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Blickpunkt: Die Corona-Pandemie sorgt dafiir, dass mehr zuhause gekocht wird

ySernunftig sein, daheim bleiben, selber kochen

Esslingen: Kochschulen-Chef |6rg lizhofer weild, wie jeder mit ein paar Ideen abwechslungsreiche Mahlzeiten auf den Tisch bringen kann

Von Gaby Weild

cin Gang in Kantine oder Mensa,
B keine Verabredung mit Freunden
im Restaurant, kein schneller Aus-
flug zur Imbiss-Bude - das Kontaktverbot
in Zeiten von Corona sorgt daftr, dass viel
haufiger zu Hause gekocht und gegessen
wird als sonst. Wer dic ewige Tietkithlpizza
satt hat, wer den Geschmack von Taten-
suppen und Doseneintopf tiber hat und
wer Nudeln mit Tomatensauce nicht mehr
schen, geschweige denn essen mag, wird
notgedrungen in diesen Tagen selbst zum
Kochloffel greifen mussen. Dass man sich
auch lediglich mit Grundkenntnissen am
Herd lecker, vernunftig und abwechs-
lungsreich erndhiren kann, davon ist Jorg
lizhofer tiberzeugt. Der gelernte Koch und
Chel ciner Kochschule am  Stuttgarter
Marktplatz (die derzeit Corona-bedingt
ihr Kursprogramm ausgesetzt hat) weify,
dass gerade in Zeiten von Unsicherheit
und Krise gutes Lssen wichtig ist. Er ver-
rat einige Rezept-Ideen, die zeigen, dass
sich auch mit vermeintlich unspekta-
kuldren Zutaten wie Nudeln und Kar-
tofteln pfiffig kochen ldsst, indem
man clever kombiniert, was Kuchen-
schrank und Keller so hergeben.

Balsam fiir die Seele

Selbst kochen macht nicht nur satt:
yZuhause kochen hat immer etwas

\ Gemeinschaltliches:
Man  werkelt zusam-
men in der Kache. Die
Kinder dirfen die Ka-
rotten  schilen, in
Scheibehen schneiden
oder vielleicht  sogar
klcine Herzen  ausste-
chen. Und dann f(reuen
sie sich wie Bolle, wenn
/ man das Gemdiise mit ein
f bisschen Olivenol und
Puderzucker in den Olen

hofer. Aullerdem habe die Arbeit in der
Kiche auch etwas Iriedliches: ,Kochen
und Lssen waren schon immer, auch in
den schwersten Zeiten, der Moment des
Tages, in dem es dann doch heimelig wur-
de und man wenigstens kurz zur Ruhe ge-
funden hat. Und auch heute ist dabei der
ganze Toilettenpapier-
Wahnsinn wenigstens
fur kurze Zeit verges-
sen.

Augenzwinkernd
erganzt der  leiden-
schaltliche Koch:
»Man kann ja beim
Schnippeln und Brutzeln auch einen ge-
nusslichen Kichenwein trinken.“ Und er
verrat, dass er selbst sich beim gemiitli-
chen Kochen ab und zu ,einen mit einem
kleinen Schluck Eierlikor verfeinerten Kii-
chenkakao“ gonnt: ,Das entspannte Ko-
chen ist Balsam fiir die Seele: Man nimmt
sich die Zeit firs gemeinsame Arbeiten in
der Kiiche. Man deckt den Tisch schon.
Man genielt zusammen. Und hinterher
streicht man sich mit einem wohligen Ge-
fuhl uber den vollen Bauch und be-
schlie8t: Die Kitche machen wir erst mor-
gen sauber.

Wenn momentan ob der verordneten
Isolation manch ciner
zuhause in  seinen
eigenen vier Wanden
ganz kribbelig wird,

Jorg llzhofer betont:  wirklich nicht.
Hlis beschaftigt — auf

cinesinnvolle Art. Das

ist allemal besser, als den ganzen Tag bei
Daddel-Blodsinn und Netflix-Gucken auf
dem Sofa zu verbringen.“ Er rat - gerade in
diesen Tagen - zu Gelassenheit: ,Was soll
das ewige Lamento: Ich darl nicht raus,
ich wirde jetzt licber mit IFreunden
draullen zusammensitzen.' Ja, naturlich,
so geht es jedem. Aber jetzt heifdt es halt
stattdessen vernunftig sein, daheim blei-

Kochen und Essen waren

schon immer der Moment,
in dem man wenigstens einen festen Termin
kurz zur Ruhe gefunden hat.

Einige wenige Komponen-
ten, gute Zutaten und viel
lenkt Kochen ab, wie  Liebe —mehr braucht es

chen und wieder mal selber zum Kochlof-
fel greifen. ,In unserer Kochschule mer-
ken wir deutlich, dass Kinder genau das
nachmachen, was Eltern und GrofSeltern
ihnen vorleben.“ Naturlich wisse er, dass
viele berufstatige Eltern unter der Woche
keine Zeit fur gemeinsame Koch-Aktionen
mit dem Nachwuchs
haben:  ,Aber man
konnte doch samstag-
abends oder sonntags

ausmachen, bei dem
gemeinsam - gekocht
und dann zusammen
gegessen wird: Fangen Sie sonntagmor-
gens um 10 Uhr an, kochen und braten
und backen Sic alle gemeinsam. Setzen Sie
sich dann gemutlich zum Mittagessen
hin. Und nach diesen drei Stunden mit
Spafd und gutem Essen kann jeder wieder
seiner Wege gehen

Kiihilschrank auf und loslegen

Dass auch weniger Getibte aufdie Schnelle
etwas Gutes fur sich kochen konnen, da-
von ist Jorg llzhoter, der jiungst ein Koch-
buch mit schwibischen Rezepten verot-
fentlicht hat, uberzeugt: ,Den Kihl-
schrank aulmachen und gucken, was da
ist. Kartoffeln und Nu-
deln hatjeder daheim,
da kann jeder ctwas
draus machen. Einla-
che Grundrezepte las-
sen sich nach  Lust,
Laune und dem Stand
der Vorrate variieren
und aufpeppen. s braucht dazu tiber-
haupt nicht viel. Es braucht vor allem kei-
nen Schnickschnack: Keiner braucht in
diesen Zeiten zwalf verschiedene Aromen
und 35 Tupfen von irgendwas drumhe-
rum: Wenige Komponenten, gute Zutaten
und viel Liebe, mehr braucht es nicht, das
macht  satt,

schmeckt

N
Jorg llzhofer ermuntert dazu, wieder selbst zu Ktichenmesser, . gibt und leicht karamelli-  ben, selber kochen und lecker essen“Man — und wirmt
Kochloffel, Topf und Pfanne zu greifen.  Fotos: Gaby Weif und dpa ~ sieren lasst”, weifs Jorg Ilz-  solle das Beste aus dieser Situation ma-  die Scele.

Einitalienischer Klassiker
in leckeren Variationen

Nudeln alla Carbonara verfeinert mit Kirschtomaten,
Urkarotten oder Salbei

Das Grundrezept

Fir vier Personen 400 Gramm Nudeln in einem groen Topf mit Salz-
wasser (auf vier Liter Wasser vier gestrichene Teel6ffel Salz) bissfest
kochen. Die Nudeln in ein Sieb abgiefien, etwas Nudelwasser in den
Nudeln zurticklassen und etwa 300 Milliliter Nudelwasser auffangen
und beiseite stellen. 20 Gramm Butterin einer Pfanne aufschaumen
lassen, 80 Gramm in Wiirfel oder Streifen geschnittenen Speck darin
kurz anbraten, etwa fiinf Essléffel vom Nudelwasser dazugeben, vom
Herd nehmen und den Speck in der Pfanne ziehen lassen.

Aus fnf Eigelben und 200 Gramm frisch geriebenem Parmesankése
eine gleichmalige Masse riithren. Diese mit etwa 100 Millilitern hei-
Rem Nudelwasser schnell verriihren, damit das Eigelb-Parmesan-Ge-
misch nicht gerinnt. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Nun zuerst die Speck-Mischung vorsichtig unter die abgegossenen
und abgetropften Nudeln unterheben und dann die Eigelb-Parme-
san-Mischung unterarbeiten. Wer die Carbonara geschmeidiger mag,
gibt noch etwas heifles Nudelwasser hinzu, wer die Masse lieber kom-
pakter haben mochte, fligt noch mehr frisch geriebenen Parmesan
dazu.

Die Variationen
&Kirschtomaten waschen und halbieren, auf ein Backblech legen,
'Olivenél, Thymian, Rosmarin, eine geschalte und in Scheiben
geschnittene Knoblauchzehe hinzugeben, mit etwas Puderzu-
cker, Salz und Pfeffer bestreuen und das Ganze fiir etwa drei
Stunden bei 80 Grad Heilluftim Backofen langsam garen. Dann
diese karamellisierten Kirschtomaten unter die Carbonara-Nu-
deln heben.
@ Oder diinne Urkarotten sauber waschen und der Lange nach
'vierteln. Wie die Kirschtomaten im Backofen karamellisieren und
in einem Carbonara-Nudelnest anrichten.
& Oder die Blatter von frischem Salbei in einer Planne mit etwas
'Ieicht aufgeschaumter Butter schwenken, salzen, pfeffern und
anschliefend die Blatter und die Salbeibutter iiber das Nudelge-
richt geben.
B Oderin einer heien Pfanne in ein wenig Butter einige diinne
W Scheiben Frithstiicksspeck richtig
schon kross
braten. Diese dann s
aufden Nudeln
anrichten und mit
derausgelassenen
Speckbutter begie-
Ren. gw
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Kartoffelpiiree
mal anders

Kartoffelbreilasst sich mit
Kéase, Champignons, Roter
Bete oder Meerrettich
aufpeppen

Das Grundrezept

Fir vier Portionen 400 Gramm

Kartoffeln (eine vorwiegend

festkochende oder mehlig ko-

chende Sorte) waschen, schélen, wirfeln und in kochendem Salz-
wasser weich kochen. Die Kartoffelwirfel abgiellen, kurz auf dem
Herd ausdampfen lassen, bis sie ganz trocken sind, und sofort
durch eine Kartoffelpresse geben oder mit dem Kartoffelstampfer
zerdriicken. Die gekochten Kartoffeln besser nicht mit dem Stabmi-
xer purieren, sonst wird die Masse zah wie Kleister.

120 Milliliter stiRe Sahne einmal aufkochen, mit Salz, Pfeffer, Mus-
kat, frisch gehacktem Thymian, Rosmarin und etwas abgeriebener
Zitronenschale wiirzen und unter die Kartoffelmasse arbeiten.

80 Gramm weiche Butter unter standigem Rithren leicht kocheln
lassen, bis sie bernsteinfarben ist und einen leicht nussigen Duft
hat. Auch diese ,,braune Nussbutter” unter das Piree arbeiten und
nach Geschmack noch einmal wiirzen. Wer maq und die zusatzli-
chen Kalorien nicht scheut, kann zusatzlich noch etwas leicht ange-
schlagene siie Sahne unterheben.

Die Variationen

& 150 Gramm Friihlingszwiebeln in etwa finf Millimeter dicke
Ringe schneiden und in einer heiflen Pfannein zwei Essloffeln

Olivendl golden andiinsten und unter das Pitree mischen.

& Wer keinerlei Figurprobleme hat, kann 300 Gramm weiche

/ Butter nach und nach unter die gekochte und gestampfte
Kartoffelmasse arbeiten und mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss
wirzen.

& Ebenfalls lecker und lippig wird das Kartoffelptiree, wenn man
unter die gekochten und gestampften 400 Gramm Kartoffeln
100 Milliliter siife Sahne, 50 Gramm Butter und 60 Gramm
Sauerrahm unterhebt.

& Herzhaft schmeckt der Kartoffelbrei, wenn man unter das

Grundrezept 100 Milliliter Sahne und 100 Gramm gewiirfelten

franzosischen Weichkase Vacherin-Mont-d’Or unterhebt.

& Und flr eine weitere Variation brait man Champignonsin

Scheiben in etwas Butter an und arbeitet sie unter das Piiree

oder gibtsie obendriiber.

@ Besonders wiirzig wird das Ganze, wenn man unter das

77 Grundrezept einen oder zwei Essloffel milden Sahnemeerret-
tich unterhebt und dazu Gemuse serviert, das mit Olivendlim
Ofen geschmort wurde.

@ Lecker und farblich interessant wird es, wenn man das Grund-

rezept mit gekochter und ebenfalls durch die Presse gedriick-

ter Roter Bete vermengt.

& Fein schmeckt das Kartoffelpiree auch, wenn man es zusatz-

lich noch mit 100 Gramm frisch geriebenem Parmesankase
vermischt. gw
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Kochen mit ganzviel Zeit

Ein Boeuf Bourguignon schmurgelt
mehrere Stunden im Topf vor sich hin

Und fiir alle diejenigen, die jetzt ganz viel Zeit und MuRe haben, zuhause zu
kochen, und die in diesen Tagen sich und ihre Lieben einmal nach allen Regeln
der franzosischen Kiichenkunst verwohnen mochten, verrat Jorg lizhofer noch
das Rezept fur Boeuf Bourguignon.

Fleisch und Gemiise anbraten. Fir vier Portionen brat man 800 Gramm in
Wiirfel geschnittenes Rindfleisch, das sich zum Schmoren eignet, in mehreren
kleinen Portionen nacheinander in Butterschmalz an. In einem groflen zwei-
ten Topf wird ebenfalls in etwas Butterschmalz ein Essloffel Puderzucker unter
Rihren karamellisiert, dann gibt man zwei gro8e geschalte und gewurfelte
Zwiebeln, zwei geschalte und gewirfelte Karotten und eine kleine geschalte
und gewdirfelte Sellerieknolle hinzu und brat das Gemdise kurz an. Dann eine
gewaschene und in Ringe geschnittene Stange Lauch, und zwei Minuten spa-
tervier Essldffel Tomatenmark dazugeben und mitbraten.

Abléschen und einkochen. Das Gemiise mit 250 Millilitern rotem Portwein
abloschen, aufkochen lassen und mit 250 Millilitern Rotwein auffillen. Die
Sauce weiterkocheln lassen, bis sie auf die Halfte eingekochtist. Dann noch-
mals 250 Milliliter roten Portwein und 250 Milliliter Rotwein auffullen und
nochmals auf die Hélfte reduzieren lassen. AnschlieRend mit etwa einem hal-
ben Liter Rinder- oder Gemiisebrithe aufgieRen. Die angebratenen Fleischwiir-
fel mitsamt dem Bratensatz, der sichim ersten Topt gebildet hat, zum Gemtse
im zweiten Topf dazugeben. Die abgeriebene Schale einer halben Zitrone
hinzuftigen (nur das Gelbe der Schale verwenden). Ein Lorbeerblatt, eine Nel-
ke und drei Wacholderbeeren in ein Teesieb oder einen Teebeutel einfillen
und hinzufigen.

Schmoren lassen. Fleisch und Gemiise nun etwa drei Stunden lang schmoren
lassen, nach und nach noch einmal einen halben Liter Brithe nachfullen. Um
zu prifen, ob das Boeuf fertig ist, sticht man mit einer diinnen Fleischgabel in
einen Fleischwiirfel hinein. Wenn er leicht und selbststandig wieder von der
Gabel rutscht, ist das Fleisch zart.

Wiirzen und Fertigstellen. Wer mag, kann die Sauce mit etwas in kalter Fliis-
sigkeit angeriihrtem Saucenbinder abbinden. Grozlgig mit frischem, fein
gehacktem Thymian und Rosimarin wiirzen, noch etwas frisch abgeriebene
Zitronenschale hinzufiigen und das Gericht mit etwa 30 Gramm frisch gerie-
bener Zartbitterschokolade verfeinern. Dann erst mit Salz und Pfeffer wiirzen.
In der Zwischenzeit acht diinne
Scheiben Frithstlcksspeck in einer Pfan-
ne kross anbraten. In einer weiteren
Pfanne 40 Gramm Butter mit einem
Teeloffel Puderzucker karamellisieren
lassen, 200 Gramm geputzte und ge-
viertelte Champignons und 80 Gramm
geschalte Perlzwiebeln darin anschwit-
zen.

Anrichten. Das Boeuf Bourguignon
in einer groBBen Schissel anrichten
und die Speck-Champignons-Per|-
zwiebel-Garnitur dartiber geben.
Dazu schmeckt ein mit frisch
abgeriebener Zitronenschale
gewdirztes Kartoffelpiree. gw






