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 kennt ihr das auch? Diese Nostalgie, wenn man auf den eigenen Weg zurückschaut und sich fragt, wann und wie alles begann? Warum man da ist, wo man ist?


 Bei der Entstehung dieses Kochbuches habe ich mir diese Fragen oft gestellt. Was hat mich geprägt? Warum tue ich das, was ich heute täglich tue – mit dieser Leidenschaft – und wie kann ich Menschen in meiner Begeisterung mitnehmen?
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 Während ich diese Zeilen schreibe und auf meine Kindheit zurückblicke, muss ich schmunzeln. Denn mit dem Abstand vieler Jahre und dem Blick des erwachsenen Mannes und Vaters fühlt es sich ein wenig an wie ein süddeutsches Bullerbü-Leben. Eine Kindheit in der Natur mit Streifzügen durch die schönen dunklen Wälder, über satte Blumenwiesen und über duftende Heuböden.


 Es scheint in der Natur der Sache zu liegen, dass man irgendwann mit diesem leicht verklärten Blick zurücksieht und dankbar ist, ganz bestimmte Privilegien genossen zu haben. Damit meine ich nicht Reichtum oder Luxus. Nein, ich meine Bodenhaftung, Naturnähe und ein tiefes Verständnis für Lebenskreisläufe. Und Genuss.


 Ich bin schon so lange ein leidenschaftlicher Koch, im Grunde seit ich denken kann. Bereits ganz früh habe ich angefangen, mich mit Lebensmitteln und vor allem guten Produkten zu beschäftigen. Wie sollte es anders sein – es wurde mir in die Wiege gelegt: Von meiner Großmutter, die ich immer noch vor mir sehe. Mit ihrer Schürze, patent, handfest, pragmatisch, wenn sie uns etwas Gutes gekocht hat. Und von meiner Mutter, die die Liebe zu gutem Essen und die Wertschätzung für gute Produkte an mich weitergegeben hat.


 Der Garten mit seinen Gemüsen, seinem Obst und seinen Kräutern war eine stetige Quelle. Ganz selbstverständlich wurde aus ihm geschöpft. Marmeladen wurden gekocht und es wurde eingeweckt – was immer die Natur uns bot. Klingt nach Bilderbuch, aber es war so und ich bin bis heute sehr dankbar, auf diese Weise geprägt worden zu sein. Denn mit Oma in der Küche – diesem wunderbaren Bild – war für mich klar … ich werde Koch.


 Und mehr als das. Ich wollte auch noch einen Bauernhof betreiben und das Gasthaus dazu. Ambitionierte Pläne für einen kleinen Jungen, aber nachvollziehbar, wenn man bedenkt, was ich den ganzen Tag so getrieben habe. Nach der Schule bin ich auf einem der umliegenden Bauernhöfe abgetaucht, habe Kuhnamen auswendig gelernt, frische Milch direkt von der Kuh getrunken, bin Traktor gefahren, habe auf hohen Leitern dicke Kirschen geerntet (und dabei immer zu viel genascht), Heu gemacht und im Wald allein auf Hochständen gesessen, um den Atem des Waldes aufzusaugen. Das nenne ich Prägung.


 Aus dem Bauernhof ist nichts geworden. Zu wenig Zeit. Ich habe zwar auf vielen Höfen mit angepackt, im Winter Feldsalat geerntet, auf dem Boden hockend tonnenweise Brechbohnen gepflückt oder Rote Beten aus dem Matsch gezogen. Aber mein Weg war ein anderer. Geblieben ist jedoch diese tiefe Nähe zur Natur. Das Gespür für ihren Takt und ihren Reichtum. Und die Liebe zum Kochen, der ich heute in meiner Kochschule nachgehe. Dort kann ich genau das tun, was schon immer in meiner Familie gelungen ist – andere zu begeistern für Genuss und gutes Essen.


 Ich finde diese verinnerlichte Haltung extrem wichtig – die Wertschätzung für das, was wir essen und woher es kommt. Gute Produkte sind das A und O. Das mag vielleicht abgedroschen klingen, aber man kann es nicht oft genug wiederholen. Das, was wir essen, füttert unseren Motor, unseren Körper. Wir sollten ihn und uns selbst wertschätzen, und uns Gutes tun. Das ist gar nicht schwer und – entgegen dem weitverbreiteten Irrglauben – auch nicht teuer.


 Unsere Natur, die direkt vor unserer Tür liegt, bietet so viel Reichtum, der gesund und preiswert ist. Die Jahreszeiten offenbaren uns im Wechsel wunderbare Obst- und Gemüsesorten, die auf dem Markt oder direkt beim Bauern erhältlich und nicht teuer sind.


 Diesen Rhythmus nehme ich an und richte mich danach – jeden Tag in meiner Kochschule und ich erzähle davon: Ein schöner Kreislauf, aus dem wir schöpfen können und der es uns ermöglicht, uns gesund und genussvoll zu ernähren.


 Man braucht keine Edelprodukte (was natürlich auch mal schön ist, keine Frage). Was man aber braucht, sind Produkte, die in ihrer eigenen Aromatik wirken, wie zum Beispiel die viel zitierte richtig gute Tomate, denn nur damit erhält man die beste Pastasauce. Dafür braucht man nichts einfliegen zu lassen, sondern nur zur Tomatenzeit auf den Markt zu gehen. Ihr werdet sehen – alles hat seine Zeit. Der Pilz oder der Kürbis im Herbst, der Spargel im Frühjahr, die Beeren im Sommer.


 Mit diesem Buch möchte ich euch begeistern – für den Kreislauf der Natur; für einen achtsamen Umgang mit ihren Ressourcen; für ein bewusstes und gesundes Leben ohne Dogma; für schnelle, leicht nachzukochende und leckere Gerichte; für die Schönheit und Vielfalt, die in allem liegt und die sich in den wunderbaren Bildern meines Fotografen Joss widerspiegelt; für Fantasie, Farben und Aromen.


 Wenn ihr zu Hause meine Gerichte nachkocht, für euch, eure Familien, eure Freund:innen, ist es das größte Kompliment für mich. Und wenn ihr mit offenen, wertschätzenden Augen auf den Markt geht, schnuppert, atmet und fühlt, wie einfach es ist, meine Rezepte zu kochen – dann habe ich meinen Job gut gemacht.


 In diesem Sinne wünsche ich euch ganz viel Freude, Genuss, Eintauchen, Kennenlernen und natürlich einen guten Appetit!


 Euer
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HANDWERK IN DER KÜCHE
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 Das richtige Küchenwerkzeug bestimmt maßgeblich die Freude am Kochen. Schlechte Töpfe oder eine billige Pfanne erschweren die Zubereitung genauso wie ein schlechtes Messer. Abgesehen davon, dass ein stumpfes und billiges Messer schlicht gefährlich ist. Ich gebe zu, auch mit einem teuren handgefertigten Messer kann man sich verletzen – jeder Koch kennt das – aber man muss es nicht provozieren. Gutes Arbeitsgerät ist nun mal ein wichtiges Küchenzubehör – welcher ambitionierter Programmierer stellt sich schon einen alten C64 hin? Insofern empfehle ich, in vernünftige Qualität zu investieren. Ich liebe gusseisernes Kochgeschirr (hält ewig und drei Tage) und ein richtig schwerer Mörser ist für mich bei vielen Rezepten unverzichtbar. Neben guten, scharf geschliffenen Messern ist ein guter Gemüseschäler ein wertvolles Werkzeug.


 Das gilt auch für die Basiszutaten, die wie ein Baukasten zur Verfügung stehen sollten. Unverzichtbar für mich sind Salzflocken, frischer Pfeffer, hochwertiges Olivenöl, Biohonig, Biozitronen und eine gute regionale Butter. Man braucht keine gefühlten 1000 Gewürze oder Mischungen, die richtigen Basics ermöglichen schon recht viel.


 
KÜCHENWERKZEUG
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 DIESE UTENSILIEN HABE ICH IMMER ZUR HAND:


 (VON LINKS NACH RECHTS IM NACHFOLGENDEN BILD)


 
 	Pfanne aus Gusseisen


 	Kochlöffel aus Holz


 	Bratpinzette


 	Pfeffermühle


 	Drahtkelle


 	Messbecher


 	Schöpfkelle


 	Messerschärfer


 	feine Reibe


 	Kochtopf aus Gusseisen


 	Mörser und Stößel aus Granit


 	verschiedene Edelstahlschüsseln


 	Schneidebrett


 	Gemüseschäler


 	Schneebesen


 	Teigschaber


 	Schälmesser


 	Kochmesser
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 DIESE SALZE VERWENDE ICH:


 (VON OBEN NACH UNTEN)


 
 	geräucherte Meersalzflocken


 	feines Meersalz


 	Meersalzflocken, z.B. Isländische Salzflocken, Maldon Sea Salt, Fleur de Sel

 


 Oft werde ich gefragt, welche Salze ich in meiner Küche verwende. Während mittlerweile unzählige Salzsorten „in“ sind, beschränke ich mich auf drei verschiedene Salze. Feines Meersalz verwende ich zum Kochen für die Grundwürze und für das Pastawasser.


 Zum Verfeinern meiner Gerichte nehme ich gerne Salzflocken. Diese gibt es in unterschiedlichen Versionen, sie sind meist milder im Geschmack als herkömmliches Salz. Ich verwende gerne Isländische Salzflocken, mal naturbelassen, mal geräuchert. Die feinen Kristalle gebe ich als Finisher kurz vor dem Servieren über das Gericht.
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 DIES SIND MEINE »MUST-HAVES«:


 (VON LINKS NACH RECHTS)


 
 	Aceto balsamico di Modena


 	Olivenöl


 	Biolimette


 	Biohonig


 	Biozitrone


 	Tahini (Sesampaste)


 	Bioorange


 	Butterwürfel

 


 Diese Zutaten verwende ich, um einem Gericht einen besonderen Kick, einen letzten Schliff zu verleihen. So kann man jedem Essen mit Geschmacksträgern wie Butter und Öl, oder auch mit ein wenig Säure oder Süße eine ganz besondere Note verleihen.
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