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Yorwort

~Mama, lass uns kochen" ist eine Sammlung der Lieblingsgerichte unserer
Familie. Meine Tochter Lena, die mittlerweile 5 Jahre alt ist, entdeckte mit
knapp 2 Jahren ihr Interesse daran, mir beim Kochen zuzusehen. Sie wollte
immer auf der Arbeitsflache sitzen, um alles sehen zu kdnnen und ja nichts zu
verpassen.

Mit zunehmendem Alter wuchs ihr Bedirfnis mitzuhelfen - anfangs war ich
nicht sehr begeistert, denn eine Kiiche birgt doch sehr viele Gefahren filr
unsere Kleinen... sie kdnnten sich an der heiBen Herdplatte verbrennen, sich
mit dem Kiichenmesser schneiden oder Ahnliches. Doch jede Mama, so auch
ich, wachst mit ihren Aufgaben. Wie lange sollte man als Mama etwas
verbieten, obwohl die Kleinen so groBes Interesse zeigen. Also wagten wir uns
oder besser gesagt ich mich, Schritt fir Schritt an das gemeinsame Kochen...
Wir begannen damit, dass Lena bei jedem Essen den Beilagen - Salat ,zupfen®
durfte, was ihr so groBe Freude bereitete, dass sie den Salat dann auch selbst
gerne aB, immerhin hatte sie ihn ja selbst zubereitet!

Ihr Engagement und ihre Neugierde wurden immer gréBer und schlieBlich lie
ich sie, natlrlich nur unter permanenter Aufsicht z.B. Saucen umrithren, wobei
ich auch immer sehr genau erklért habe, welche Gefahren eine Kiiche birgt
und welche Regeln deshalb unbedingt einzuhalten sind. Seither ist Lena bei
jeder Tatigkeit sehr vorsichtig und verhalt sich vorbildlich.

Je mehr Ubung sie beim Helfen bekam, desto ,schwierigere® Aufgaben durfte
sie (unter meiner standigen Aufsicht!) ibernehmen - heute klopft und paniert
sie die Schnitzel selbststandig, schneidet Gemiise und Kartoffeln klein und
kennt so ziemlich flir jedes unserer Lieblingsgerichte die notwendigen Zutaten
und die Kochabfolge - was mich, nebenbei gesagt - sehr stolz macht!

Aus dieser Geschichte entstand unser Buch ,Mama, lass uns kochen" -
urspriinglich gedacht als eine Erinnerung an Lena’s Kochklinste im
Kleinkindalter.

In unserem bebilderten Kochbuch zeigt Lena, welche Tatigkeiten sie in der
Kiche selbststédndig, unter Aufsicht der Mama, (bernehmen kann. Es sind die
Lieblingsgerichte unserer Familie, teilweise gute ,alte® Hausmannskost aber
auch neue Ideen, die wir selbst entwickelt haben.

Ganz nach dem Motto ,Family-Time is Quality-Time" kann Kochen eine
gemeinsame Beschéftigung sein, die von uns Mamas oder Papas nicht als ein



Muss angesehen werden sollte. Neben der gemeinsamen Zeit, die wir
verbringen, ist es noch dazu sehr schén mitanzusehen, wie stolz meine
Tochter ist, selbst etwas zubereitet zu haben und es schmeckt daher umso
besser!

By the way...

Lena und ich planen unseren ,Speiseplan® immer sonntags beim Friihstlick fir
die darauffolgende Woche. So wird auch gleich die Einkaufsliste
zusammengestellt, die wir natdrlich beim gemeinsamen Wocheneinkauf
abarbeiten.

Durch das gemeinsame Einkaufen z.B. im Bauernladen oder beim Fleischer um
die Ecke, bekam Lena mit der Zeit auch gleich ein Geflhl daflir, wo die
Zutaten herkommen, was regional und saisonal ist, und ja, auch ein Geflhl
daflir, dass das Schnitzerl nicht am Baum wachst und dass man mit
Lebensmittel sorgfaltig umgehen und diese keinesfalls verschwenden sollte.

Als Reslimee dieses Buches ldsst sich von meiner Seite als Mama sagen, dass
es flir mich ein Segen ist, mit meiner Tochter gemeinsam unsere
Familiengerichte zuzubereiten. Nicht nur weil es mich unendlich stolz macht,
sie so eigenstandig zu sehen, sondern vor allem weil wir eine gemeinsame
Leidenschaft entdeckt haben, an der wir nicht nur viel Freude haben, sondern
die uns gemeinsame, wertvolle Zeit schenkt.

In diesem Sinn hoffen wir, dass auch ihr viel SpaB am Ausprobieren unserer
Lieblingsrezepte haben werdet und vielleicht ein neues Hobby oder gar eine
Leidenschaft entdeckt, die irgendwann nicht mehr wegzudenken ist.



Lieblingsrezepte
Vorspeisen & Beilagen

Schluss mit der Frage, was denn heute auf den Tisch kommen soll! Mamas und
Papas kdnnen sich gemeinsam mit ihren Lieblingen durchschmdékern und Gusto
auf das ,heutige Lieblingsessen™ bekommen.

Alle Beilagen lassen sich beliebig zu den Hauptgerichten im nachsten Kapitel
kombinieren.

Viel SpaB beim Kochen!



Vogerisalat mit Kartoffeln,
SpeCk und Croutons

2Zutaten

200g Vogerlsalat bzw. Pflicksalat
5 mittelgroBe Kartoffeln

100g Speck gewdirfelt

100g Semmelwdirfel

Olivendl fur die Pfanne

2ubereitung

Hier kann ich
mithelfen:

Salat waschen

Kartoffeln und
Speck zum Salat
geben

Ca. 60 Minuten ¢ Personen

Apfel-Essig & Kerndl (Menge nach
Geschmack)

wer mag: 2 gepresste
Knoblauchzehen

Salz

Kartoffeln schalen, in 3 mm dicke Scheiben schneiden
und im gesalzenen Wasser weichkochen, abseihen und
im_Sieb abkuhlen lassen

o
'S wenn die Kartoffeln noch lauwarm zum Salat
gegeben werden, schmeckt’s noch besser -

Salat muss dann aber sofort verzehrt werden, sonst wird

der Pflicksalat durch die Warme der Kartoffeln lasch

Speckwiirfel in der Pfanne anrdsten bis diese knusprig
sind, auf einem Teller abkihlen lassen

Semmelwdirfel in Olivendl in derselben Pfanne knusprig
goldbraun anrdsten, auf Kiichenrolle abkilhlen lassen, in
einer Schissel separat servieren

Salat waschen, gut abtropfen lassen

Salat mit Kartoffeln und Speck mit Essig und Kerndl
marinieren, mit Salz abschmecken
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Mayo-Kartoffelsalat

Ca. 60 Minuten

*

1 s o o » i 4 Personen
: .\'. o - N -

2

2utaten

1 Bund Schnittlauch fein gehackt

1 kg festkochende Kartoffeln 2-3 Petersilien Zweigerl fein gehackt

2 Zwiebeln fein gehackt

Salz
2 Knoblauchzeh t
nob avchzenen gepress Zutaten fiir die Mayonnaise siehe
5 EL Apfelessig .
Zubereitung
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2Zubereitung

Hier kannh ich
mithelfen:

Kartoffeln
marinieren und
mehrmals umrihren

beim Mayonnaise

machen: mit dem

Plrier-Stab mixen
wahrend Mama das
Ol einflieBen lasst

Kartoffeln schalen, in 3mm dicke Scheiben schneiden
und__ im Salzwasser weichkochen

(:‘5'3 Achtung: nicht zu weich - sie darfen nicht
zerfallen!)

Kartoffeln abseihen, etwas abkilihlen lassen und in der
Salatschissel mit Zwiebeln, Knoblauch, Essig und Salz
durchmengen und nachziehen lassen, alle 10 Minuten
kurz umrihren, bis die Kartoffeln erkaltet sind

2" die noch warmen Kartoffeln nehmen so besser die
Aromen auf

mit Ol marinieren:
Salat mit Sonnenblumendél marinieren und die Krauter
untermischen, mit Salz abschmecken

mit Mayonnaise marinieren:
Zutaten:

-1Ei

- Salz, Pfeffer

- 1 TL Estragon Senf

- 125ml Pflanzendl

Ei mit Salz, Pfeffer und Senf am besten im hohen Plrier
Stab GefaB kurz mit dem Pirier Stab durchmixen und im
diinnen Strahl, sehr langsam, das Ol unter standigem
Plrieren einflieBen lassen

Kartoffeln mit 3-5 EL Mayonnaise (je nach Geschmack)
und den Krautern marinieren

vor dem Servieren mit frisch gehackter Petersilie
bestreuen

2 luftdicht abgedeckt kann der Kartoffelsalat im Kiihlschrank bis zum
nachsten Tag aufbewahrt werden, ohne an Geschmack zu verlieren oder

auszutrocknen

13



Petersilienkartoffeln

Ca. 60 Minuten 4 Personen

2Zutaten
12 - 15 mittelgroBe festkochende 1 Bund Petersilie fein gehackt 50g
Kartoffeln Butter
Salz
2ubereitung

Hier kann ich
mithelfen:

Butter und
Petersilie in die
Kartoffeln rihren

Kartoffeln schalen und halbieren oder vierteln (je nach
Geschmack), wenn kleinere Kartoffeln dabei sind, diese
ganz lassen und im Salzwasser weichkochen

Kartoffeln abseihen, zurlick in den heiBen Kochtopf (auf
der noch heiBen, aber abgedrehten Herdplatte) geben

Butter (in kleinere Stilicke geschnitten), Salz und
Petersilie hinzufligen und vorsichtig durchrihren bis die
Butter geschmolzen ist und alle Kartoffeln mit Butter und
Petersilie bedeckt sind

e

Kids lieben Petersilienkartoffeln mit Frankfurter - wenn s mal schneller gehen

soll

Beilage eignet sich sehr
gut zu Pariser Schnitzel
oder (gebackenem)
Leberkdse

14






Folienkartoffeln mit Dip

2Zutaten

8 groBe Kartoffeln gewaschen und
getrocknet

Alu-Folie ('@ 2 Blatter pro Kartoffel,
wenn Haushaltsalufolie verwendet
wird, besser eignet sich die stédrkere
Grill-Alufolie)

Ca. 2 Stunden

¢ Personen

fiir den Knoblauch-Kréuter Dip:
1 Becher Sauerrahm

1 Becher Krauter Creme fraiche
1 Pkg. Krauter Frischkase

5 Knoblauchzehen gepresst
Salz, Pfeffer

Folienkartoffeln erinnern als erstes an die Grillsaison — aber auch in der
kélteren Jahreszeit kann man sie sehr gut im Backrohr zubereiten

16



2ubereitung

Backrohr auf 200°C O/U vorheizen

Kartoffeln in Folie wickeln und auf den Rost ins Backrohr
(mittlere Schiene) legen

Hier Kannh ich
mithelfen:

noch besser schmecken die Folienkartoffeln, wenn
. . man sie vor dem Einwickeln rundherum ein paar Mal mit
Kartoffeln in Folie  gjner Gabel ca. 1cm tief einsticht und mit Salz, Olivendl

el und gepresstem Knoblauch mariniert
Knoblauch-Dip flir den Knoblauch-Kréuter Dip:
verrithren alle Zutaten miteinander vermengen (in einem

verschlieBbaren GefaB) und im Kuihlschrank mind. 2
Stunden durchziehen lassen

als Dip eignet sich auch sehr gut Tsatsiki

Dip mit angeréstetem Schinken oder Speck 7 _
(ca. 100g gewiirfelt)

verfeinern;
Schinken oder Speck, angerodstete Zwiebel oder
eriebener Kase kdénnen lUber den Dip gestreut

—— werden -

da sind der Kreativitat
keine Grenzen gesetzt

17



Kartoffelplree

2utaten

1kg mehlig kochende Kartoffeln

ca. 400 ml warme Milch (Menge
variiert je nach gewunschter
Konsistenz des Plirees)

140g Butter
1 Prise Muskatnuss
Salz

Ca. 60 Minuten

¢ Personen

TN
m

"C 2 Zwiebeln fein gehackt und
Pflanzendl zum Frittieren der Zwiebel

18



2ubereitung

Kartoffeln schédlen, in grobe Wirfel schneiden und im
gesalzenen Wasser weichkochen

Hier kann ich 'z Zwiebel im Ol in der Pfanne frittieren und auf einer
mithelfen: Kichenrolle abtropfen lassen

i

Kartoffeln in Wurfel  Kartoffelwasser abseihen, Kartoffeln im heiBen Topf
schneiden belassen

mit Salz und Muskatnuss witirzen

Butter in Flocken hinzufigen und mit warmer Milch
aufgieBen

Kartoffeln mit Kartoffelstampfer so lange stampfen, bis
eine sadmige Konsistenz entsteht

( ¥ mit der kleinsten Stufe des Mixers kann das Plree
auch kurz gemixt werden

ACHTUNG: Spritzschutz z.B. ein Tuch darliber halten -
so bleiben keine Kartoffelstlicke im Plree, allerdings darf
man nur sehr kurz mixen, da aus den Kartoffeln
ansonsten zu viel Starke austritt und dann eine kleistrige
ungenieBbare Konsistenz entsteht)

L

‘S vor dem Servieren R&stzwiebel (ber das Piiree
streuen

Beilage eignet sich sehr gut zu
faschierten Laibchen, gebratenem
oder gebackenem Leberkéase oder

auch zu Rindsrouladen
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Bratkartoffeln

Ca. 40 Minuten ¢ Personen

1kg Kartoffeln festkochend Pflanzendl fur die Pfanne

2ubereitung

Salz

Kartoffeln schalen und in ca. 3mm dicke Scheiben
schneiden

= Kartoffelscheiben 5 Minuten ins kalte Wasser legen,
so tritt Starke aus und die Kartoffeln werden beim
Braten knuspriger; Wasser anschlieBend gut abgieBen

2cm  hoch Ol in der Pfanne erhitzen und
Kartoffelscheiben darin ,frittieren®™ bis sie goldbraun und
knusprig werden

Kartoffeln auf einer Kiichenrolle abtropfen lassen
und salzen, solange sie noch heif3 sind!
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