicht angegeben
werden. Zum Teil werden
Mischungen aus PTFE und
Keramik als ,,keramikbe-
schichtet“ angeboten. Wenn
Sie beschichtete Pfannen
oder Topfe ohne PTFE kaufen
maochten, achten Sie auf
Angaben wie ,,frei von PTFE*,
»ohne PFAS“ oder ,,fluorfrei.
Hinweise wie ,ohne PFOA/
PFOS*“ betreffen nur diese
beiden Chemikalien und nicht
die ganze Gruppe der PFAS.
REINIGUNG: Beachten Sie die
Hinweise der Hersteller, denn
nicht alle Materialien konnen
in der Spiilmaschine gereinigt
werden. Der Begriff ,,spiilma-
schinenfest“ besagt, dass
eine entsprechende DIN-
Norm eingehalten wird und
das Produkt eine bestimmte
Anzahlvon Spiilgangen ohne
Verdanderungen tbersteht.
Bei dem Begriff ,,sptlmaschi-
nengeeignet“ ist das nicht
gegeben. Beim Reinigen in
der Spiilmaschine miissen
Sie hier damit rechnen, dass
Qualitdt und Funktion des
Produktes leiden kénnen.
KEIN KALTES WASSER: Topfe
und Pfannen mégen keine
Temperaturschwankungen.
Lassen Sie sie daher erst
abkihlen, bevor Sie kaltes
Wasser hineinlaufen lassen.
Sonst kann sich der Boden
verformen.

VERBRAUCHER INITIATIVE e.V.
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VORRATE

Gut sortierte Vorrdte unterstiit-
zen Sie dabei, wohlschmeckende
und preisgiinstige Mahlzeiten
zuzubereiten ohne jeden Tag ein-
kaufen gehen zu miissen. Selbst,
wenn der geplante Einkauf aus Zeit-
griinden oder krankheitsbedingt
ausfallen muss, kommen Sie damit
einige Tage iiber die Runden. Nicht
eingeplante Esser am Tisch sind
ebenfalls kein Problem. Stellen Sie
die Vorrdte nach Ihrem Geschmack
zusammen. Einige Anregungen gibt
es hier:
® TROCKENES: Nudeln, Reis, an-

dere Getreideprodukte, Hiilsen-

friichte, Mehl, Grie, Haferflo-
cken, Niisse, Samen, getrocknete

Friichte und Zwieback oder Kna-

ckebrot.
® HALTBARES: Konserven wie pas-

sierte oder stiickige Tomaten,

Mais, Hiilsenfriichte, Wiirstchen,

Thunfisch, Apfelmus, eingelegte

Gurken und Oliven in Gldsern,

Dosen oder im Tetrapack, au-

Berdem H-Milch, H-Sahne oder

pflanzliche Alternativen sowie

vakuumverpackter Tofu, andere

Tofu- oder Soja-Produkte, die

ohne oder mit Kiihlung langer

haltbar sind.
® TIEFGEKUHLTES: Gemiise, Obst,

Fleisch und Fisch sowie eingefro-

renes Brot.

VERBRAUCHER INITIATIVE e.V.

e FETT: Ol, Butter, Margarine fir
Salate, zum Kochen bzw. als
Brotaufstrich.

o WURZMITTEL: Salz, Pfeffer, Zu-
cker, Essig, Gewiirze, getrocknete
Krduter, Gemise- oder Fleisch-
brithe (Pulver oder Wiirfel), Zwie-
beln, Knoblauch, Senf, Tomaten-
mark, Sojasofie und Pesto.

® FRISCHES: Kartoffeln, Gemiise,
Obst, Kdse, Milch, Milchprodukte
oder pflanzliche Alternativen und
Eier. Diese Lebensmittel sollten
ziigig verbraucht werden.

Kontrollieren Sie die Vorrate regel-

mafig, ob sie noch haltbar sind, sich

Schddlinge eingenistet haben und

ob Lebensmittel zu ergdnzen sind.

NACHHALTIGER EINKAUF

PLANEN: Uberlegen Sie vorher
genau, was Sie brauchen und
schreiben Sie eine Einkaufsliste.
Der Einkauf geht schneller von der
Hand und die Liste bewahrt Sie vor
unnotigen Spontankdufen, die dann
im Kiichenschrank vergammeln.

GROSSEINKAUF: Kaufen Sie im-
mer flir mehrere Tage, idealerweise
fiir eine ganze Woche ein. Das spart
Zeit und Kraftstoff, sofern Sie den
Einkauf mit dem Auto erledigen.

OHNE AUTO: Bringen Sie kleinere
Lebensmittelmengen, die zwi-
schendurch frisch bendotigt werden,
von unterwegs mit, nutzen Sie fiir

kiirzere Wege das Rad oder gehen
Sie zu Fuf.

PFLANZENBETONT: Wahlen Sie
iberwiegend pflanzliche Lebensmit-
tel und reduzieren Sie den Fleisch-
konsum. Achten Sie auf Produkte
aus artgerechter Tierhaltung und
Fisch aus nachhaltiger Fischerei.

SAISONAL UND REGIONAL: Bevor-
zugen Sie saisonales und regionales
Gemiise und Obst, das z. B. auf Wo-
chenmarkten oder bei Bauern ab Hof
verkauft wird. Wahlen Sie auch an-
dere Produkte aus der Region sowie
okologisch erzeugte Lebensmittel
und solche aus Fairem Handel.

WENIG VERPACKUNG: Meiden
Sie unnotige Verpackungen, grei-
fen Sie moglichst zu unverpackten
oderwenigeraufwendig verpackten
Lebensmitteln und wahlen Sie Mehr-
weglosungen.

RICHTIGE LAGERUNG: Sie tragt
dazu bei, dass die Lebensmittel
langer frisch bleiben. Verderbliches
wie Milchprodukte, Fleisch und
heimische Gemiisearten gehoren
in den Kiihlschrank. Kdlteemp-
findliches Obst und Gemiise fiihlt
sich bei Raumtemperatur wohler.
Verschlossene Glaser und trockene
Ware werden kiihl und trocken gela-
gert. Sortieren Sie die neu gekauften
Lebensmittel hinten im Schrank ein
und verbrauchen Sie Produkte, die
schon langer lagern oder geoffnet
sind, zuerst.



Spezial

ENERGIE SPAREN

IN DER KUCHE

(ABB) Kochen, Backen, Spiilen, Kiihlen und Gefrieren machen zusammen
knapp ein Drittel des Stromverbrauchs im Haushalt aus. Mit einigen Tipps und Tricks
konnen Sie Energie, CO, und Geld sparen.

® Kochen Sie Reis, Milchreis, andere Getreidearten,

BEIM KOCHEN Kochen Sie Reis, Milchreis, andere Getreid

e Wihlen Sie die zur Kochplatte und Lebensmittelmen- Kartoffeln und Hulsenfriichte ca. 5 bis 15 Minuten an
ge passende Topf- und PfannengroBe. Sind Topf oder und stellen Sie sie zum Weitergaren ins Bett. Wickeln
Pfanne zu grof3, brennen die Lebensmittel bzw. der Sie den geschlossenen Topf in ein groRes Handtuch
austretende Saft schneller an. Ist das Kochfeld gréfer urld.dann'fest in eine Wolldecke ein und'dec.ken '
als der Topf oder die Pfanne, geht Energie ungenutzt Sie ihn mit der Bettdecke gut zu. Nach ein bis zwei
vErlEmEm. Stunden sind die Lebensmittel gar. Die Methode

e Legen Sie stets einen Deckel fest auf und garen Sie eignet sich auch fir Eintopfe oder Schmorgerichte,
bei geschlossenem Topf. Das verkiirzt die Garzeiten die aber ldngere Garzeiten bendtigen.
und spart Energie. Und es tut den Vitamingehalten ® Erwdrmen Sie kleinere Portionen lieber in der Mikro-
gut, denn der Deckel halt den Dampf im Topf und welle, sofern vorhanden. Das ist energiespa-

damit die darin gelgsten Nahrstoffe. render als auf dem Herd. Grof3ere Mengen

e Verwenden Sie so wenig Wasser wie moglich. Bei konnen Sie dagegen stromsparender
Gemiise reicht es aus, wenn der Topfboden mit auf dem Herd aufwdrmen.
Wasser bedeckt ist. Nudeln und Kartoffeln bendétigen
ebenfalls keine groBen Wassermengen. Erhitzen Sie
die Nudeln zusammen mit dem Wasser, dann sind sie
schneller gar.

® Schalten Sie das Kochfeld je nach Gericht und Gar-
dauer fiinf bis zehn Minuten vor Ende der Garzeit aus,
um die Nachwdarme zu nutzen.

® Verwenden Sie einen elektrischen Wasserkocher, um
kleine Wassermengen, z.B. fiir Kaffee oder Tee, zu
erwdrmen. Erhitzen Sie nur so viel, wie Sie tatsdchlich
brauchen.

® Setzen Sie einen Schnellkochtopf ein. Er spart Zeit so-
wie Energie und lohnt sich ab 20-miniitigen Garzeiten.

Seit Januar 2024 fithren elf europdische Organisationen aus sechs Ldndern, darunter
die VERBRAUCHER INITIATIVE, unter Federfithrung der finnischen Universitdt Tampere das
Projekt CARE durch. Ziel ist es, mindestens 100 europdische Haushalte bei der Transfor-
mation hin zur Kreislauffahigkeit zu unterstiitzen und zu begleiten. Der Fokus liegt auf
der Reduktion von Lebensmittelverschwendung sowie einer nachhaltigeren Nutzung von

Informieren.

Motivieren. Kleidung. Beide Konsumbereiche weisen in besonderem Maf3e Potenziale fiir Zirkularitat
Gestalten. in Privathaushalten auf. CARE wird geférdert durch das Horizon Europe-Programm fiir For-
schung und Innovation der Europdischen Union und hat eine ¥
Gesamtlaufzeit von 48 Monaten (2024-2027). S care
Bundesverband y

X Mehr tiber das Projekt und Beteiligungsmoglichkeiten Eff_ulﬂhr i3
Dlev.e(erUCher erfahren Sie unter www.circularhouseholds.eu/. R
B Initiativee.V.
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BEIM BACKEN

Heizen Sie nicht vor. Die meisten Gerichte konnen
Sie in den kalten Backofen stellen und ihn dann erst
einschalten.

Backen Sie mit Umluft. Sie kommt mit niedrigeren
Temperaturen aus als Ober- und Unterhitze und die
Speisen werden schneller gar. Zudem kdnnen Sie
mehrere Gerichte gleichzeitig garen. Das spart Zeit
und Energie.

Haben Sie keinen Umluft-Backofen, backen Sie ver-
schiedene Gerichte hintereinander, um den aufge-
heizten Ofen zu nutzen.

Halten Sie die Backofentiir geschlossen und 6ffnen
Sie sie nur kurz, wenn es unbedingt notig ist.
Schalten Sie den Backofen je nach Dauer der Garzeit
schon 10 bis 15 Minuten vorher aus.

Backen Sie Brétchen vom Vortag auf dem Toaster auf
statt im Backofen.

BEIM SPULEN

Schalten Sie den Geschirrspliler erst ein, wenn er voll
beladen ist.

Nutzen Sie Eco- oder Energiesparprogramme und
verzichten Sie auf das Vorspiilen.

INFORMATIONEN

BEIM KUHLEN UND GEFRIEREN

Stellen Sie den Kiihlschrank auf 7 Grad und den Ge-
frierschrank auf minus 18 Grad Celsius ein.
Vermeiden Sie es, die Geréate direkt neben dem Herd
oder der Heizung aufzustellen.

Tauen Sie die Gerdte regelmaBig ab, falls diese keine
No-Frost-Funktion haben.

Stellen Sie gekochte Speisen erst dann in den Kiihl-
schrank, wenn sie abgekiihlt sind. Sonst treiben sie
den Stromverbrauch in die Hohe.

Auf der anderen Seite unterstiitzt es den Kiihlschrank,
wenn Sie tiefgekiihlte Speisen darin auftauen lassen.
Dadurch sinkt die Temperatur im Innenraum und in
der Folge auch der Stromverbrauch.

BEIM NEUKAUF

® Achten Sie auf das EU-Energielabel auf Backofen,

Dunstabzugshauben, Geschirrspiilern sowie Kiihl- und
Gefriergerdten und wahlen Sie Gerdte mit einer guten
Energieeffizienzklasse.

Vergleichen Sie den Stromverbrauch pro Jahr, der bei
dem Energielabel angeben ist. Auerdem finden Sie
hier weitere Informationen wie die Lautstirke in dB(A)
und die Schallemissionsklasse.

® Bundeszentrum fiir Erndhrung, www.bzfe.de > Kiiche und Alltag » Kochen
® Verbraucherzentralen Deutschland, www.verbraucherzentrale.de > Lebensmittel > Auswahlen, Zubereiten,

Aufbewahren

® Bundesinstitut fiir Risikobewertung, www.bfr.bund.de » Produkte » Materialien in Kontakt mit Lebensmitteln,

> Lebens- und Futtermittel » Kiichenhygiene

e Stiftung Warentest, www.test.de, Suchbegriff ,Bratpfannen*

® Rezepte: www.zugutfuerdietonne.de/app, www.in-form.de/ernaehrung/rezepte,
www.bzfe.de/kueche-und-alltag/kochen/how-to-obst-und-gemuese

® co2online - Stromspiegel, www.stromspiegel.de » Stromverbrauch senken
® VERBRAUCHER INITIATIVE e.V., www.verbraucheré6oplus.de » Wohnen > Energiesparen




VORBEREITEN, KOCHEN
& GENIESSEN

Vor dem Kochen steht die Uberlegung, was auf den Tisch kommen

soll. Kochbiicher und Webseiten bieten vielfaltige Anregungen.

Liegen schlieBllich alle Zutaten bereit, kann es losgehen. Mit

etwas Know-how lassen sich Lebensmittel sachgerecht, sicher

und hygienisch vorbereiten. Bei der Frage, welche Garmethode y
am besten gewahlt wird, spielt auch der Charakter des Gerichts |
eine Rolle. Wir erldutern die notwendigen Schritte und geben
Tipps fiir den Weg vom rohen Lebensmittel zur fertigen Mahlzeit.

NZAS ffa L.
*’/'

\




egen Sie Gerichte fiir meh-

rere Tage fest. Dann kénnen

Sie die Zutaten gesammelt

einkaufen, entstandene

Reste zeitnah verarbeiten
und eventuell einzelne Komponen-
ten vorkochen. Verbrauchen Sie zu-
erst die Lebensmittel, die schneller
verderben und setzen Sie Zutaten,
die langer gelagert werden kénnen,
nach einigen Tagen ein.

ANREGUNGEN

Rezepte finden Sie bei zahlrei-
chen Kochportalen, Webseiten von
Frauen- und Kochmagazinen, Food-
Blogs oder auf Portalen tber aus-
gewogene Erndhrung und Restever-
wertung, die von staatlichen Stellen
betrieben werden. Daneben gibt es
eine grofle Auswahlan Kochbiichern
zu ganz verschiedenen Themen,
u.a. zu saisonaler und nachhaltiger
Kiiche oder zur Reste-Kiiche.

Wadhlen Sie die Rezepte so aus,
dass sie einen abwechslungsrei-
chen Speiseplan ermoglichen, zu
Ihrem zeitlichen Budget und lhren
Kochkenntnissen passen.

Achten Sie darauf, dass

sie Ubersichtlich geglie-

dert und verstandlich

sind. Die Zutaten

sind moglichst ge-

nau nach Art und

Menge beschrieben

§ und idealerweise in

der Reihenfolge an-

gegeben, in der sie

4 beim Kochen benbtigt

werden. Die Zubereitung

ist in einzelne, aufeinan-

derfolgende Schritte unterteilt,

die leicht nachvollziehbar sind,

Gartemperaturen und -zeiten sind

ebenfalls genannt. Ergdnzende

Fotos bzw. Videos kénnen die Zu-

bereitungsschritte und -techniken

anschaulicher machen und zum
besseren Verstdandnis beitragen.

ol
b -
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Wenn Sie im Internet nach Re-
zepten schauen, werfen Sie auch
einen Blick auf die Kommentare
von Nutzerinnen und Nutzern. Sie
konnen Hinweise geben, wie gut
sich das Gericht zubereiten ldsst,
wie es schmeckt und was moglicher-
weise fehlt.

CLEVER KOMBINIEREN

Basiszutaten wie Gemiise, Kar-
toffeln, Nudeln, Reis und andere
Getreideprodukte lassen sich mit
Hiilsenfriichten, Eiern, Milchproduk-
ten, Tofu, pflanzlichen Alternativen,
Fleisch oder Fisch zu unkompli-
zierten Gerichten kombinieren.
Ein Beispiel ist das klassische Trio
aus Gemise, Beilagen und einer
pflanzlichen odertierischen Eiweif3-
quelle. Wahrend Nudeln, Reis oder
Kartoffeln kochen, kénnen Sie das
Gemiise zubereiten und anschlie-
Bend Fisch, Eier oder pflanzliche
Alternativen braten.

Greifen Sie auf tiefgekiihlte Le-
bensmittel und Konserven zuriick,
wenn es schnell gehen soll und
ergdnzen Sie sie mit frischen Pro-
dukten. Beispielsweise bieten sich
tiefgekiihltes Gemiise ohne Sofie,
Tomaten und Hilsenfriichte als
Konserven an. Wahrend das Gemiise
oderdie Sof3e garen, konnen Sie aus
frischem Gemiise einen Salat oder
einen Rohkostteller zum Knabbern
zubereiten.

Aber auch Eintopfe, One-Pot-
Gerichte, Aufldufe oder Pfannenge-
richte sind Beispiele fiir Mahlzeiten,
die ohneviel Aufwand aufden Tisch
kommen kdnnen. Wie der Name
schon sagt, werden bei Eintopfen
und One-Pot-Gerichten alle Zutaten
zusammen in einem Topf gegart,
die zuvor mundgerecht zurecht-
geschnitten werden. Durch das
Kleinschneiden verkiirzen sich die
Garzeiten. Auflaufe und Pfannenge-
richte bieten vor allem dann einen

TIPPS

Wenn Sie schon einmal da-
bei sind, kochen Sie von den
Gerichten die doppelte Men-
ge, um sie am ndchsten Tag
noch einmal zu genieflen oder
als Verpflegung mitzunehmen.
Oder Sie kochen mehr von
den einzelnen Komponenten
wie Gemiise und Beilagen, um
sie am ndchsten Tag zu neuen
Gerichten zu kombinieren.

Vorteil, wenn vorgekochte Zutaten
oder Reste von der letzten Mahlzeit
verarbeitet werden kdnnen. Das
spart nicht nur Zeit, sondern tragt
auch dazu bei, Lebensmittelver-
schwendung zu vermeiden.

VORBEREITUNG

Richten Sie sich zundchst Ihren
Arbeitsplatz ein. Stellen Sie die be-
ndtigten Zutaten und Kiichengerdte
wie Bretter, Messer und Schiisseln
aufeiner sauberen und frei gerdum-
ten Arbeitsflache bereit. Waschen
Sie sich die Hande griindlich mit
warmem Wasser und Seife, bevor
Sie loslegen.

Beachten Sie die folgenden Tipps
fuir sicheres Arbeiten in der Kiiche:
® Tragen Sie rutschfeste Schuhe

und rdumen Sie mogliche Stol-

perfallen aus dem Weg.
® Beseitigten Sie heruntergefallene

Lebensmittel und Kleckerspuren

sofort, um Verletzungen durch

Ausrutschen vorzubeugen.
® Nehmen Sie sich Zeit zum Ko-

chen. Eile und Rennen in der

Kiiche erhdhen das Risiko fiir

Unfalle.
® Fassen Sie Kiichenmaschinen

und elektrische Kiichengerate

nicht mit nassen Handen an und
ziehen Sie vor der Reinigung den

Netzstecker.



LEBENSMITTEL
VORBEREITEN

GEMUSE UND OBST: Waschen
Sie beides griindlich unter flieBen-
dem Wasser und trocknen Sie es
anschlieflend ab. Entfernen Sie bei
Arten wie Blumenkohl, Kohlrabi,
Bundmdohren oder Radieschen vor-
her die Blatter. Reinigen Sie unemp-
findliche Arten wie Kartoffeln oder
M&hren mit einer Gemiisebiirste
und empfindliche Arten wie Beeren
oder Blattsalate im Wasserbad.
Das gilt auch, wenn Gemiise oder
Obst geschdlt werden soll, damit
keine Keime oder Riickstande von
Schadstoffen auf das Innere der
Lebensmittel tibertragen werden.
Verarbeiten Sie geschdltes Ge-
miise und Obst ziigig weiter, um
Vitaminverluste gering zu halten.
Schneiden Sie beim anschlieBen-
den Putzen Stielansdtze, Striinke,
Kerngehduse, Dellen und Druck-
stellen ab.

FLEISCH UND FISCH: Rohes
Fleisch abzuwaschen, ist weder
notwendig noch ratsam. Dabei
besteht die Gefahr, dass mogliche
anhaftende Keime in der Spiile, auf
umliegenden Flachen und Gerdten
in der Kiiche und auf der Kleidung

verteilt werden. Zudem werden
sie dabei nicht entfernt, sondern
erst zuverldssig im Garprozess
abgetotet. Falls notig, entfernen
Sie anschlieend Sehnen und Fett-
schwarten. Fischfilets abzuspiilen,
ist ebenfalls nicht erforderlich.
Ganze, frische Fische knnen Sie vor
der Zubereitung unter flieBendem
Wasser durchspiilen.

WICHTIG: Um Lebensmittelin-
fektionen zu vermeiden, halten Sie
rohes Fleisch, Fisch, rohe Eier und
Eierschalen strikt getrennt von an-
deren Lebensmitteln, verwenden Sie
getrennte Bretter und Messer, wa-
schen Sie sich griindlich die Hande
und reinigen Sie den Arbeitsplatz,
bevor Sie nach der Verarbeitung
andere Lebensmittel anfassen und
zubereiten.

SCHNEIDEN

Achten Sie darauf, dass das
Schneidebrett sicherauf derArbeits-
platte aufliegt, das Messer von der
Form und Gréf3e zum Lebensmittel
passt und ausreichend scharf ist.
Fithren Sie es so, dass die Klinge
vom Korperweg zeigt. Und gehen Sie
nicht mit einem Messer in der Hand
durch die Kiiche oder die Wohnung.

Zubereitung

Fassen Sie die Lebensmittel
beim Schneiden mit dem so ge-
nannten Krallengriff oder Tunnelgriff
an, um Verletzungen zu vermeiden.
Beim Krallengriff zeigen die Finger-
kuppen der mittleren Finger nach
innen. Das auf dem Brett aufliegen-
de Lebensmittel wird mit Daumen
und kleinem Finger gehalten und
durch die {ibrigen Finger fixiert.
Die Schneidekante liegt am Mittel-
finger, Daumen und kleiner Finger
liegen weit dahinter. Der Tunnelgriff
fasst das Lebensmittel so, dass
zwischen Daumen und den iibrigen
Fingern ein Zwischenraum entsteht,
in dem das Messer gefiihrt wird.
Runde Lebensmittel wie Zwiebeln
konnen Sie so sicher halten und
schneiden.

Raspeln, Reiben, Hacken oder
Mahlen sind weitere Methoden,
um Lebensmittel zu zerkleinern.
Bewahren Sie zerkleinerte Lebens-
mittel, die Sie nicht sofort weiter-
verarbeiten, bis zu ihrer Verwen-
dung abgedeckt im Kiihlschrank
auf. Achten Sie in der Kiiche stets
darauf, dass bereits vorbereitete,
kiichenfertige Lebensmittel von der
unverarbeiteten Rohware getrennt
stehen, um Verunreinigungen zu
vermeiden.

F
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ZUBEREITEN

Sind die Lebensmittel gewaschen
und geschnitten, geht es an die
Topfe und Pfannen. Fiir verschiede-
ne Produkte und Gerichte kénnen
Sie unterschiedliche Garverfahren
anwenden.

Beginnen Sie mit den Lebensmit-
teln, die die langste Garzeit haben.
Nutzen Sie einen Kiichenwecker,
um Garzeiten einzuhalten und ein
Anbrennen der Lebensmittel zu
vermeiden.

Mit Salz, Krdutern und Gewdirzen
bringen Sie Geschmack und un-
terschiedliche Aromen ins Essen.
Dosieren Sie wiirzende Zutaten
sparsam und vorsichtig, damit die
Gerichte nicht zu salzig oder zu
scharf geraten und dann ungenief3-
bar werden.

MIT WASSER

KOCHEN: Die Lebensmittel wer-
denin grofReren Fliissigkeitsmengen
sprudelnd gegart, z.B. Nudeln, an-
dere Teigwaren, Kartoffeln, Hiilsen-
friichte und Getreide. Das Verfahren
wird auch angewendet, um Suppen,
Eintopfe, Briihen oder Sof3en zuzu-
bereiten.

GARZIEHEN: Lebensmittel garen
in reichlich heiem Wasser, Briihe
oder anderer Flussigkeit, die aber
gerade noch nicht kocht. Geeignet
ist es z. B. fiir empfindliche Lebens-
mittel, die leicht auseinanderfallen
oder platzen wie Fisch, Klofe, ge-
fullte Teigwaren oder Wiirstchen. Er-

VERBRAUCHER INITIATIVE e.V.

wadrmen Sie zundchst die Flissigkeit
im geschlossenen Topf, bis sich am
Topfboden kleine Blaschen bilden.
Geben Sie dann das Gargut hinein,
reduzieren Sie die Temperatur und
lassen Sie es im offenen Topfziehen.

QUELLEN: Lebensmittel garen in
viel heif3er Fliissigkeit, nehmen Was-
seraufund vergrolern ihrVolumen,
z.B. Reis, Grief3, Hirse, Couscous
oder Bulgur. Nach dem Aufkochen
kann die Hitzezufuhr reduziert oder
ganz abgestellt werden.

DUNSTEN: So wird das Kochen
in wenig Wasser, Brithe oder im
eigenen Saft bezeichnet. Es eignet
sich z.B. fiir klein geschnittenes
Gemiise, Pilze, Fisch, zartes Fleisch
oder Obst.

DAMPFEN: Fiir das Garen im
Wasserdampf wird ein Siebein-
satz bendtigt, z. B. aus Metall
oder Bambus. Daneben stehen
Dampfgargerdte oder Backdfen mit
eingebautem Dampfgarer zur Verfii-
gung. Geddmpft werden z. B. grofie
Gemisestiicke, Kartoffeln, Reis
und andere Getreidesorten sowie
Lebensmittel, die leicht zerfallen wie
Fisch oder Klof3e.

DRUCKGAREN: In einem druck-
dicht verschlieSbaren Kochtopf,
dem Dampfdruck- oder Schnell-
kochtopf, entsteht ein Uberdruck.
Dadurch werden Temperaturen
iber 100 Grad Celsius erreicht und
die Garzeiten verkiirzen sich. Im
Schnellkochtopf kann gekocht,
geddmpft oder gediinstet werden.
Es eignet sich besonders fiir Hiil-
senfriichte, Getreide, Kartoffeln,
Fleisch, aber auch fiir Eintopfe,
Suppen und Gemdise.

VITAMINE SCHONEN

Vitamine sind empfindlich ge-
geniiber Hitze, Licht, Luft und Was-
ser, Mineralstoffe sind wasserlos-
lich. Halten Sie daher die Garzeiten
bei Gemiise so kurz wie méglich
und verwenden Sie Garmethoden
mit moéglichst wenig Wasser wie
Diinsten oder Ddmpfen.

So bleibt es bissfest, enthalt
mehr Vitamine und Aroma als bei
langerem Kochen. Fallt doch mehr
Kochfliissigkeit an, nutzen Sie sie
beispielsweise, um daraus eine
Sof3e zuzubereiten. Eine Ausnahme
sind Kartoffeln und Bohnen.

OHNE WASSER

Bei diesen Garverfahren braunen
die Lebensmittel, es bildet sich eine
Kruste und Aromastoffe.

BRATEN AUF DEM HERD: Das
Braten von kleinen Fleischstiicken,
Wiirstchen, Fischfilets, Eiern, Ge-
mise oder Kartoffeln in der Pfanne,
im Wok oder im Bratentopf wird als
Kurzzeitbraten bezeichnet.

BRATEN IM OFEN: Es eignet sich
beispielsweise fiir groe Fleisch-
stiicke, Gefliigel, Wild oder Fisch
im Stiick und dauert langer als das
Braten auf der Kochstelle.

BACKEN: Lebensmittel oder
Gerichte wie Kartoffeln, Gemiise,
Pizza, Aufldaufe, Gratins, Brot, Brot-
chen, Kuchen oder Kekse garen im
Backofen.

FRITTIEREN: Klein geschnittene
Kartoffeln, Fleisch-, Fisch-, Gefli-
gel-, Gemiise- und Obststiicke sowie
Gebéck garen in reichlich Fett. Je
nach Rezept werden die Lebens-
mittel vorher mit einem Teigmantel
umbhiillt.

SCHMOREN: Fleisch, Fisch oder
Gemiise werden erst in Fett ange-
braten, anschliefend mit Fliissig-
keit, z.B. Wasser, Brithe oder Wein
ibergossen und im geschlossenen
Topf weiter gediinstet.

NIEDERTEMPERATURGAREN: Die
Lebensmittel werden in der Pfanne
angebraten und ziehen anschlie-
Bend im Backofen bei Temperaturen
von 8o bis 9o Grad Celsius langsam
gar. Die Garzeit ist abhangig von
der Grofle des Bratgutes und kann
mehrere Stunden betragen. Die-
ses Verfahren eignet sich fiir alle
Lebensmittel, die als klassischer
Braten im Backofen zubereitet wer-
den konnen.



TIPPS ZUM BRATEN

e Nehmen Sie so wenig Ol wie
moglich. Je nach Art und Menge
der Lebensmittel und verwende-
ter Pfanne reichen ein halber bis
ein Essloffel aus. Beschichtete
Pfannen kdnnen Sie mit etwas Ol
auspinseln.

® Geben Sie die Lebensmittel
erst in die Pfanne, wenn das
Fett ausreichend heif3 ist. Dann
kann sich schnell eine Kruste
und Aromastoffe bilden. Priifen
Sie die Temperatur, indem Sie
einen Pfannenwender auf den
Pfannenboden driicken. Wenn
sich dort Bldaschen und Schaum
bilden, ist das Fett heif} genug.

® Zu hohe Temperaturen beim
Garen machen sich durch einen
angebrannten Geruch bemerk-
bar. Wird Ol zu heiB, beginnt es
zurauchen und sollte nicht mehr
verwendet werden.

® Sogelingt ein Steakin einerunbe-
schichteten Pfanne: Nehmen Sie
das Fleisch aus dem Kiihlschrank,
damit es sich bei Raumtempera-
turetwas anwdrmen kann. Heizen
Sie die Pfanne ohne Fett bei hoher
Temperatur auf und priifen Sie
mit ein paar Wasserspritzern, ob
sie hei® genug ist. Das Wasser
sollte in der Pfanne abperlen.
Verdampft es, ist die geeignete

Temperatur noch nicht erreicht.
Entfernen Sie das Wasser vor-
sichtig mit einem Kiichentuch und
geben Sie ein hocherhitzbares,
raffiniertes Ol hinzu, sodass der
Pfannenboden ausreichend be-
decktist. Legen Sie das Fleischin
die Pfanne und lassen Sie es zwei
bis drei Minuten braten. Wenden
Sie es nicht zu friih. Warten Sie
ab, bis sich eine Kruste gebildet
hat, um es vom Boden l6sen zu
kdnnen. Salzen Sie es erst nach
dem Braten, sonst verliert es zu
viel Fliissigkeit, trocknet schnel-
ler aus und diinstet eher als zu
braten.

GARPROBEN

Uberpriifen Sie bei Gemiise und
Kartoffeln den Garzustand mit einer
Gabel oder einem spitzen Messer.

Bei Fleisch und Fisch kénnen Sie
anhand der Farbe und der Kerntem-
peratur erkennen, ob sie gar sind.
Fleisch ist fertig gegart, wenn es
beim Anschneiden je nach Sorte
und gewiinschtem Garzustand im
Inneren blutrot bis leicht braunlich
oder grau-braun ist. Der austreten-
de Fleischsaft ist klar und farblos.
Gefliigel, Wild und Schweinefleisch
sollten aus gesundheitlichen Griin-
den nur durchgegart verzehrt wer-
den und nicht mehr blutig sein.

Zubereitung

Die Kerntemperatur kdnnen Sie
mit einem Fleisch- oder Bratenther-
mometer iiberpriifen. Fachleuten
zufolge sollte sie bei mindestens
70 Grad Celsius liegen, die Uiber die
Dauervon mindestens zwei Minuten
erreicht werden, um mogliche Krank-
heitserreger abzutodten.

Fisch ist durchgegart, wenn er je
nach Art im Innern eine weif3e oder
rosafarbene Farbe angenommen
hat, nicht mehrglasig erscheint und
mit einem Pfannenwender leicht in
Stiicke geteilt werden kann.

Stechen Sie bei Kuchen oder
anderem Gebdck beispielsweise mit
einem Holzstdabchen hinein, um zu
priifen, ob sie gar sind. Das ist der
Fall, wenn das Stdabchen trocken
bleibt und kein Teig daran haftet.

Servieren und verzehren Sie
gegarte Speisen sofort. Wegen
moglicher Ndahrstoffverluste ist
langes Warmhalten zu vermeiden.
Besser ist es, das Essen abkiihlen
zu lassen, kiihl zu stellen und noch
einmal aufzuwdrmen. Kiihlen Sie tib-
rig gebliebene Reste schnell ab und
stellen Sie sie in den Kiihlschrank,
um die Ausbreitung von Keimen
zu vermeiden. Verzehren Sie sie
innerhalb von zwei bis drei Tagen
und kochen Sie die Speisen vor
dem Verzehr noch einmal auf, um
mogliche Keime sicher abzutoten.
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