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Einleitung


[image: ]Wenn Sie das hier lesen, dann gebührt Ihnen schon einmal ein dickes Dankeschön. Zum einen, weil in der Regel nur sehr interessierte (oder aber gelangweilte!) Kochbuchleser die Seite mit der Einleitung aufschlagen. Und zum zweiten, und das ist besonders wichtig, weil dies bedeutet, dass Sie sich ernsthaft mit dem Thema Ernährung befassen und deshalb dieses Buch gekauft haben oder mindestens ernsthaft in Erwägung ziehen, es zu kaufen. 

Ob Sie es glauben oder nicht, Sie können sich glücklich schätzen. Zu viele Menschen denken nämlich nicht darüber nach, was sie täglich konsumieren. Zu viele denken, dass Kochen „zu aufwendig“ oder „nicht die Mühe wert“ sei. Zu viele bedienen sich im Supermarkt vor allem an den Regalen mit Fertiggerichten und lassen die Frischwarenabteilung links liegen. Zu viele haben die Kontrolle über ihre Ernährung aufgegeben. Und so verpassen sie das Wohlgefühl, die Zufriedenheit, den Stolz, das Staunen und den Genuss, die sich beim Kochen für sich selbst und für Freunde oder Familie einstellen. Darüber hinaus entgehen ihnen die vielen Vorteile, die der Verzehr hausgemachter Speisen mit sich bringt. Kein Burger-Menü in einem Fast-Food-Lokal kann da auch nur annähernd mithalten. 

Aber Sie sind zum Glück anders. Sie wissen, dass starke Männer selbst kochen. Dass die Entscheidung, selbst zu bestimmen, was in den Körper hineinkommt, eine vorzügliche Form der Körperpflege ist. Dass unter den richtigen Bedingungen und mit nur ein wenig Übung Kochen nicht schwierig oder unangenehm ist, sondern meistens sogar richtig Spaß macht.

Und genau darum geht es bei Ein Mann, eine Pfanne letztendlich: um Spaß. Sie werden in diesem Buch keine komplizierten Rezepte finden. Keine Speisen, deren Zutaten Sie schon am Vortag vorbereiten müssen. Keine Rezepte mit Gewürzen, die Sie nur in ausgewählten Delikatessenläden finden. Kein nostalgisches Anrufen von Großmutters Landküche. Stattdessen werden Sie viele praktische Ratschläge und unkomplizierte Rezepte finden, die Sie mit auch in einer Jedermannsküche vorhandenen Utensilien zubereiten können. Die daraus resultierenden Gerichte werden schnell zu Ihren Favoriten zählen. Wenn Sie sich Ihre Mahlzeiten in einer Pfanne zubereiten, ersparen Sie sich Stress, haben hinterher nicht so viel aufzuräumen und verringern die Wahrscheinlichkeit von Küchenkrisen. 

Kochen ist so ähnlich wie der Bau eines Vogelhäuschens. Mit der richtigen Ausrüstung, einem guten Bauplan und etwas Ehrgeiz können Sie etwas Schönes schaffen. Besteht die Möglichkeit, dass Sie beim Zusammenbauen irgendwie etwas vermasseln? Sicher. Aber das ist Teil des Lernprozesses. 

Der große Unterschied zwischen Handwerkeln und Kochen und vielleicht der größte Vorteil des Kochens besteht darin, dass man am Ende das Vogelhaus essen kann.


Paul Kita

Allentown, PA
April 2017






 
Kochutensilien

Bevor Sie essen können, müssen Sie kochen. Bevor Sie kochen können, müssen Sie die notwendigen Werkzeuge bereitlegen und gelernt haben, wie man sie effektiv einsetzt. Auch wenn die Hersteller von ausgefallenen Küchenutensilien Ihnen etwas anderes weismachen wollen – gute Kochergebnisse sind nicht abhängig von teurer Küchentechnik. Sie brauchen auch keine mysteriösen Zutaten, die Sie nur nach viel Suchen irgendwo im Internet finden. Nicht einmal ausgeprägtes Know-how ist erforderlich. Die einzigen Voraussetzungen sind die Bereitschaft zum Üben und eine gewisse Experimentierlust. Kochen an sich ist einfach, und wenn Sie es richtig anstellen, wird es Ihnen sogar Spaß machen. Kochen ist immer nur dann kein Vergnügen, wenn Sie unvorbereitet, überfordert oder wirklich, wirklich hungrig sind. In diesem Kapitel sind die Werkzeuge beschrieben, die Sie benötigen, um solche Ausnahmezustände zu vermeiden. Schneiden, würfeln, köcheln und brutzeln Sie und freuen Sie sich auf kulinarische Höhenflüge!
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Diese Pfannen brauchen Sie

Eine 30-Zentimeter-Gusseisenpfanne

Ein Kochgerät, das auch als Waffe dienen kann, hat etwas für sich. Eine gusseiserne Pfanne ist kräftig, ist robust, ist respekteinflößend. Und außerdem sind solche Pfannen sogar relativ preiswert, Sie erhalten sie schon für ab 25 Euro. Gusseisenpfannen haben viele Vorteile. Aufgrund ihrer schweren, einteiligen Konstruktion kann eine gusseiserne Pfanne auf sehr hohe Temperaturen erhitzt werden. Sie können darin ebenso Pizzateig backen wie Steaks in saftiger Perfektion braten. Gusseisenpfannen sind energiesparend, weil sie über eine hohe Wärmeleitfähigkeit verfügen, sodass das Braten auch mit sehr geringer Wärmezufuhr funktioniert. Mit einem Deckel versehen und in den Backofen gestellt, funktioniert eine Gusseisenpfanne wie ein Schmortopf. Eine gute Gusseisenpfanne ist also eine regelrechte Alleskönnerin. Allerdings ist sie auf Dauer nur dann gut zu Ihnen, wenn auch Sie gut zu ihr sind. Wie bei jeder anderen symbiotischen Beziehung sind Sie aufeinander angewiesen. Eine Gusseisenpfanne benötigt spezielle Pflege und es müssen einige Aspekte beim Umgang mit ihr beachtet werden:



[image: ] Die Oberfläche einer Gusseisenpfanne darf nicht beschädigt werden. Verwenden Sie beim Kochen mit Gusseisen möglichst keine Metallutensilien. Wird gelegentliches Rühren mit einem Servierlöffel die Pfanne beschädigen? Wahrscheinlich nicht. Aber Abkratzen mit einem Bratenwender aus Metall oder Schrubben mit einem Scheuerschwamm (Stahlwolle) kann die Oberfläche zerstören. Seien Sie sanft zu Ihrer Pfanne und bevorzugen Sie Holz- oder Silikonwerkzeuge.



[image: ] Gusseisenpfannen gehören nicht in die Geschirrspülmaschine. Spülmittel zerstört die »Patina« der Eisenpfanne, die Pfannengerichten ihr charakteristisches Aroma verleiht, und es kann dann sogar so weit kommen, dass die Pfanne rostet. Niemand wird jemals sagen: »Das Abendessen war köstlich, hätte aber noch etwas mehr Eisenoxid vertragen können.« Generell ist es ausreichend, die Gusseisenpfanne möglichst direkt nach Gebrauch mit Küchenpapier auszuwischen, so ist sie am leichtesten zu säubern. Nach dem Reinigen reiben Sie mithilfe eines Küchenpapiers noch ein paar Tropfen Öl ein.



[image: ] Achtung beim Wegräumen der Pfanne! Wenn Ihre Küchenschränke so aufgeräumt sind wie das Zimmer eines Teenagers, wird dies der Pfanne möglicherweise nicht guttun. Bewahren Sie Gusseisenpfannen möglichst so auf, dass keine anderen Töpfe und Pfannen darauf gestapelt sind, sonst können beim Herausholen schnell mal Kratzer oder andere Beschädigungen in der Oberfläche entstehen. Sollten Sie nicht viel Platz in der Küche haben und doch stapeln müssen, besteht eine einfache Lösung darin, zwei Küchenpapiertücher als Schutz in die Pfanne zu legen.




DAS SÄUBERN EINER GUSSEISENPFANNE JE NACH GEBRAUCHSZUSTAND


Stufe 1: Die Pfanne sieht noch ganz okay aus. Vielleicht haben Sie gerade Speck in dem Ding gebraten. Es ist etwas Fett in der Pfanne, aber nicht genug, dass es sofort auffällt. Nehmen Sie einfach etwas Küchenpapier und wischen Sie die Pfanne sauber. Mehr braucht es nicht. Wenn Sie sehr penibel sind, können Sie die Pfanne reinigen, wie es unter Stufe 2 beschrieben wird, aber notwendig ist das nicht. Wirklich nicht!


Stufe 2: Die Pfanne sieht etwas eklig aus. Okay, Sie haben also ein paar Schweinekoteletts angebraten und ein paar kleine Stückchen sind am Pfannenboden kleben geblieben. Kein Problem. Spülen Sie die Pfanne mit heißem Wasser aus und entfernen Sie die Fleischreste mit der weichen Seite eines Spülschwammes. Spülmittel können Sie weglassen, das ist gar nicht nötig und tut der Patina der Pfanne nicht gut. Schwamm und Wasser sind ausreichend, um die Arbeit zu erledigen. Abschließend die Pfanne trocknen.


Stufe 3: Die Pfanne ist richtig igitt. Wenn Sie Besuch bekommen, der das sieht, könnte es peinlich werden. Aber keine Sorge, Sie kriegen es hin. Zuerst die Pfanne mit etwa 1 Zentimeter Wasser füllen und dann bei hoher Herdeinstellung stark erhitzen. Das Wasser etwa 5 Minuten lang köcheln lassen, bis die eingetrockneten Reste oben schwimmen, dann abschütten (Vorsicht! Die Pfanne ist jetzt sehr heiß, fassen Sie sie nur mit einem Topflappen oder Handtuch an). Abschließend die Pfanne mit einem Küchenpapier auswischen und trocknen. Sollte jetzt immer noch etwas am Boden festkleben, streuen Sie etwas grobkörniges Speisesalz in die Pfanne und reiben Sie sie erneut mit Küchenpapier aus. Mit Wasser ausspülen und bei Bedarf wiederholen.
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Eine große und eine kleine Antihaftpfanne

Man könnte mit Fug und Recht behaupten, dass eine schwere gusseiserne Pfanne ein Küchenwerkzeug für starke Männer ist. Aber auch für echte Kerle gibt es in der Küche Aufgaben zu erledigen, für die etwas mehr Finesse erforderlich ist, als kurz etwas anzubraten. Antihaftbeschichtete Pfannen eignen sich ideal zum Braten und Sautieren, für Rühreier und für vieles mehr. Der Vorteil solcher beschichteter Pfannen besteht auch darin, dass sie viel einfacher zu reinigen sind. Wenn irgend möglich, kaufen Sie sich Antihaftpfannen, deren Grundmaterial eine Kombination aus Edelstahl, Aluminium und Kupfer ist. Aluminium und Kupfer erwärmen sich schnell, aber Edelstahl hält die Wärme besser. Warum zwei Pfannen? Die große brauchen Sie für größere Portionen, die kleine für Soßen und/oder wenn Sie nur für sich selbst kochen.

Eine Grillpfanne

Einige Menschen genießen das Privileg, an Orten zu leben, an denen idyllische Wetterbedingungen ganzjähriges Grillen ermöglichen. Das sind eben einfach Glückspilze. Der Rest von uns, abgesehen von ein paar Wahnsinnigen, die auch bei Schneefall grillen (einschließlich des Autors), müssen den Winter ohne den wunderbaren Geschmack saftigen Grillgutes überstehen – es sei denn, eine Grillpfanne gehört zum Kücheninventar. Grillpfannen gibt es aus Gusseisen oder mit Antihaftbeschichtung. Erstere sind äußerst langlebig und gehen nicht kaputt, aber der Nachteil ist wieder, dass der Reinigungsaufwand höher ist als bei Antihaftpfannen. Wählen Sie selbst, Hauptsache, Sie haben eine!




DECKEL DRAUF!

So wie es bekanntlich für jeden Topf einen Deckel gibt, ist dies auch bei Pfannen der Fall. Halten Sie den Deckel immer griffbereit. Wird eine Pfanne ohne Deckel erhitzt, verdunstet die Feuchtigkeit schnell. Das ist perfekt, wenn Sie versuchen, Fleisch und Gemüse köstlich goldbraun karamellisieren zu lassen. Bei einer Pfanne mit Deckel dagegen bleibt die Feuchtigkeit im Inneren eingeschlossen, dampfend, was das Risiko des Anbrennens der Speisen minimiert. Dies ist ideal, wenn Sie schön saftiges Fleisch und Gemüse zubereiten möchten. Also: Keine Pfanne ohne Deckel kaufen!










 
Solche Pfannen brauchen Sie nicht

Einen Wok

In solchen als Kugelkappe geformten Superpfannen werden Lebensmittel bei hoher Hitze schnell erhitzt. Das ist ideal für Gemüsepfannen, aber für andere Zubereitungsarten ist ein Wok kaum zu gebrauchen. Es besteht höchstens die Gefahr, dass Sie ihn als Hut aufsetzen, wenn Sie ein paar Bier zu viel intus haben. Eine große Antihaftpfanne ist für Ihre Schnellbratgerichte vollkommen ausreichend.

Eine Pfanne, die nicht wie eine Pfanne aussieht

Wenn Sie beim nächtlichen Herumzappen in einen Werbespot hineingeraten, mit dem für eine Pfanne geworben wird, die wie ein Teddybärgesicht, eine Disney-Prinzessin oder der Staat Texas geformt ist, zappen Sie weiter. So etwas mag am Anfang ganz witzig sein, aber irgendwann haben Sie die Pfanne allen Freunden gezeigt, und dann ist sie nur noch ein unnütz herumliegendes Utensil. Gehen Sie lieber früher ins Bett.

Pan 

Pan ist eben nicht nur das englische Wort für Pfanne, sondern auch der Nachname einer Märchengestalt. Den Fantasyfilm Pan aus dem Jahr 2015 mit Levi Miller als Peter Pan und Hugh Jackman als Kapitän Blackbeard können Sie sich sparen. Bis auf ein paar interessante Spezialeffekte werden Sie als Erwachsener wenig Reizvolles darin finden.
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Welche Küchenhelfer sonst noch unabdingbar sind

Auch wenn der Buchtitel etwas anderes besagt, brauchen Sie außer den Pfannen noch das eine oder andere weitere Küchenutensil, um schmackhafte Mahlzeiten zuzubereiten. Leider können Pfannen nämlich bis jetzt noch nicht ihren Inhalt selbst umrühren, Knoblauch schneiden oder Salsa pürieren.

Ein Kochmesser

Ohne ein gutes Messer können Sie nicht richtig schneiden. Punktum. Das Hantieren mit zu kleinen oder zu wenig scharfen Messern ist ein typischer Fehler vieler Hobbyköche. Also gönnen Sie sich etwas und kaufen Sie sich ein Kochmesser mit einer 20 oder 24 Zentimeter langen Klinge. Aber bitte keines dieser zwar hübsch anzusehenden, aber wenig zweckmäßigen japanischen Santoku-Messer. Ein klassisches Fleischermesser ist viel robuster, zuverlässiger und funktionaler. Im Handel sind Profimesser für um die 300 Euro erhältlich, für etwa 80 Euro bekommen Sie jedoch auch schon ein sehr gutes. Probieren Sie das Messer nach dem Einkauf zu Hause gleich einmal aus und schneiden Sie eine Tomate damit. Merken Sie den Unterschied?

Ein Gemüsemesser

Stellen Sie sich ein Kochmesser vor, das Sie mit dem Schrumpfstrahler aus dem Film Liebling, ich habe die Kinder geschrumpft behandelt haben, und schon haben Sie ein gutes Gemüsemesser. Ein Gemüse- oder Garniermesser ist praktisch, um den Stielansatz bei Tomaten zu entfernen, die Schalen von Zitrusfrüchten abzuschälen und Radieschen in Röschen zu verwandeln (falls man auf so etwas steht). Es eignet sich nicht so gut zum Schneiden von Zwiebeln, Zerkleinern von Karotten oder zum Kartoffelschälen, das könnte mit einem blutigen Finger enden.

Ein Schneidebrett

Das Material des Schneidebretts (Kunststoff oder Holz) ist weniger wichtig als seine Größe. Kaufen Sie das größte Brett, das für Ihre Arbeitsplatte und Ihren Stauraum sinnvoll ist. Kleine Schneidebretter füllen sich schnell mit den zubereiteten Zutaten, während große Bretter viel Platz zum Schneiden und Würfeln bieten und Ihnen das ständige Abspülen zwischendurch ersparen (allerdings sollten Sie das Brett auf jeden Fall immer sofort reinigen, wenn Sie rohes Fleisch darauf geschnitten haben, um eine Übertragung von Bakterien auf andere Lebensmittel zu vermeiden).



…
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| ausdem Inneren zu
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N H | vorbereitete Zutaten vom

Der Fingerschutz. Erdientzur | | SR
Orientierung, wenn Sie das Mes- | e ——
sergreifen. VieleHobbykeche 1 [ 1T S
umfassen nur den Griff des Koch- |
messers. Es liegt aber viel sicherer
in der Hand, wenn Daumen und
Zeigefinger die Klinge knapp tber
| dem Fingerschutz umfassen,
| wahrend sich die anderen drei
| Finger um den Grifflegen. Dann
i kann es nicht wegrutschen und
| Sie kénnen die Klinge gezielt und
| préise fihren.

i DerHeftkopf
| (dassoge- |
i nannte Heftist :
| der Griff des
Kochmessers).
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