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EIN SCHNELLES HALLO!

Dass jede und jeder kochen lernen kann, ist 
schon immer unsere Philosophie gewesen. 
Es genügt, die nötige Freude mitzubringen, 
sich ein klein wenig einzulesen und ansonsten 
auf ein gutes Rezept zu vertrauen. Kochen ist 
nichts, womit man sich stundenlang ausein-
andersetzen muss, und auch nichts, was zu 
viel Zeit unseres Alltags in Beschlag nimmt, 
wenn wir das nicht wollen. Ein gutes Gericht 
zu kochen, kann schnell gehen und völlig 
unkompliziert sein. Das zeigen wir in diesem 
Buch, in dem wir Gerichte vorstellen, für die 
es nur viereinhalb Zutaten braucht.
Die Frage, die sich aufdrängt, ist natürlich, 
was denn eine halbe Zutat sein soll. Unter 
einer halben Zutat verstehen wir eine Zutat, 
die man so als Einzelne nicht essen kann, die 
nur zum Gelingen, Verfeinern und Abschme-
cken der Gerichte bestimmt ist. Eine, die man 
ohnehin immer griffbereit in der Küche hat, 
über die man sich keine Gedanken machen 
und die man nicht eigens einkaufen muss. 
Salz und Pfeffer wären Beispiele dafür oder 
auch Essig und Öl. Sie dürfen zu keiner Zeit 
und in keiner Küche fehlen.

Es ist erstaunlich, welch perfekte Gerichte 
man mit viereinhalb Zutaten zaubern kann – 
schnell, einfach und trotzdem auf die Saison 
und den Rahmen eines Essens abgestimmt, 
gesund, abwechslungsreich und ausgewo-
gen. Die Gerichte in diesem Buch sind dar-
auf ausgelegt, nicht nur als Hauptspeise in 
einem Menü zu fungieren, sondern eine ganze 
Mahlzeit zu bilden. Vier Personen sollten nach 
einem Gang also satt und zufrieden vom Tisch 
aufstehen.
Dieses Buch zeigt einmal mehr, dass der 
Aufwand beim Kochen und der Genuss beim 
Essen nicht unmittelbar zusammenhängen. 
Maximaler Genuss bei minimaler Mühe: Auch 
das ist möglich. Sie werden es sehen, spüren 
und schmecken.
Viel Spaß beim Kochen und natürlich: Guten 
Appetit!

Ihr „So kocht Südtirol“-Team

Heinrich Gasteiger

Gerhard Wieser

Helmut Bachmann
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ALLES, 
WAS MAN 
WISSEN 
MUSS

Eine halbe Zutat?
Kann man Zutaten halbieren? Natür-
lich nicht, trotzdem gibt es Zutaten, 
die man als Ganzes nicht essen kann. 
Solche, denen man beim Durchlesen 
der Zutatenliste nur einen halben Blick 
schenkt, weil man weiß: Habe ich, ist 
da. Dazu zählen für uns Salz und Pfeffer, 
aber auch Basisgewürze und  -kräuter, 
Essige, Öle usw. Zutaten also, die 
jeder stets griffbereit in der Küche
hat oder besser haben muss, denn 
ohne sie ist Kochen schlicht unmög-
lich. Aus diesem Grund werden die 
halben Zutaten auch nicht extra in 
der Zutatenliste aufgeführt, sondern 
nur bei der Zubereitung genannt.

Die Zahl vier ist in diesem Buch 
unsere ständige Begleiterin. 
Wir kochen nicht nur mit 
vie r-(einhalb) Zutaten, sondern 
wir folgen beim Kochen auch 
vier Schritten: 
1. Auswahl des Gerichtes 
2. Beschaffung der nötigen Zutaten 
3. Vorbereitung 
4. Kochen 

Im Folgenden schauen wir uns 
diese vier Schritte genauer an.
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1. SCHRITT: 
DIE AUSWAHL 
DES GERICHTES

Was gibt es heute?
Kochen beginnt stets mit der Frage: Was soll 
es denn geben? Diese an sich einfache Frage 
ist meist eine, die uns ausführlich beschäftigt, 
gilt es doch, ein paar Faktoren in die Auswahl 
des richtigen Gerichts einfließen zu lassen. Es 
geht dabei um diejenigen, die mit am Tisch 
sitzen, um die Zutaten und nicht zuletzt um 
die Zeit, die wir zur Verfügung haben.

 ☞ Wie viele Leute werden am Tisch sit-
zen? 
Alle Gerichte in diesem Buch sind für vier Per-
sonen ausgelegt, die Mengen können aber 
bei einer größeren oder kleineren Anzahl von 
Essern leicht hoch- oder heruntergerechnet 
werden. 

 ☞ Gibt es Gerichte, die die Gäste nicht 
mögen? 
Kennt man seine Gäste nicht, sollte man 
nachfragen, ob es Abneigungen gegen 
bestimmte Gerichte oder Zutaten gibt. So 
verhindert man, dass das Essen peinlich wird: 
für Gastgeber und Gäste.

 ☞ Sind besondere Ernährungsgewohn-
heiten oder Diäten zu berücksichtigen? 
Hat früher noch Einheitskost regiert, ent-
scheiden sich Menschen heute aus ethischen 
oder gesundheitlichen Gründen bewusst für 
bestimmte Ernährungsweisen. So steigt 
etwa der Anteil von Vegetariern oder Vega-
nern signifikant an. 

 ☞ Gibt es Allergien oder Unverträglich-
keiten zu beachten? 
Nicht nur peinlich, sondern sogar gesund-
heitsschädlich kann es werden, wenn man 
eine Allergie oder Unverträglichkeit (Gluten, 
Laktose usw.) übersieht – daher besser nach-
fragen!

 ☞ Wie viel Zeit habe ich fürs Kochen? 
Damit man beim Kochen nicht in Hektik gerät, 
sollte man wissen, wie viel Arbeitszeit in ein 
Gericht fließt und wie lange es sich – salopp 
gesagt – mit sich selbst beschäftigt. Letzte-
res ist etwa dann der Fall, wenn etwas im 
Rohr vor sich hin brät. Deshalb geben wir für 
jedes Gericht die Zubereitungszeit an, wobei 
diese auch die (im Rezept angeführten) Zei-
ten umfasst, in denen man das Gericht sich 
selbst überlassen kann.

 ☞ Was hat gerade Saison? 
Ob ein Gericht schmeckt, hängt vor allem 
von der Qualität der Zutaten ab. Je mehr Zeit 
zwischen Herstellung/Ernte und Essen ver-
geht, desto mehr bauen Lebensmittel Nähr- 
und Inhaltsstoffe ab: Aroma und Geschmack 
gehen verloren, die Konsistenz verändert sich. 
So wird aus knackigem, buntem Gemüse 
nach einiger Zeit eine minderwertige Zutat. 
Lange Wege verschlechtern zudem die Öko-
bilanz eines Gerichts, weshalb als Devise gilt: 
am besten saisonal und regional einkaufen – 
also frisch!

Sollte „Wissenswertes“ auch senkrecht gesetzt werden, wie bei Rezepten?Sollte „Wissenswertes“ auch senkrecht gesetzt werden, wie bei Rezepten?
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mittags abends

MONTAG Nach einem üppigeren Essen am Wo-
chenende startet man am besten mit 
einem leichten vegetarischen Gericht 
in die Woche (S. 68).

Weil der erste Tag der Woche meist 
stressig ist, sollten Sie sich nicht zu-
sätzlich belasten. Ideal ist daher, den 
Tag mit einer leichten und zugleich 
nahrhaften Suppe abzuschließen 
(S. 60).

DIENSTAG Weil am Montag wieder alles in Fahrt 
gekommen ist, können Sie sicher 
sein, dass die Meeresfrüchte in den 
Läden frisch sind (S. 112).

Nach drei leichten Gerichten steht 
nun etwas auf dem Plan, was herzhaft 
und süß zugleich ist (S. 178).

MITTWOCH Zur Halbzeit der Arbeitswoche ist ein 
Energieschub angesagt. Den liefern 
am besten Kohlehydrate in Form ei-
nes herzhaften Nudelgerichts (S. 66).

Energie haben Sie bereits mittags ge-
tankt, beschließen Sie den Tag daher 
mit einem leichten und leicht verdau-
lichen Hühnerbrust-Teller (S. 88).

DONNERS-
TAG

Leicht, frisch und knackig sollten Sie 
in die zweite Wochenhälfte starten. 
Am besten mit einem bunten Salat 
(S. 30).

Betrachten wir die ganze Woche, 
stehen Sie nun genau in der Mitte. 
Deshalb gilt es, Ordnung in die Vor-
räte zu bringen und frisch Gekauftes 
aufzubrauchen. Am besten eignet 
sich dafür ein Eintopf (S. 122).

FREITAG Freitag ist Fischtag und das schon 
seit Generationen. Halten Sie daran 
fest, damit der für unsere Gesundheit 
so wichtige Fisch auf dem Speiseplan 
nicht zu kurz kommt (S. 142).

Damit der Freitag auch fleischlos 
endet, empfehlen wir ein durch und 
durch vegetarisches, von frischem 
Gemüse getragenes Gericht (S. 76).

SAMSTAG Kann man den freien Samstag genie-
ßen, tut man dies am besten an der 
frischen Luft. Wir hätten da ein paar 
interessante Brötchen, die sich bes-
tens fürs Picknick eignen (S. 46).

Die allermeisten von uns nehmen viel 
zu wenig Ballaststoffe zu sich. Dieses 
Defizit gleichen wir durch ein Gericht 
aus, in dem Hülsenfrüchte die Haupt-
rolle spielen (S. 70).

SONNTAG Der Sonntagsbraten hat Tradition, 
und wer nicht fleischlos durchs Leben 
gehen möchte, sollte diese fortset-
zen. Mit zwei Vorteilen: Man reduziert 
den Fleischkonsum – auf das Beste 
(S. 156).

Den Gemüsevorrat aufbrauchen, 
bevor die neue Woche beginnt, und 
die vergangene leicht und herzhaft 
beschließen: Gleich zwei Fliegen 
schlägt man mit einer Klappe namens 
Bruschetta (S. 48).

Unser Beispiel für einen ausgewogenen Wochenplan
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2. SCHRITT: 
DIE NOTWENDIGEN 
ZUTATEN

Ein Blick in die 
Vorratskammer
Wissen wir einmal, was wir kochen, wissen 
wir auch, welche Zutaten wir dafür brau-
chen. Ein Blick in Vorrats-, Kühl- und Tief-
kühlschrank zeigt uns dann, was wir schon im 
Haus haben. So verhindern wir, dass Lebens-
mittel verderben , und können zudem den Ein-
kauf besser planen.
Was aber sollte man daheim vorrätig haben? 
Die Frage ist letztgültig nicht zu beantwor-
ten, weil die Lebensmittel, die man auf Lager 
haben sollte, von den eigenen Ernährungs- 
und Einkaufsgewohnheiten abhängen. Wir 
konzentrieren uns deshalb auf jene Lebens-
mittel, die wir als „halbe“ Zutaten defi niert 
haben, die also immer griffbereit gehalten 
werden sollten  und ohne die man in der 
Küche schlicht und einfach nicht auskommt.

Unsere halben Zutaten
Speiseöl

Hochwertiges Olivenöl und zumindest ein 
Pfl anzenöl oder ein Öl nach Belieben  sollten 
Sie stets in ausreichender Menge vorrätig hal-
ten. Öle haben zwar keinen allzu guten Ruf, 
sind aber ein essenzieller Bestandteil einer 
gesunden Ernährung, da sie uns mit wich-
tigen Fettsäuren versorgen und bestimmte 

Vitamine nur in Fetten (also auch Ölen) gelöst 
werden können. In der Küche sind Öle zudem 
wichtige Geschmacksträger und werden 
zum Rösten und Braten sowie zum Verfei-
nern von Speisen und Salaten gebraucht.
☞ Lagerung: Weil Wärme, Licht und Luft 
einem Speiseöl schaden, es dadurch leich-
ter verdirbt und zudem wichtige Nähr- und 
Aromastoffe verliert, werden Öle kühl, dunkel 
und luftdicht gelagert. Ist das der Fall, sind 
Öle lange haltbar und büßen über die Zeit 
kaum an Qualität ein.

Butter und Öl
Die Kombination von Butter und 
Pfl anzenöl ergibt das beste Brat-
ergeb nis. Die Butter gibt das inten-
sive Aroma , und das Pfl anzenöl ver-
hindert, dass die Butter beim Erhitzen 
verbrennt. 

Essig
Seit Tausenden Jahren nutzt der Mensch 
Essigsäurebakterien, um Lebensmittel durch 
Fermentation haltbar zu machen und Speisen 
eine angenehme Säure zu verleihen. Heute 
kann man aus einer Vielzahl von Essigen wäh-
len, wobei die bei uns beliebtesten Obst- und 
Weinessig sind. Wer diese Essige zu sauer fi n-
det, kann auf den süßeren Balsam icoessig aus 
 Modena zurückgreifen.



Wissenswertes  17  17



18 18 Wissenswertes

☞ Lagerung: Was für Öl gilt, gilt auch für 
Essig: Licht, Luft und Wärme sollten fernge-
halten, Essige deshalb dunkel, kühl und luft-
dicht gelagert werden.

Zeit nehmen
Wer das volle Aroma aus Blattsalaten
herausholen möchte, sollte sie sorg-
fältig mit Essig, Öl, Gewürzen und fri-
schen Kräutern vermischen und nicht 
zu kalt servieren!

Salz
Wenn das sprichwörtliche Salz in der Suppe 
fehlt, schmeckt alles eintönig und fad. Des-
halb geht in der Küche ohne Salz gar nichts. 
Es kommt als Würzmittel ebenso zum Ein-
satz wie als Geschmacksverstärker, es kon-
serviert Lebensmittel und verkürzt - in Wasser 
aufgelöst - die Garzeit von Gemüse. Che-
misch betrachtet ist Speisesalz nichts ande-
res als Natriumchlorid - egal, ob es nun aus 
Mineralien (Steinsalz) oder aus Meerwasser 
(Meersalz) gewonnen wird. Zur Hand haben 
sollte man in der Küche immer feines und 
grobes Salz. 
☞ Lagerung: Salz ist in der Lagerung pfl e-
geleicht und hält sich überaus lange. Nur 
mit Feuchtigkeit sollte es möglichst nicht in 
Berührung kommen.

Eine grundlegende Auswahl an Gewürzen gehört in 
jede Küche, dazu  zählt grobes und feines Salz. 
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Richtig dosiert
Das Problem mit Salz ist:  Meist ver-
wenden wir viel zu viel davon. Des-
halb gilt es, zunächst zu würzen und 
erst kurz vor dem Servieren vor-
sichtig zu salzen, abzuschmecken 
und nur bei offensichtlich fehlendem 
Salz nachzusalzen. Dies auch und vor 
allem mit Blick auf unsere Gesundheit, 
der ein Zuviel an Salz in vielfacher Hin-
sicht schadet. Und was tun, wenn 
man zu viel Salz erwischt? Zu viel 
Salz im Kochwasser kann man ausglei-
chen, indem man das Gargut abseiht, 
abspült und neu aufsetzt. Und versal-
zene Speisen mit größerem Flüssig-
keitsanteil (Saucen, Suppen, Gulasch, 
Ragout usw.) kann man retten, indem 
man mehr Flüssigkeit angießt.

Die Qual der Wahl
Die Auswahl ist beim Salz riesig. Aus 
gesundheitlicher Sicht anzuraten ist 
Jodsalz. Es wird mit einer kleinen 
Menge Jod versetzt, um Jodmangel 
vorzubeugen. Immer öfter angebo-
ten wird zudem Himalaya-Salz, das 
sich kaum von herkömmlichem Salz 
unterscheidet, dafür aber eine außer-
gewöhnliche rosarote Farbe hat. Weit 
mehr als nur einen ästhetischen Nut-
zen hat dagegen Fleur de Sel oder 
Salzblüte. Es handelt sich um feine, 
leicht feuchte Salzkristallblättchen, 
die vor allem Steaks eine zusätzliche 
Geschmacksebene verleihen. Sie ent-
faltet sich, wenn die zarten Salzkris-
talle im Mund zergehen.

Gewürze
Eine ähnliche Aufgabe wie Salz erfüllen 
Gewürze, die ihr intensives Aroma an die 
Speisen abgeben und ihnen dadurch eine 
ganz eigene Note verleihen. Zur Grundaus-
stattung des Gewürzregals gehören ver-
schiedene Pfeffersorten, Paprikapulver, Curry, 
Muskatnuss, Kümmel, Fenchelsamen, Wachol-
derbeeren, Koriander, Kurkuma, Gewürznel-
ken und Zimt, aber auch getrocknete Kräuter, 
allen voran Oregano, Lorbeer, Majoran, Thy-
mian, Rosmarin und Salbei.
☞ Lagerung: Gewürze sollten trocken und 
in luftdichten Behältern gelagert werden. So 
verderben sie nicht und verlieren auch kein 
Aroma. 

Frisch gemahlen
Pfeffer gibt es bereits in gemahlener 
Form, trotzdem empfehlen wir, Pfef-
ferkörner zu kaufen und sie frisch in 
der Mühle zu mahlen. Das Aroma ist 
dann wesentlich intensiver.


