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DIE KOCHBUCH-TESTER

Wir testen freitags mit
unseren Lesern Kochbi-
cher: Sind sie nachkoch-
bar? Was muss man be-
achten? Lohnt der Auf-
wand? Wovon sollte
man besser die Finger
lassen? Heute testet fur
uns Charles Mall (46),
Koch des Montessori-
Zentrums Mdnchen, ,Fa-
milienrezepte”.

VON STEPHANIE EBNER

+Hallo, Meisterkoch, was
gibt’s heute?“ Tassilo steht
am Kiichenfenster und beob-
achtet Charles Mall bei der
Arbeit. Der 46-Jdhrige kocht
- wie jeden Mittag — fiir die
Buben und Médchen des In-
ternationalen  Montessori-
Zentrums Miinchen. Heute
gibt es Brathihnchen mit
Kartoffeln®, ruft Mall den
Kindern im Garten zu. Ein
Gericht aus ,Familienrezep-
te“, dem neuen Kochbuch
von Tessa Kiros.

Das Gericht hat mich so-
fort angesprochen®, sagt der
gelernte  Hotelbetriebswirt,
der zur Zeit in Erndhrungs-
wissenschaften promoviert.
Sein Thema: Wie sich man-
che Nahrungsmittel auf die
Psyche der Kinder auswir-
ken. Unter anderem will
Charles Mall untersuchen,
ob es zwischen zu viel Zu-
cker in der Nahrung und Hy-
peraktivitit einen Zusam-
menhang gibt.

Im  Montessori-Zentrum
achtet man auf ein ausgewo-
genes Kinderessen: So gibt es
einmal die Woche Fleisch,
einmal kommt mittags Fisch
auf den Tisch. Immer in Bio-
Qualitdt. Die Kiiche soll ab-
wechslungsreich sein. Fiir
das Brathihnchen hat sich
der Kinder-Koch entschie-
den, weil es ,allein schon ei-
ne Freude zum Anschauen
ist®. Wenn das fertige Huhn
auf den Tisch komme, kén-
nen die Kinder fragen: ,Wel-
ches Teil ist das, welches
das?“

So sei das Huhn ein lehr-
reiches Essen. ,Die Eltern er-
warten von uns auch, dass
wir den Kindern Esskultur
beibringen.“ Lediglich fiir die
Krippenkinder bis drei Jahre
16st Charles Mall spiter die
Knochen aus, damit sie diese
nicht aus Versehen verschiu-
cken,

LKommt her zu mir, ich
hab’ fiir Euch eine Aufgabe.”
Charles Mall versucht die
Kinder so oft wie méglich in
die Kiichenarbeit einzubin-
den. Heute diirfen sie beim
Kartoffelschneiden  mithel-
fen. Jeder bekommt eine
Schiirze umgebunden und ei-
ne Kochmiitze aufgesetzt —
,das erhoht die Motivation®,
weil Mall. Ein Tipp auch fiir
die Miitter um die

Kinder lieben es kunterbunt

Was gibt's heute? Charles
Mall sucht mit den Buben
des Montessori-Kindergar-
tens in Oberfohring aus,
was es zum Mittagessen
geben soll {oben). Huhn
{oben rechts) klingt lecker,
da sind sich alle einig. Fens-
ter und Taren zur Kiche
sind bei Charles Mall immer
offen (unten links), manch-
mal dirfen die Kleinen
auch beim Schnippeln mit-
helfen (unten rechts). Mit
Kochschrze und Koch-
matze selbstverstandlich -
»dann haben sie gleich
doppelt SpaB an der Ar-
beit”, sagt der Kindergar-
ten-Koch. Der kleine Elija
(rechts, Mitte) darf auch
mitmachen — im Montesso-
ri-Zentrum wird Integrati-
on gelebt. Er untersucht
unterdessen die Teeschub-
lade. FOTOS: OLIVER BODMER
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Das kostet's
hen mit (Fiir vier P );

ist ein preiswertes Familienessen.
Ein ganzes Huhn (keine Bioqualitat): 4,57 Euro
Thymian: 0, 99 Euro
Biobutter (anteilig): 0,50 Euro
weiBer Pfeffer (anteilig): 0,40 Euro
Knoblauch: 0,40 Euro
Sahne: 0,69 Euro
2zwei Biozitronen. 1 Euro
Kartoffeln (pro Kilo): 1 Euro
Die Lorbeerblatter stammen aus dem Garten.

9,55 Euro

Kleinen miteinzubinden.
,Ich schneide die Kartoffel
einmal in die Halfte, dann
seid ihr dran.” Charles Mall,
selbst Vater eines knapp ein-
jahrigen Sohnes, zeigt den
Vier- bis Sechsjihrigen den
Umgang mit dem Messer.
Voller Eifer sind sie bei der
Sache. Als sie keine Lust
mehr haben, sagt der Kiichen-
chef zu seinen Helfern: ,Dan-
ke. Das war super.“ Die Kin-
der laufen in den Garten und
Mall legt das Hahnchen auf
ein Kartoffelbett — ,so kann
das Hithnchen nicht von un-
ten anbrennen®. Das Fleisch
ist schnell gewiirzt, dann
schiebt er es bei 200 Grad in
den Ofen. ,Ein simples, nicht
allzu kompliziertes Rezept.
1deal fiir Familien. Die Vorbe-
reitungen sind fiir Familien in
20 Minuten abgeschlossen®,
sagt Charles Mall. Er braucht
langer, muss der Koch doch
fiir 60 Kinder plus Erzieher
das Essen zubereiten. Fiir das
Montessorihaus hat er iiber-
wiegend Schiegel eingekauft.

Ein preiswertes Familienessen: Huhn mit Krautern.

Das Kochbuch: Familienrezepte von Tessa Kiros

Das Leben ist bunt. Deshalb ist es auch nur allzu
logisch, dass Tessa Kiros ihr Kochbuch nicht
klassisch nach Vorspeise, Hauptspeise und Des-

sert gliedert, sondern es nach
Farben ordnet. Eine clevere
Idee fur ein Familienkochbuch,

denn Kinder sind bekannterma-

Ben ,Farbenesser”. Die einen

stehen auf Gran, die anderen g

auf Rot. Rot ist in diesem Fall
das Hahnchenschnitzel mit Ka-
pern und Tomaten, der Beeren-
Buttermilch-Kuchen oder die
Spaghetti mit Fleischballchen.
Grun eine Brokkolisuppe, Spa-

ghettini mit Zucchini, Minze !

und Feta oder ein Soufflé von
grinen Bohnen. Bei der Re-
zeptauswahl merkt man deut-
lich, dass Tessa Kiros Tochter
finnisch-zypriotischer Eltern ist,
sozusagen eine Wanderin zwi-
schen den Kiichenwelten. Sie
arbeitete als Kochin in Londons
Groucho Club, in Sydney,
Athen und Mexiko. Auf einer

Reise nach Itafien lernte sie thren Mann Giovan-
ni kennen und lebt seitdem in der Toskana. In
.Familienrezepte” schweigt sie in Erinnerun-
gen an ihre eigene multikulturelle Kindheit zwi-
schen Stdafrika und England. Gleichzeitig sind
JFamilienrezepte” eine Liebeserkldrung an ihre

s
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Famﬂien‘-
Rezepte

Rant e dag Leben

gezeichnet.

eigenen beiden Tochter. Tessa Kiros lasst den
Duft frisch gebackener Zimtapfel durch die Ki-
che ziehen, verrét, wie man die zartesten But-

terplatzchen backt, kennt das
Geheimnis der besten Hambyr-
ger, empfiehit Nudelsuppe als
Seelentroster fur verletzte Kin-
derseelen — sie weif} aber auch,
wie man Kindern Brokkolisup-
pe schmackhaft macht. 220 Re-
zepte aus aller Welt hat die
Kochbuchautorin Gber Jahre
hinweg gesammelt: ,Gerichte
far Familien, fur junge Leute
und alte, fur Kinder, fir das
Kind in uns .. flrs Leben halt -
50 bunt wie das Leben selbst.”
Rezepte, die von Generation zu
Generation weitergegeben
werden oder tber den Garten-
zaun hinweg ausgetauscht
wurden. Mit , Familienrezepte”
kann man seine Lieben verwdh-
nen - und die missen dabei gar
nicht unbedingt klein sein. Fa-
milienrezepte ist im Dorling

Kindersley-Verlag erschienen und kostet 24,95
Euro. Bei Dorling Kindersley gibt's bereits ihren
erfofgreichen Titel , Die Welt in meiner Kiiche”.
Dieses Buch wurde 2005 als , bestes Koch-

buch” bei den World Food Media Awards aus-

Ein weiterer Punkt, der fiir
das Huhn spricht: Es ist ein
preiswertes Essen. Fiir knapp
zehn Euro wird eine ganze
Familie satt. In Bioqualitit
fiir die sich der Ernahrungs-
wissenschaftler wegen des ge-
ringeren  Fettanteils aus-
spricht - ist das Essen etwas
teurer.

Nicht

zu vergessen

schlieRlich, die Nahrstoffe.
»Es enthilt durch die Kriuter
viele Vitamine und Mineral-
stoffe.“

Wihrend das Hubn im
Ofen schmort, erzihlt
Charles Mall, dass er schon
ein Rezept aus dem Koch-
buch ausprobiert hat - ich
bin immer auf der Suche
nach neuen Anregungen®.

Die Fischburger haben ihm
die Kleinen regelrecht aus
der Hand gerissen. ,Die gibt
es bestimmt mal wieder”,
sagt er.
Wie die Kochbuch-Auto-
rin hat auch Charles Mall ei-
nen multikulturellen Hinter-
grund: Der Vater ist Agypter,
die Mutter Englénderin,
Diese Vielfalt schligt sich

auch in seiner Kiiche nieder.
Seine Erfahrung: ,Die Kin-
der mogen die Abwechs-
lung, am liebsten ist ihnen
die Farbe Kunterbunt.*
Kurz bevor das Huhn fer-
tig gebraten ist, kiimmert
sich Charles Mall um die
Beilage. Es gibt gemischten
Salat. Um diesen den Kin-
dern schmackhaft zu ma-

chen, mischt er ins Dressing
Fruchtjoghurt. ,Die Kinder
lieben es.”

Ebenso wie das Hiihn-
chen, das Charles Mall den
Kindern an diesem Tag ser-
viert. Das Urteil des Fach-
manns: ,Saftig und sehr aro-
matisch.“ Das der Kinder
lautet: ,Mmmbhb, gibt’s noch
mehr, Charles?

FAMILIEN-
REZEPTE

Brathahnchen und
Kartoffeln mit Zitrone

Zutaten (fir vier Perso-
nen):

1 Hihnchen (1,6 Kilo)

4 Knoblauchzehen, ge-
schilt

10 Thymianzweige

3 Lorbeerblatter (wenn
méglich frisch)

1 Kilo Kartoffeln (ge-
schilt und in Stiicke ge-
schnitten)

Saft von zwei Zitronen
50 g weiche Butter

3 EL Sahne

Zubereitung:

Den Ofen auf 200 Grad
vorheizen. Das Hihnchen
mit Kiichenpapier abtup-
fen und mit der Brustseite
nach unten in einen gro-
Ren Briter legen. Etwas
Salz, 1 Knoblauchzehe, 3
Thymianzweige und 1
Lorbeerblatt in das ausge-
nommene Hihnchen ste-
cken. Die Kartoffeln und
den restlichen Knoblauch
ringsum verteilen und den
Zitronensaft dariiber gie-
Ren. Die Haut des Hihn-
chens mit etwas Butter
einreiben und den Rest in
Flockchen auf die Kartof-
feln stecken, dann Hihn-
chen und Kartoffeln mit
Salz bestreuen. 250 ml
‘Wasser am Rand des Bri-
ters zugieRen.

Das Hahnchen etwa eine
Stunde lang braten, bis es
goldbraun ist, dann wen-
den, und die Kartoffeln
ebenfalls umdrehen. Bra-
tensaft dber das Hahn-
chen und die Kartoffeln
schopfen und die neue
Hihnchenoberseite  mit
Salz bestreuen. Etwa 30
Minuten braten, bis das
Hiahnchen  rundherum
goldbraun und knusprig
und der Bratensaft hell ist;
nach der Hilfte der Gar-
zeit erneut die Kartoffeln
wenden. Das Hiahnchen
auf eine groRe Servier-
platte mit leicht erh6htem
Rand legen und die Kar-
toffeln ringsum verteilen.
Warm halten.

Den Briter mit dem Bra-
tensaft auf dem Herd bei
mittlerer Hitze erwérmen.

Noch sind sie roh: die Hahn-
chenschlegel.

Mit einem Holzloffel den
Bratensatz von Boden und
Rand des Briters kratzen.
Ist wenig Flussigkeit vor-
handen, drei bis vier Ess-
16ffel Wasser hinzufiigen.
Zum Kochen bringen und
leicht reduzieren. Die Sah-
ne unterrithren, aufko-
chen lassen und schlagen,
damit sich alles verbindet.
Uber das Hihnchen gie-
Ren und sofort servieren.

Tipp der Autorin:

Das ist ein herrliches Brat-
hidhnchen - mit einem
Schuss Sahne, der am
Schiuss alles aufs Schons-
te verbindet. Man bendtigt
einen Briter, den man
auch auf den Herd stellen
kann, um die Sofe zu er-
hitzen. Wer nichts Geeig-
netes hat, kann den Bra-
tensaft in einen kleinen
Topf umfiillen.

E Tl A
Nach einer Stunde ist das
Essen goldbraun gebraten.



