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Nicht fehlen an technischem Gerat sollte
natiirlich ein Kiihlschrank, am besten mit
einem Dreisterne-Kiihlfach. Das erleichtert
die Vorratshaltung.

WIEGEN, MESSEN, SCHNIPPELN

Eine Profiausstattung muss nicht sein: In
jedem Fall lohnt sich die Anschaffung von
ein paar soliden Grundwerkzeugen, die
sich zu einem spdteren Zeitpunkt einmal
erweitern ldsst. Eine kleine Kiichenwaage
und ein Messbecher helfen beim Einteilen
der Zutaten. Hilfreich sind auch ein feines
und/oder ein grobes Sieb oder Durchschlag,
in dem gewaschene Gemiise oder Obst ab-
tropfen kénnen. Als gute Grundlage fiir die
Vorbereitung von Gemiise, Fleisch und
Fisch dient ein mittelgroRes Schneidebrett
aus Kunststoff oder Holz. Mit einer Vier-
kantreibe werden Mdhren, Gurken oder
Parmesan gerieben oder gehobelt. Fiir alle
Schal-, Schneide- und Hackaktivitdaten sind
ein Sparschaler und zwei wirklich scharfe
Messer ein Muss: Das eine sieht ein wenig
wie ein japanisches Fleischermesser aus
und hat eine breite, gebogene, superschar-
fe Schneide. Das andere ist ein kleines
Schélmesser zum Gemiiseputzen.

SCHUSSELN, TOPFE, PFANNE

Ein Riihrschiisselsortiment mit unter-
schiedlich groflen GefaBen aus Kunststoff
oder Metall ist ntitzlich zum Saucenriihren,
Sahne- oder Eiweif’schlagen und Salat-
mischen. Als Grundausstattung reichen ein
kleiner und ein groRer Topf (3 Liter und

5 Liter) mit Deckel als Allroundhilfe beim

Garen und Riihren sowie fiir Nudeln oder
Suppen. Dazu gehort noch eine Pfanne
zum Braten, Schmoren und Diinsten mit
hohem Rand und Deckel sowie eine Auf-
laufform (ca. 15 bis 25 cm Linge) aus Por-
zellan oder Metall zum Garen im Ofen und
Servieren. Topflappen nicht vergessen!

RUHREN, QUIRLEN, ANRICHTEN

Wichtigstes Zubehor zum Kochen und Bra-
ten: Schneebesen, Holzkochloffel, Schopf-
kelle, Bratenschieber und eine multifunk-
tionale Zange fiir Nudeln, Fleisch und was
sich sonst noch alles packen und wenden
lassen will. Nicht zuletzt lohnt sich ein
Handriihrgerdt mit Quirlen und Pirierauf-
satz oder ein Pirierstab zum Aufschlagen
und Mixen von Saucen, Suppen und Teig.
Und weil es sich nurin einer sauberen K-
che gut werken ldsst: Geschirrtiicher,
Schwamm, Schwammtuch und eine Fla-
sche Spilmittel. Im Zweifelsfall Giberneh-
men das Abspiilen die dankbaren Gaste!

TELLER & TASSEN

Fiir den Anfang reicht ein Set aus je vier
kleinen und grofien Tellern, Tassen, Wein-
und Wassergldsern sowie kleine Schiis-
seln. Ein Essbesteck, ebenfalls bestehend
aus je vier Tee- und Essloffeln, Messern
und Gabeln rundet die Grundausstattung
ab. Geschickt gehangt und gestapelt
kommt man dabei locker ohne Ober- und
Unterschranke aus. Eine Stange und ein
Regal mit Korben fiir das Besteck und die
kleineren Kochutensilien sollten zur Aufbe-
wahrung véllig ausreichen.

7 KUCHEN-BASICS



* LA



RUH.

Morgens essen? Aber klar.

Friihstiick nach den Rezepten auf den ndchsten

Seiten geht schnell, macht wach, schmeckt

gut und kostet weniger, weil man zu Hause isst.

Grofier Vorteil: keine Kleider- und Sitzordnung.

Und: Miisli, Smoothies & Eiergerichte

machen gliicklich, retten den Vormittag und

sorgen fiir reife Leistungen.




DAS WICHTIGSTE beim Bircher-Miisli ist eine ausreichende Quellzeit: so werden die Getreideflocken
weich, nehmen die Fruchtaromen gut auf und sind zugleich leicht vertradglich.




BIRCHER-MUSLI MIT
FRISCHEN FRUCHTEN

Fiir 1 Person

50 g Bircher-Musli (Supermarkt)

1 EL gehackte Haselniisse oder Mandeln

1/ EL Honig

50 ml lauwarme Milch

1 EL Joghurt

1, reife Banane

je 3 griine und blaue Weintrauben

etwas Honig

Zubereitung: 5 Min.

Quellzeit: 30 Min. oder iiber Nacht

TIPP Das Bircher-Miisli ist ein Friih-
stiicks-Klassiker, sehr gesund, nahrhaft
und hdlt lange vor. Es ldsst sich ausge-
zeichnet auf Vorrat zubereiten. Die Zuta-
tenmenge dazu einfach verdoppeln oder
verdreifachen und das Miisli im Kiihl-
schrank aufbewahren.

SCHOKO-BANANEN-MUSLI

Fiir 1 Person

Pro Portion ca. 370 kcal

10 g Schokolade (Sorte nach Belieben)

7gEW, 14 gF 53 gKH

50 g Fiinfkornmsli

1. Das Musli mit den Niissen und Honig in
eine kleine Schiissel geben. Mit der lau-
warmen Milch tibergiefien. Den Joghurt da-
zugeben, alles kurz durchmischen und fiir
30 Min. oder auch iiber Nacht (im Kiihl-
schrank) quellen lassen.

2. Nach der Quellzeit alles noch einmal gut
durchriihren. Die Banane schédlen und in
Scheiben schneiden. Die Trauben wa-
schen, halbieren und gegebenenfalls die
Kerne entfernen. Die Friichte unter das
Musli heben. Nach Belieben mit Honig
nachsiien und kiihl servieren.

25 g getrocknete Bananenscheiben
(Reformhaus, Supermarkt)

25 g Cornflakes

100 ml kalte Milch

1/ Pck. Vanillezucker

Zubereitung: 5 Min.

Pro Portion ca. 450 kcal

9gEW,19gF 63 gKH

1. Die Schokolade auf der Vierkantreibe
fein raspeln.

2. Das Fiinfkornmdiisli mit den Bananen-
scheiben, den Schokoladenraspeln und
den Cornflakes in eine Schale geben und
durchmischen. Die Milch und den Vanille-
zucker dariibergeben und durchriihren.
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Geplant oder spontan, zur

Wohnungs- oder WG-Einweihung, be-
standenen Zwischenpriifung, Diplom, Ba-
chelor oder Magister, zum Geburtstag —
oder weil es gar keinen Anlass braucht:
Feste und Partys feiern macht Spaf} und
sollte mit der Studentenzeit auf keinen Fall
aufhoren. Damit die Feiern kulinarisch in
bester Erinnerung bleiben und zudem eine
gute Grundlage fiir den ein oder anderen
Drink geschaffen wird, sind die Rolls auf
der nachsten Seite bestens geeignet.



FINGERFOOD-ROLLS

Die Zutaten des Crépe-Rezepts auf Seite 20
verdreifachen und die Crépes, wie be-
schrieben, als Grundlage zubereiten.

LACHS-RUCOLA-ROLLS

Fiir 4 Stiick

1 Bund Rucola

3-4 EL Sahnemeerrettich

200 g Raucherlachsaufschnitt

Zubereitung (Fiillung): 5 Min.

Pro Portion ca. 195 kcal

1. Die Birne schélen, in ca. 1 cm hohe und
breite Rechtecke schneiden und mit Zitro-
nensaft betraufeln. Den Gorgonzola in der-
selben GroBe zuschneiden.

2. Eine Crépe auf der Arbeitsflache ausle-
gen. Auf die Mittellinie Gorgonzola- und
darauf Birnenstreifen legen. Die Crépe zu-
sammenklappen und aufrollen. Die Spief3e
alle 2 cmin die Rolle stecken. Die Rolle in
Stiicke schneiden.

HAHNCHEN-PESTO-ROLLS

Fiir 4 Stiick

15 gEW, 14 gF, 0 gKH

250 g Hahnchenbrustfilet

1. Den Rucola waschen, trocken schiitteln
und in 4 Portionen teilen. 1 Crépe mit 1 EL
Meerrettich bestreichen. Eine Halfte der
Crépe mit Lachs belegen und dariiber et-
was Rucola streuen. Die Crépe von der be-
legten Seite her fest zusammenrollen, in
ca. 2 cm grofe Stiicke schneiden und

3 weitere Crépes auf diese Weise fiillen.

BIRNE-GORGONZOLA-ROLLS

Fiir 4 Stiick

1 reife Birne

Saft von Y4 Zitrone

200 g Sahne-Gorgonzola

Zubereitung (Fiillung): 8 Min.

Pro Portion ca. 200 kcal

10gEW,16gF, 5 gKH

Salz | schwarzer Pfeffer aus der Miihle

2-3ELOL

4 TL Pesto

2 EL saure Sahne

Zubereitung (Fiillung): 15 Min.

Pro Portion ca. 190 kcal

15 gEW, 14gF, 0 gKH

1. Das Hahnchenbrustfilet in ca. 2 cm brei-
te Streifen schneiden, salzen und pfeffern.
Das Ol in einer Pfanne erhitzen und das
Fleisch darin rundherum knusprig braten.
2. Das Pesto mit der sauren Sahne mi-
schen. Eine Crépe mit einem Viertel der
Creme bestreichen und die Gefliigelstrei-
fen auf der gedachten Mittellinie auslegen.
Die Crépe zusammenklappen und auf-
rollen. Die Holzspief3e im Abstand von ca.
2 cmin die Rolle stecken. Die Rolle in
Stiicke schneiden und servieren.
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ORIENTALISCHE

AUBERGINEN-HACKROLLE

Fiir 2-4 Personen

1 rote Zwiebel

3 ELOL

100 g gemischtes Hackfleisch

15 Aubergine

250 ml Pizza-Tomaten (Dose)

1TLZimt

2 EL Sultaninen (oder Rosinen)

Salz | schwarzer Pfeffer aus der Miihle

15—1 Y4 EL Cayennepfeffer

1 EL Créme fraiche

1 Rolle Blatterteig

1 Eigelb

AufSerdem:

Backpapier

Zubereitung: ca. 25 Min.

Backzeit: 20 Min.

Pro Portion ca. 490 kcal

12gEW,34¢gF 36 gKH

INFO Reicht fiir vier Personen als
Vorspeise oder fiir zwei als sattigendes
Hauptgericht.

1. Die Zwiebel abziehen und fein wiirfeln.
Das Ol in einer Pfanne erhitzen und die
Zwiebel darin diinsten. Das Hackfleisch
dazugeben und braten. Die Aubergine wa-
schen, schdlen, in Wirfel schneiden und
mit den Tomaten, dem Zimt und den Sulta-
ninen oder Rosinen in die Pfanne geben.
2. 8-12 Min. garen, bis das Hackfleisch
durch ist. Mit Salz, Pfeffer und Cayenne-
pfeffer abschmecken. Die Sauce darf ruhig
wiirzig schmecken. So lange einkochen,
bis sie eher dickfliissig ist. Jetzt die Créme
fraiche dazugeben und dann wieder ab-
schmecken.

3. Den Backofen auf 180° vorheizen.

4. Ein Backblech mit Backpapier auslegen
oder fetten. Den Blatterteig darauf ausle-
gen und eine Langshalfte mit der Sauce
bestreichen. Dabei 2 cm Rand frei lassen.
Den freien Rand mit etwas Eigelb bepin-
seln, und den Teig von der bestrichenen,
also der breiten Seite her einrollen. Die
Rolle von auBen noch einmal mit Eigelb
bestreichen und im Ofen (mittlere Schiene)
in 20 Min. backen. Sobald die Auberginen-
Hackrolle goldgelb ist, herausnehmen

und servieren.
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CAMPUS KUCHE IN DEN HEIMISCHEN VIER WANDEN:

Uberleben, ohne Mutters Kochkiinste, ohne téglich die Mensa
aufzusuchen und den Geldbeutel Gber Gebihr strapazieren
zu missen. Selbst kochen — das ist angesagt. Vom Power-
Frihstiick Gber Mitnahmegerichte bis hin zur leckeren Satti-
gung bei kleinem oder grolem Hunger. Und wenn’s denn mal
besonders sein soll, dann helfen Rezepte, die einfach zuzube-

reiten sind, aber dennoch Eindruck machen.
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