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BIE KOCHBUCH.TESTER

Wir testen freitags mit
unseren Lesern Kochbü-
cher: Sind sie nachkoctl-
bar? Was muss man be-
achten? Lohnt der Auf-
wand? WoYon sollte
man besser die Finger
lasren? Heute testet {ür
uns Charles Mall {46}.
Koch des Montessori-
Zentrums München,,,Fa-
milienrezepte".

VOR MPfiAME EBNB

-Hallo. Meisterkoch, w*
gibt's h€ute?" Tasilo steht
am (üchenfenster üdd beob-
achtet cbarles Mall bei der
Arbeit. Der 46-lährige k@ht
- wie jeden M;ttag - für die
Buben uüd i4ädcheil des I!-
temationalen Monlessori-
Zentrums München.,,Heute
gibt es Eüthäbnchen trit
Kartof{eln", ruft Mall den
Kindem im carten n. Ein
Gericht aus,,Familienrezep-
te", dem neuen Kochbuch
von Tessa Kiros-

,,Ds Gericht hat mich so
fort ege$prochen", sgt dea
gelemte Hotelbetriebswirt.
der nt Zeil in Emähugs-
wissenschaften prcmoviert.
Sein Thema: Wie sich man-
che Nahruagsmitt€l aui die
Psyche der Kinder auswir-
ken. Unter andereil will
Chailes Mall unteFüchen,
ob es zwischea zu viel Zu-
cker in der Nahrung und Hy-
peEktiviiiit einen Zusam-
menhang gibt.

Im Monlessoil-Zenblm
achlet man auf ein ausgewo-
gen€s Kinderes*ni So gibt es
einmal die Woche Fleisch,
einüal koüfrl mittags Fisch
auf den Tisch- Immer in Bio-
Qualität. Die Küche soll at!-
wechslungsreich sin. Für
das BEthähnchen hat sich
der Kinder-Koch entschie-
den. weil es ,,allein schon ei-
ne Freude M Anshauen
ist". Wenn das fertige Huhd
aüf den Tisch komne, kön-
nen die Kinder fragen: ,,Wel-
ches Teil ist das, wdcfts
das?"

So sei das Huhr ein lehr-
reiches E$en. ,,Die Eltea er-
warten von uns auch, dus
wir den Kindern Esskültur
beibringen." l,ediglich fü! die
Krippenkinder bis drei tahre
löst Charle$ Mall später die
Ifuochen aus, damit sie diese
nicht aus VeNehei verschlu-
cken.

,,Kohmt her zu mir, ich
hab'für Euch eine Aufgabe."
Chdles Mall verqcht die
Kjnder so oil vie möglich in
die Küchenarbeit eirzübin-
den. Heute dürfen sie beim
Kartoffelschneiden mithel-
fen. Ieder bekomnt eine
Schürze umgebunden ünd ei-
ne Kochmütze aüfgeselzt -
,,das erhöht die Motiwtion",
sriß Mall- Eir Tipp auch ftir
d;e Müt1er zuhause, um die
Itleinen üiteinzubinder.

,,lch schneide die Kartoffel
einmal in die HäIfte, dann
eid ihr dmn." Cbarles Mall,
slbst Vater ein6 knapp ein-
iäbrigü Sohn6, zeigt den
Vier- bis Sechsjährigen den
Uügang fiit dem Meset.
Voiler Eiter sind sie bei der
Saclte- Als sie keine I-usi
mehr haben, sagt der Küchen-
chef zu sinen Helfem: 

'Dan-ke. Dö wa super." Die Kir-
der laufen in den Garten ünd
Mall legt das }Iähnchm auf
ein Katoffelb€tt - ,,so kann
das Fiühnchen nicbt voB un-
ten abreünen". Ds Fleisch
irt schneli gewürrt, den
schiebt er es bei 2oo crud in
den Ofen. ,,Ein simples, nicht
ailzu kgmplizierles Rerept.
ldeal ftir Fmilien- Die Vo*re-
.eitungen sind für Familien in
20 Minuten abge*hlos$r",
egt Charles Mall. E. bpucht
länger, muss der K@h doch
fi.ir 60 Kinder plus EEieher
das Esen zubeEiten. Für das
Montessorihaus hat et übep
wiegend Schlegel eingelouft.

Kinder lieben es kunterbunt

Was qibt'5 heute? charls
Mäll sucht mit den gubcn

ds tv!ontessri-Kindergar-
tens in Obe.töhring aut
wa5 es zum Minaggsen
geben loli {obeo). Huhn
{oben re€hts} klinqt leckei
d. sindsirh alle einiE. F€ns-

ter ued Türen ?ur Küche
rind bei charlesMali imner
often {unten links), mäKh-
*al dürfen die K'einen
auch beim khnippekt mit-
h€lfen (unten .echß). Mit
Ktrhschürze und Ka.h-
müue selb*veßtändJi(h -
"d&o haben sie glei€h
doppeh spaß an de. Ar-
beit", sgt der Kindergar-
ten-Ko(h. Der kleine Elija
(rechlt Mifte) därf auch
mitmachen - im lironte$o
ri-Zenüum wkd lntegrö1i'
on geielrt. €r untertucht
untsderen dieT*{hub-
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FAMILIEN.
REZEPTE

Erathähnthen und
Kartoffeln mit Zitrone

Zutaten (fur vie. Pe6o-
nen):
1 Hähüchen (1,6 Kilo)
4 Knoblauchzehen, ge-
schält
l0 ?hvmianzweige
3 Lorbeerblätter (venn
möglich frisch)
1 Kils Kartoffeln (ee-
schäli ünd in Stücke ge-
schnitter)
Saft voo nei Zitronei
50 g weishe Butter
3 EL Sahne

Zubereit[ngi
Den Ofen aüf 200 CEd
rclheiren. Das Hählchet
mit Küchenpapier abtup-
fen und mit der Brusßeite
nach unten in einen gro,
Betr Bräter legen. Etvas
Salz, 1 Knoblauchzehe, 3
ThJmiantreige und I
Lorbeerblatt in das ausge
nommene Hähnchen !te,
cken- Die Kartoffeln und
den restlichen ltnoblaüeh
ringsüm verteilen und den
Zilronensaft därüber gie-
ßen. Die Haüt des Hähn-
chens mit etwas Bütter
einreiben urd den Resl is
Flöckchen auf die Kartof-
feln stecken, dann Hähn-
chen und Kartoffelr mit
Salz bestreue{.250 ml
W6ser am Raüd des Brä-
te6 zugießen.
Das Hähnchen elwa eine
Stunde laog bFten, his es
goldbmun ist. diln wen-
den- und die Kartoffeln
ebenfalls umdrehen B€-
1ensft über das Hähn'
chen und die Kartoffeln
schöpfen und die neue
Hähnehenobe6eite mit
Salz bestEuen. Etya 30
Minuten bmlen, bis das
Hähnchen rundherom
goldbduil uild knusprig
und derBEtensft hell ist;
nach der tlälfte der Car-
zeia emeut die Kartoi{eh
wenden. Dd Hähncher
auf eine große Seruiei-
platte mit leicht erhöhtem
Rand legen und die Kar-
toffeln ringsum verteilen.
Wam halten.
Den Bräter mit dem Bra-
tensaftr aut dem Herd bei
mittlerer Hitze eN:lmen.

/;,K.. - . -Sh:ll
.,r '1-', \.. I *,{'t *sg-ur
F& {"fswil ,'
!*odr sird ri€ roh: die Hähn-
ös{hleg€1.

Mit ei4em Holzlti'f{el dm
B€tenstz von Boder utrd
Rfrd ds B.äte6 kEtzen.
Ist wnig Flüsigkeit vor-
haden, drei bir vier Es-
Iöffel Wasr hinzufügen.
Zum Kocbfl b.inger und
leicht reduzieren. Die Sah-
ne unterühen, aulko,
chen lNn und schlagen.
damit sich elles verbindet-
über das Hähncben gie-
ßü und sfort Ewi{€n.

Tipp der Äütorinr
Dö ist ein hed-ches Bat
hähnchen - mit einem
Schuss Sahne, der am
Schlus alls aüfs Schöns-
te veöindel Man benötigt
einen Bäter, den man
auch aüfden Herd sellsn
kann, um die Soße zu er'
hitzeB. Wer Dichts Ceeig-
netes hat, kann den BE-
tensaft in einen kleineil
Toptr umfüllen.

Das kostet's
Erathähn hs hit lhtmiil (tür vi.r Psoredl:
isl ein preiilene! Famil,ene5sen.

Ein ganzes Huho (keine Bioqualität):
Thymiän;
Biobutter {anteiliq):
weißer ff efter (anteilig).
Knoblauchl
5ahne:
eeiEiozitaonen.
Kartoffel. (pro Kilo):
Die Loöerblätt{ gtammen aus dm Ganen-

Gffitkcte*

4,57 Euao 5ert glieded, sondern es nach
0,99 [u'o Fdrben ordnel. Erne ctevere ffi
0,50[üro ldee {ur ein Fdmrlienl.ochbu(h. LS
0.40 Eüo denn Kindersind bekanntema- a

terplätz.hen bä.kt, kennt das

c Gehermnrs der besrPn Hambqr* qer, empftchli Nudelsuppe ali
Seelentrojrer für verleL/le Krn

. 
_ :r deßeelen-tieweißaberauch,

. ,rl# ", wre man Krndern Brokkolisup-

Das Kochbuch: Familienrezepte von Tessa Kiros
Da! Leben lst bunt. Deshalb ist es auch nurallzu eigenen beiden Töchter. Jessa Kiros lässt den
logisch, dass Tes$ Kiros ihr Korhbuch nicht Duft tri5ch gebäckener Zimtäpfel durch die Kü-
klassisah nach Voßpeise, Hauptspeise und Ds- {fle ziehen, verräl, wie man die zartesten 8uL

0,40 Euro Ben ,,Farbenesse.''. Die einen
0,69 Eu.o slehen äut Grün, die änderen

1 Euro au{ Rot. Rot ist in diesem Fall
1 Euro da5 Hähnchenschnitzel mit Ka-

dffi. ,*

pern und Tomdren, der Eeeten ;
Euitermrr(h-Ku(hen oder dre $

9,55Ewo Spaghelii mit Fleischbällchen. -i:
Grrln eine Brokkolisuppe, Spa- i;

pe schma.khaft macht.220 Re
zeple au5 aller Welt hat die
Kochbuchauto'in überlahre
hinweg ge5ammelt:,,Gerichte
für Familien, Jür iunge Leute
und ahe, für Kinder, für das
Kind in uns -.-füß leben hälf -
so bunt wi€ das leben selbst-"
Rezepte, die von Gene.6tion zu

--#ffis.aI**EFP:gj::
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(in preirw€r Fämili€n6eft Huhn mir Krdutem

qhettini üit Zucctrini, i4inze F
und Fetä oder ein Souffle von ? 1

grünen Eohnen- Ber der Re'
zeptauswahl merkt män deut-
iich, dass Tese (i.o5 To.hter F'amiii e n- f::,xit"ng:""*:"":."

,ffi. irnnrs(h-z)?r,otKher €llenl ,st, Tf . /dun tilnweq ddsqelau\(ht
)o?uraqen erne WnndFnn er t(eZeDte wurden.Ml ..rdn,lienre/epre
r nen Oen Kd(nenwerlen. \rp I k"nn mdn ieine Lieben veMoh-
ärbertet€ als (ochrn h Londons (qa1 6.; 4r+ L"lo* nen-und die müsseo dabei gar
Groucho Club, in sydney, nicht untledingt klein sein. Fa-
Alhen und Mexiko. Auf einer fiilienre?epte is1 im Dorlinq
Reiie nach ltaiien leaate sie ihren Mann Giovan- Kindersley-Verlag erschie6en und koslet 24,95
Fi kennen und lebt seitdem in der Toskana. ln Euro. Bei Dorling Kindersley gibt's bereits ihren
,,Famili€nrezepte " schweigt sie in Erinnerun- erfolgreicher Titel ,, D,e Welt in meiner Kuche".
qenanih.eeigenemüllikultureileKindheite! DiesesBuchwurde2005als,,bestesKoch,
schen !üdafrika und England. Gi€ichzeitig sind burh" b€i den World Food Media Awards aus,
,,Familienrezepte" eine Liebeserklärung an ihre gerei€hnet_

Ein weiterer Punkt, der für
das Huhn spricht Es ist ein
preiswertes Esen. Eür knapp
uehn Euro {4rd eine ganze
Familie satt. Itr Bioqüalit.Zit -
ftir die sich der Emährung$
wis*rschaftl€r Ieg€h des ge-
ringeren Fettanteils aus-
spricht - ist das Essen elwas
&urer.

Nicht zu verge$oen

schließlich, die Nältstoff€.
,,Es enthält durch die Kraiuter
viele Vltamine und Miaeral-
stoffe."

Wähend das Hühn im
Ofen schmort, erzähit
Charles Mall, dass er schon
ein Rezept aus dem Koch-
büch ausprobiert hat -,,ich
bin immer auf der Suche
nach neuen Anegungen".

Die Fischburger haben ihm
die Kleinen regelrecht aus
der Hand gerissen. ,,Die gibt
es b€stimmt ßal wiedef',

Wi€ die Kochbuch-Aüto-
rin hat auch Charles Mall ei-
neü multikultürel1etr Hintgr-
grund: DerValer is1ÄSipter,
dje Mutter Engländerin.
Diese Viel{alt schläqt sich

auch in seiner Küche nieder. cheE, mischt er itrs Drelsitg
Seire Erfahnrng: ,,Die Kin- Fruchtjoghurt. ,,Die Kinder
der mdgen die Abwechs- lichen es.'
lung, m liebsten ist ihnen Eben$o wie das Hühn-
die Farbe Kuntertiunt." cben, das Charler Mall den

Kuru belor das Huhn fer- Kindem s diesem Tag ser-
tig gebraten ist, kümnert viert. Das Udeil des Fach-
sich Cheles Mall um die manns:,,Saftigundsehraro-
Beilage. äs gibt gemischten matisch." Das der Kinder
Salat. Um diesen der Kin- lautet:,,Mmmhh,gilt'$nsch
derd schmackhaft zu ma- 6ehr, Charles?"

Na(h eiser stunde ist das
Essen goldbraln gebrats.


