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DIE SPRACHE DER SPEISEN
VERSTEHEN LERNEN

»Magische Gerichte, magische Worte: Ein grofler Koch gleicht im Endeffekt
einem groflen Poeten (...). Denn es muss der Kuss der Musen gewesen sein,
der denjenigen inspirierte, der als Erster auf den Gedanken kam, Reis

und Huhn, Trauben und Drosseln, Kartoffeln und Entrecéte, Parmesan
und Pasta, Auberginen und Tomaten, Chambertin und Hihnchen, Brandy
und Waldschnepfe, Zwiebeln und Kutteln miteinander zu vermdhlen.«

Marcel E. Grancher, Cinquante ans d table (1953)
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Aroma = Geschmack + Mundgefiihl + Duft + Das gewisse Etwas

Geschmack = was von den Geschmacksknospen wahrgenommen wird
Mundgefiihl = was der Rest des Mundes erspiirt

Duft = was die Nase wahrnimmt

Das gewisse Etwas = was die anderen Sinne aufnehmen, Herz, Verstand und Seele
eingeschlossen

Unsere Geschmacksknospen konnen nur vier Grundgeschmacksrichtungen erkennen: stif, salzig,
sauer und bitter. Das Wesentliche einer groBartigen Kiiche besteht darin, diese vier Geschmacks-
richtungen harmonisch aufeinander abzustimmen. So einfach ist das — und doch so schwer. Denn
Geschmack ist schlieBlich nicht nur das Ergebnis des Schmeckens allein, sondern auch das Zusam-
menwirken von olfaktorischen, visuellen, haptischen und akustischen Reizen oder, anders gesagt,
von Geruch, Anblick, Bertihrung und Klang. Und da wir menschliche Wesen mit einer seelischen
und geistigen Dimension sind, spielen auch noch andere als korperliche Faktoren, wie Gefiihle,
Gedanken und die seelische Verfassung, eine Rolle.

Indem Sie sowohl die offenkundigen wie auch die unterschwelligen Geschmackskomponenten
erkennen und handhaben lernen, werden Sie Thre Qualititen als Koch oder Kochin entscheidend
verbessern. Dieses Buch wird Ihr stindiger Begleiter in der Kiiche sein, wann immer Sie besondere
Kostlichkeiten kreieren und sich ganz dem Spiel mit den kulinarischen Moglichkeiten hingeben
wollen. Wie die groBen Koche und Kiichenchefs kochen zu lernen, liegt durchaus im Bereich des
Moglichen. Gelehrt wird es jedoch kaum, man muss vielmehr selbst Wege dazu finden.

Fir alle, die kochen — oder auch nur ihr Essen am Tisch wiirzen, bevor sie es verspeisen —, ist

es von Vorteil, die Grundprinzipien zu beherrschen, die Speisen schmackhaft machen. Vereinfacht



wird dieses schwierige Unterfangen dadurch, dass es auf unserem Planeten zwar eine unermessliche
Anzahl von Zutaten und eine unendliche Anzahl an Kombinationen von Zutaten gibt, der Gaumen
aber nur die vier grundlegenden Geschmacksrichtungen erkennen kann.

In einem perfekten Gericht sind diese Geschmacksrichtungen harmonisch aufeinander abge-
stimmt. Hat man einmal die Grundregeln des Wiirzens und das Ausbalancieren der Geschmacksrich-
tungen erkannt, erdffnet sich einem eine vollig neue Welt des Kochens. Ein nicht unbetrichtliches
Hindernis auf dem Weg dahin sind allerdings die jihrlich Tausenden von Kochbiichern mit Rezepten,
die einem vorgaukeln, man erreiche ein verbliifftendes Resultat, wenn man ihnen nur buchstaben-
getreu folge. Doch hervorragend zu kochen ist etwas schwieriger, als blo einem Rezept zu folgen.
Eine herausragende Kiiche verlangt einen feinen Gaumen, der erkennt, wenn einem Gericht noch
eine Prise hiervon oder davon fehlt — und der weil3, was er hinzufiigen oder unternehmen muss, um

ihm den gewiinschten Geschmack zu verleihen.

Was der Mund erkennt

Geschmacksknospen
StBe. Salzigkeit. Siure. Bitterkeit. Jeder kostliche Bissen, den Sie je geschmeckt haben, war das
Ergebnis des Zusammenspiels dieser vier Geschmacksrichtungen auf Thren Geschmacksknospen. Wir
schmecken diese Geschmacksrichtungen sowohl einzeln als auch vereint. Und jede davon nimmt
Einfluss auf die anderen. So unterdriickt etwa Bitterkeit die Siie. Zudem beeinflussen uns die unter-
schiedlichen Geschmacksrichtungen auch auf unterschiedliche Weise: Salzigkeit regt den Appetit an,

SiiBe stillt ihn. Nehmen Sie sich Zeit, die vier grundlegenden Geschmacksrichtungen zu erforschen.

Siife
Von etwas Stilem braucht man, verglichen mit Salzigem, Saurem oder Bitterem, eine gréBere
Menge, bis unsere Geschmacksknospen die Siile registrieren. Eine sonst unmerkliche Siile verleiht
jedoch einem pikanten Gericht ein Gefiihl von Ausgewogenheit und Rundheit. Siile vertrigt sich
mit Bitterkeit, Siure, ja sogar mit Salzigkeit. Siie kann auch den Geschmack anderer Ingredienzien

hervorheben, von Friichten bis Minze.

Salzigkeit
Als wir spaBleshalber dreiBig der besten Kiichenchefs des Landes fragten, welche zehn Zutaten sie
auf die sprichwortliche einsame Insel mitnehmen wiirden, um fiir den Rest ihres Lebens damit
zu kochen, war die meistgenannte Ingredienz Salz. Salz ist der natiirliche Geschmacksverstirker

schlechthin. Es ist die wichtigste Geschmackszutat, um pikante Speisen wohlschmeckend zu machen.

Sdure
Sdure spielt nach Salzigkeit als Geschmacksverstirker die nichstwichtige Rolle bei pikanten Gerich-
ten, so wie Zucker bei Stilspeisen. Eine saure Note — sei es ein Spritzer Zitrone oder ein paar Trop-
fen Essig — verleihen einem Gericht Spritzigkeit und Lebendigkeit. Die Ausgewogenheit von Siure

und anderen Geschmacksnuancen ist fiir das Gelingen eines Gerichts ausschlaggebend.

Bitterkeit
Der Mensch hat ein sehr feines Gespiir fiir bittere Geschmacksnoten und erkennt — dank einem
angeborenen Uberlebensmechanismus — bereits kleinste Spuren von Bitterkeit. Bitterkeit gleicht
SiiBle aus und trigt besonders dazu bei, einem Gericht die Schwere zu nehmen. Wihrend Bitterkeit
von Person zu Person unterschiedlich gewichtet wird, schreiben ihr manche Kiichenchefs jedoch
eine unverzichtbare »reinigende« Wirkung zu — die den Essenden dazu verleiten kann, noch einen

Bissen mehr und noch einen weiteren zu essen.
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Umami (Schmackhaftigkeit)
Zusitzlich zu den vier Grundgeschmacksrichtungen geht man heute noch von einer fiinften

Grundqualitit, Umami genannt, aus, was auf Deutsch »fleischig, herzhaft, schmackhaft bedeutet.
Damit wird ein abgerundeter mundfiillender Geschmack umschrieben, wie er etwa durch Zutaten wie
Blauschimmelkise, Pilze oder Anchovis hervorgerufen wird. Dieselbe Wirkung haben Geschmacks-

verstirker wie Natrium-Glutamat, der Hauptbestandteil vieler kommerzieller Wiirzmischungen.

Mundgefiihl
Neben dem Geschmack nimmt der Mund auch taktile bzw. haptische Reize und andere Empfin-
dungen wie Temperatur und Konsistenz wahr, die ebenso einen Einfluss auf den Geschmack insge-
samt haben. Diese Aspekte einer Speise, allgemein als Mundgefiihl bezeichnet, machen einen groBen
Teil des Interesses flir und des Vergniigens an einem Gericht aus. Das Knackige und Knusprige einer
Speise steuern sowohl einen akustischen wie auch einen haptischen Anreiz bei.

Temperatur
Die Temperatur gehort zu den ersten Empfindungen, die der Mund wahrnimmt. Die Temperatur
dessen, was wir essen, hat einen Einfluss auf unser diesbeziigliches Geschmacksempfinden; so redu-
ziert zum Beispiel Kilte die StiBwahrnehmung. Eine der ersten Lektionen fiir Patissiers ist daher
auch, Eiscreme immer einige Minuten vor dem Servieren aus dem Gefrierer zu nehmen, damit sie
durch den leichten Temperaturanstieg ihren vollen Geschmack entwickeln kann.

Die Temperatur einer Speise kann sowohl die Wahrnehmung als auch den Genuss eines Gerichts
beeinflussen. Eine gekiihlte Karottensuppe an einem heilen Sommertag und heille geschmorte
Karotten an einem kalten Wintertag konnte man gar als »heilsam« bezeichnen, da sie in der Lage

sind, unseren Korper in einen besseren Einklang mit unserer Umgebung zu bringen.



Konsistenz und Textur
Ausgewogenheit und Konsistenz sind fiir die Komposition eines Gerichts von groBer Bedeutung.
Ist in einem Gericht eine schwere Komponente, eine leichte, eine knusprige und eine reinigende
Komponente vorhanden? Ob uns eine Speise begeistert und erfreut, hingt zu einem grofen Teil von
ihrer Konsistenz und Textur ab. Wir schitzen piirierte und/oder cremige Speisen (wie Suppen und
Kartoftelptiree) als »Wohlfithlessen«, Knackiges und Knuspriges (wie Chips und Popcorn) als »Spal3-
und Lustessen«. Wir genieflen die Konsistenz und Textur einer Speise, weil sie unsere anderen Sinne
ansprechen: jene fiir Berihrung, Optik und Akustik.

Im Gegensatz zu Babys, die notwendigerweise piirierte Speisen zu sich nehmen, haben die meis-
ten Erwachsenen eine Vorliebe fiir unterschiedliche Arten von Konsistenz und Textur, im Besonde-
ren fiir Knackiges und Knuspriges, weil diese in einem Gericht dessen Einheitlichkeit oder Gleich-
formigkeit aufbrechen.

Scharfe
Unser Mund nimmt ebenfalls Schirfe wahr — sei es die intensive Schirfe etwa von Chilischoten oder
die sanftere von einer Prise Cayennepfefter. Die Wahrnehmung und Wertschitzung von Schirfe ist

dabei von Mensch zu Mensch verschieden.

Adstringenz
Wir verzichen den Mund, wenn wir etwas zusammenziehend Atzendes schmecken. Es handelt sich
dabei um ein austrocknend wirkendes Gefiihl, wie es etwa durch das Tannin in Rotwein oder star-
kem Tee verursacht wird und gelegentlich auch bei Lebensmitteln wie Walniissen, Cranberries und

unreifen Persimonen (Kaki, Sharonfrucht) auftreten kann.

Bei jedem Gericht, das Sie kochen, geht es also darum, in all diesen Bereichen nach Ausgewogenheit
zu streben:

Geschmack (z. B. Sdure versus Salzigkeit, Siile versus Bitterkeit)

Schwere (z. B. Fett) versus Reinheit, Liuterung, Frische (z. B. Siure, Bitterkeit)
— Temperatur (z. B. heil3 versus kalt)
— Konsistenz (z. B. simig versus knusprig)

Ausgewogenheit erzielen Sie, indem Sie das Gegentelil, die geschmackliche Erginzung hinzufiigen.

SuBe
(z. B. Zucker, Honig)
Saure | Salzigkeit
(z. B. Zitronensaft, Essig) | (z. B. Salz, Sojasauce)
Bitterkeit

(z. B. bitteres Griingemiise, Krauter)

Was die Nase wahrnimmt

Aroma: Duft
Geschmack ist das Zusammenspiel dessen, was die Zunge schmeckt, und des Duftes, den die Nase
wahrnimmt. Isst man eine Ananas, »schmeckt« man eigentlich mit der Nase. Wenn die Ananas nicht
reif ist, entwickelt sie kaum Duft. Sie mag zwar siil} schmecken, aber sie schmeckt nicht wie eine

Ananas. Man nimmt an, dass der Duft achtzig Prozent oder mehr der Geschmackswahrnehmung
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ausmacht, was auch die Beliebtheit duftender Ingredienzien, von frischen Krautern und Gewiirzen
bis zu abgeriebener Zitronenschale erklirt. Die Verwendung aromatischer Zutaten kann den Geruch
und somit den Geschmack eines Gerichtes verbessern.

Manche Eigenschaften werden sowohl durch den Geschmacks- als auch den Geruchssinn wahr-
genommen:

Schirfe
Bei bestimmten Ingredienzien wie Meerrettich oder Senf geht Schirfe einher mit Geschmack und

Aroma, die sowohl die Nase als auch den Gaumen — wenn meist auch angenehm — reizen.

Andere Sinnesreize (Chemorezeption oder Chemethesis)
Damit sind Empfindungen gemeint, die durch eine chemische Reizung der Schleimhiute hervor-
gerufen werden und sich beispielsweise in einem Kitzeln durch das Prickeln kohlensiurehaltiger
Getrianke, in einem Gefiihl der »Hitze« beim Essen von Chilischoten oder der »Kilte« beim Genuss

von Pfefferminze auf3ern kann.

»Fiir mich ist die spanische Kartoffel-Eier-Tortilla meiner Mutter die beste,
denn mir wurde dabei klar: der gefiihlsmafige Wert rangiert vor allen anderen.«

Ferran Adria, El Bulli, Spanien
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Was Herz, Verstand und Seele wahrnehmen

Wenn wir dem, was wir essen, unsere volle Aufmerksamkeit widmen, kann eine Speise unser gesam-
tes Wesen ansprechen. Wir erleben das Essen nicht nur mit unseren funf physikalischen Sinnen —
einschlieBlich unseres optischen, auf den wir als Erstes eingehen werden —, sondern auch mit dem

Gefiihl, dem Verstand und der Seele.

Optik
Der optische Eindruck eines Gerichts kann unser Vergniligen daran erheblich verstirken. Und der
Anblick eines Gerichtes kann auch unsere geschmackliche Wahrnehmung direkt beeinflussen:
Je dunkler zum Beispiel die Farbe eines Beerensorbets ist, desto mehr Beerengeschmack meinen
wir wahrzunehmen. Je mehr einem bestimmten Lebensmittel eine bestimmte Farbe zugeordnet
wird, desto stirker ist der Eindruck des Geschmacks — bei Beeren rot, bei Zitronen gelb und bei
Limetten griin.

Gefiihl
Wir schmecken ebenso mit dem Herzen wie mit der Zunge. Denn was sonst wiirde erkliren konnen,
dass ein Erwachsener den Gerichten seiner Mutter den Vorrang vor denen eines groBen Kiichen-
chefs einrdumt? Damit lisst sich auch die Beliebtheit traditioneller Gerichte und Kiichen rund um
den Globus erkliren, die unserer Liebe zu deren Kulturen, deren Vélkern entspringt, und zu den tief

verwurzelten Traditionen, die sie uns tiber Jahrhunderte hinweg bewahrt haben.



Verstand

Wiirden wir nur essen, um uns zu ernahren, konnten wir wahrscheinlich auch mit Essen in Tab-

lettenform und Wasser tiberleben. Doch wir essen auch zum Vergniigen. Da wir im Allgemeinen
dreimal am Tag essen, und das 365 Tage im Jahr, sind wir durchaus an Neuem interessiert, wie etwa
an einer kleinen Abinderung im herkdmmlichen Aufbau eines Gerichts. Seit den 1980er Jahren und
dem Aufkommen der Mode, Gerichte turmartig zu arrangieren, haben Kéche begonnen vermehrt
mit dem Erscheinungsbild ihrer Zutaten zu spielen. Als dann in den 1990er Jahren die Avantgarde-
und Molekular-Kiiche in Mode kam, war festzustellen, dass Koche immer hiufiger sowohl mit der

chemischen Zusammensetzung wie auch der Prisentation ihrer Gerichte experimentierten.

Seele
Speisen zuzubereiten, zu kochen und zu essen ist eine »heilige« Handlung. Entsprechend damit umzu-
gehen, birgt wie kaum etwas anderes die Moglichkeit, unsere tigliche Lebensqualitit zu verbessern.
Einige der fithrenden Kiichenchefs haben daran gearbeitet, jeden einzelnen Aspekt des Esserlebnisses
zu perfektionieren — angefangen bei Speisen und Getranken, bis hin zur Umgebung und zum Ser-
vice — um das Gesamtergebnis auf ein neues Niveau zu heben, das nicht nur von Vergniigen, Ent-

spannung und Interesse, sondern auch von Bedeutung erftillt ist.

Zusammenpassende Geschmacksrichtungen

Ein wichtiger Aspekt groBer Kochkunst besteht darin, passende Geschmacksrichtungen zusammen-
zuspannen. Voraussetzung dafiir ist die Kenntnis dariiber, welche Kriuter, Gewiirze und andere Aro-

mastoffe am besten geeignet sind, den Geschmack bestimmter Zutaten hervorzuheben.

15



16

In einem jahrhundertelangen Prozess des Ausprobierens haben sich die klassische Kiiche und
ihre Gerichte entwickelt, von denen einige zu unverginglichen beliebten Geschmackskombinationen
wurden, zum Beispiel Basilikum zu Tomaten, Rosmarin zu Lamm, Estragon zu Hummer.

Heutzutage ist man jedoch in der Lage, wissenschaftliche Techniken anzuwenden, um gleich-
geartete Molekularstrukturen zu erkennen und so auf neue Méglichkeiten geschmacklicher Verbin-
dungen zu stol3en, wie etwa Jasmin zu Schweineleber, Petersilie zu Bananen oder weille Schokolade

zu Kaviar — so seltsam dies auch auf den ersten Blick klingen mag.

Die Wahl der Kochtechnik

Beim Anblick einer Kochzutat ist die erste Frage: Wie konnen wir deren Geschmack oder Qualitit
zu bester Entfaltung bringen? Neue Techniken auszuprobieren, tibt auf alle ambitionierten Koche eine
Faszination aus, doch sollte man ein Gericht nicht von irgendeiner Technik abhingig machen.

Es gibt zwei Moglichkeiten, einem Gericht Geschmack zu verleihen: durch Duft bzw. Aroma
oder durch einen chemischen Prozess. Beim Kochen handelt es sich eigentlich um nichts anderes als
einen Laborversuch: In dem Augenblick, in dem man einem rohen Produkt Hitze zuftihrt, indert
man dessen Aggregatzustand. Bei dem sogenannten Maillard-Prozess, der in Gang gesetzt wird, wenn
man ein Stiick Fleisch scharf anbrit, werden Kohlenhydrate und Aminosiuren miteinander ver-
schmolzen. Durch diese chemische Reaktion entsteht Geschmack.

Wie verleiht man einem Fisch, der in einer Brithe mit Kriutern oder Zitrone gekocht wird,
Aroma? Das Problem ist, dass Duft und Geschmack sich in der Luft verfliichtigen. Betritt man einen
Raum, in dem es hervorragend nach Kochgeriichen riecht, bedeutet dies, dass in dem Gericht nicht
mehr viel Geschmack iibrig ist. Das Aroma ist entwichen. Ein derzeit in der Gastronomie beliebtes
Verfahren, um den Geschmack eines Gerichtes zu erhalten, ist die Sous-vide-Methode (Vakuumgaren),
bei der Lebensmittel in einem Vakuumbeutel auf niedriger Temperatur in einem Wasserbad langsam
gegart werden. Auf diese Weise wird das Aroma im Kochgut festgehalten und kann nicht entweichen.
Da Sous-vide-Gerite fiir den Privathaushalt noch kaum erhiltlich sind, bietet sich fiir zu Hause das
Garen in einem luftdicht verschlossenen stabilen Plastikbeutel an; dieser wird mit Fliissigkeit und
dem Kochgut befiillt und bei gleichbleibender niedriger Hitze in einem Wasserbad gegart.

Es gibt aber auch Stimmen, wie etwa die US-amerikanische K6chin, Kochbuchautorin und Ver-
fechterin einer regionalen und nachhaltigen Frischproduktekiiche Alice Waters, die Vakuumgegartes
als »tote« Speise bezeichnen. Dies vor dem Hintergrund, dass es hier vordringlich darum geht, den
Gerichten ihre »erntefrische Knackigkeit« zu erhalten. Es gibt jedoch durchaus Produkte, die einen
langen, langsamen Kochvorgang bedingen, etwa ein weniger zartes Stlick Fleisch, und mit dieser
Methode hervorragend gelingen.

Der Grund, eine bestimmte Geritschaft oder Methode bei einem Gericht einzusetzen, sollte
immer in den guten alten Kochprinzipien begriindet und die Antwort auf die Frage sein: Auf welche
Weise kann ich den Geschmack am besten erhalten?

Es mag zwar spannend sein, in Restaurants zu essen, die bis an die Grenzen von Prisentation
und Technik gehen. Doch bei Speisen, die technisch zu raffiniert sind, steht die Technik im Vorder-
grund, und der Geschmack gerit vielfach ins Abseits. Ein gelungenes Mahl ist eines, bei dem der
Geschmack, die Zeit und der Ort stimmen. Ein Essen kann durch die Ubereinstimmung mit der Jah-
reszeit zu etwas Besonderem werden. Die Zutaten werden zu einem selbstverstindlichen Teil dieses
Augenblicks, weil das gewihlt wird, was zu der Zeit Saison hat.

Manchmal bleibt als Erinnerung von einem Essen auch nur ein geradliniger, klarer Geschmack,
obwohl die Ingredienzien im Hintergrund hochst raffiniert waren. Wenn letztlich die Geschmacks-
kombination einfach und erkennbar ist, Siure und Bitterkeit hervorragend ausgewogen sind und
einem dies im Gedichtnis bleibt, hat man als Speisender einen Gewinn davongetragen. Oft sind es

nicht die besonders komplizierten Gerichte, die einen Treffer erzielen.






KOMMUNIKATION MITTELS DER SPRACHE
DER SPEISEN

»Befriedigendes und erfolgreiches Kochen basiert nicht nur auf Know-how.

Es entspringt dem Herzen, stellt grofle Anspriiche an den Gaumen

und bedarf der Begeisterungsfahigkeit und einer groffen Liebe zu den Speisen,

um es zu VOlleingGi’l.« Georges Blanc, Drei-Sterne-Koch, Vonnas, Frankreich
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Die ausschlaggebende Eigenschaft eines hervorragenden Kochs ist nicht nur ein besonders feiner
Gaumen und grofle technische Versiertheit; es ist sein gesundes Urteilsvermdgen. Es geht nicht nur
darum, zu wissen, was man mit den Zutaten macht, sondern auch darum, wann, wo, warum und wie
man sie einsetzt. Kochen bedeutet die durchdachte Zusammenstellung und Behandlung der Ingre-
dienzien. Gutes Kochen liegt dann vor, wenn diese Ingredienzien danach noch besser schmecken.
Hervorragendes Kochen zelebriert nicht nur die Ingredienzien, sondern auch den Moment.

Kochrezepte entstanden als Hilfsmittel, um einen wenig erfahrenen Koch anzuleiten, bestimmte
Gerichte zuzubereiten, indem sie spezielle Mengen zusammenpassender Zutaten vorschrieben und
die entsprechenden Arbeitsanweisungen dazu lieferten. Die wortwértliche Befolgung eines Rezepts
garantiert jedoch angesichts der Unterschiedlichkeit der einzelnen Zutaten, sei es die Siile einer
Frucht oder die Dicke eines Fischfilets, noch keineswegs gleichbleibende Ergebnisse. Jeder, der skla-
visch ein Rezept befolgt und es als der Weisheit letzter Schluss statt eine Richtschnur betrachtet,
begeht den Fehler, mehr Vertrauen in die Anweisungen anderer zu setzen als in sich selbst.Viele titen
sich in der Kiiche leichter, wenn sie sich nicht blind an Rezepte halten wiirden. Stur Rezepten zu
tolgen kann dazu fithren, sein Potenzial als Koch nicht ausschopfen zu konnen.

Nehmen Sie sich daher die Zeit, die grundlegenden Prinzipien, wie man Speisen einen hervor-
ragenden Geschmack verleiht, zu erlernen und zu beherrschen. Was man mit verschiedenen Zutaten
kombinieren kann und wie man sie zubereitet, davon handelt dieses Buch.

Nach tiber einem Jahrzehnt der im Fernsehen boomenden Kochsendungen sind wir inzwischen
besser geschulte Koche als zu irgendeinem anderen Zeitpunkt unserer Geschichte. Dank unserer
Grundkenntnisse dariiber, wie man Pasta kocht, eine Zwiebel andiinstet oder ein Steak grillt, sind
die meisten von uns inzwischen in der Lage, ein Gericht hinzuzaubern. Langwierige ausftihrliche
Rezeptanleitungen sind fiir die heutige Art zu kochen nahezu tiberfliissig, abgesehen vom Backen,
dessen chemische Zusammensetzung und physikalische Prozesse genaue Mallangaben erfordert.

Stiitzrider mogen zum Erlernen des Fahrradfahrens niitzlich sein, ebenso wie Malen nach Zah-
len, um malen zu lernen. So kann auch das Befolgen eines Rezeptes von Nutzen sein, wenn man
anfingt kochen zu lernen — um zu begreifen, welche Abfolge an Vorgingen zu beachten ist und um
deren immanente Logik zu verinnerlichen. GroBle Kochkunst sollte aber eher in Richtung einer
Art »Meditation« gehen: Sie und alle Thre Sinne sind gleichermalen angesprochen, hellwach und
geschirft. Sie schmecken die Ingredienzien, und Sie wissen, was zu tun ist, um ihnen den bestmog-
lichen Geschmack zu verleihen oder zu entlocken. Um mit den Worten von Judy Rodgers, der US-

amerikanischen Pionierin der einfachen und unkomplizierten modernen Kiiche, zu sprechen: »Ein



Blick aus dem Fenster sagt Thnen, wie das Wetter draufen ist, und danach entscheiden Sie, welche
Suppe es sein soll.« Seien Sie vollkommen geerdet in diesem Moment, der Teil dieser Sekunde, dieser
Minute, dieser Stunde, dieses Tages, dieses Monats, dieser Jahreszeit, dieses Jahres Thres Lebens ist.
Um Thre Kochkunst auf eine vollig neue Ebene zu beférdern, sollten Sie zu einer besseren Wert-
schitzung des Wesentlichen Threr Ingredienzien gelangen, was Thnen zu der Erkenntnis verhelfen
wird, wann und wie man sie am besten verwendet. Sich auf das Wesentliche der Zutaten zu konzen-
trieren, gestattet Thnen, instinktiver und effektiver mit ihnen umzugehen. Dieses Buch wird Thnen
dabei helfen, zu entscheiden, nach welchen Zutaten Sie in Threr Kiiche greifen und warum, und wie

mit ithnen dann zu verfahren ist.

Die duBBeren Bedingungen und die Essenz der Ingredienzien

Zwei grundlegende Gedankenginge sind es, die einen guten Koch dazu befihigen, Speisen
besonders gut schmecken zu lassen:

1. Verstindnis flir das Wesentliche des Augenblicks in einem umfassenden Sinn, angefangen
bei der Grundidee der Mahlzeit, iiber Anlass, Wetter/Jahreszeit, vorhandene Zeit bis hin

zu vorhandenem Budget und/oder anderen Mitteln (wie Zutaten, Ausriistung usw.).

2. Verstindnis fiir das Wesentliche der Ingredienzien, einschlieBlich deren jahreszeitlicher
und regionaler Verfiigbarkeit, deren relativer Dichte und Geschmacksintensitit,
Eigenschaften, Geschmack und/oder geschmacklichen Affinititen.

Je besser Sie mit beidem vertraut sind, desto eher konnen Sie beides in einem Gericht vereinen,

das sowohl den Zutaten als auch dem Augenblick bestmoglich gerecht wird.

Wie man das Wesentliche des Augenblicks erkennt
Warum wollen oder miissen Sie iiberhaupt kochen? Heutzutage, wo der grofere Teil der Mahlzeiten,
die wir zu uns nehmen, aufler Haus hergestellt wird, ist Kochen zu einer relativ seltenen Titigkeit
geworden. Was also bringt Sie dazu?

Verlieren Sie in der Kiiche nie Thren Ausgangspunkt aus den Augen, den Fluchtpunkt, der die
Inspiration flir Thren Wunsch zu kochen war. Dieser Inspiration iiberlegt oder instinktiv zu folgen,
fithrt Sie Schritt fiir Schritt dahin, etwas Kostliches zu kreieren. Der Ausgangspunket ist Thr urspriing-
liches Verlangen — zum Beispiel nach einer bestimmten Zutat, einem Gericht oder einem Land. Mit
Spannung bereiten Sie Thre ersten Tomaten dieses Sommers zu; Sie haben Lust auf den Kisekuchen
Ihrer GroBmutter; oder Sie mochten sich mit einem Gericht zuriick nach Italien versetzen, um die
Aromen Thres letzten Urlaubs erneut zu genieB3en.

Die Rahmenbedingungen fur die Verwirklichung Thres Wunsches geben andere Faktoren vor:
Es kann die verfligbare Zeit sein (»Ich habe den ganzen Tag zum vergniiglichen Kochen zur Verfui-
gung« im Gegensatz zu: »Mir bleiben nur fiinfzehn Minuten, um etwas auf den Tisch zu bringen«),
das verfligbare Budget (z. B. 5 Euro pro Person im Gegensatz zu: »Geld spielt keine Rolle, also her
mit den Triiffeln«), der Anlass (Abendessen unter der Woche oder ein Geburtstagstest), Verfiigbarkeit
der Zutaten (der Nachbar hat Thnen frisches Gemiise aus seinem Garten gebracht), Saison (der erste
Spargel im Friihling oder der letzte Mais des Spitsommers), das Wetter (das Bediirfnis nach einem
kiihlenden Lunch an einem heilen Sommertag) oder weitere Faktoren.

Ihr Ausgangspunkt, egal welcher, hat immer einen Kern: Wollen Sie zum Beispiel zu einer Grill-
party einladen, um das herrliche Sommerwetter zu feiern, 16st dies eine Kette weiterer Uberlegun-

gen aus.
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—  Der Wunsch, einen heilen sonnigen Sommertag zu genieBen (Ausgangspunkt: Jahreszeit, Wetter)
— sommerliches Grillen (Verlangen)
— Freunde dazu einladen
—  Sich entspannen wollen (Zweck)
— kalte Getrinke servieren
— einige kalte Gerichte servieren
— Den am Morgen frisch auf dem Markt gekauften Mais verwenden (verfligbare Zutaten)
— Mais-Salsa zu gegrilltem Hihnchen oder Fisch servieren
— Maiskolben grillen
—  Gute Freunde zum Essen einladen (Giste)
— Hihnchen essen alle
— Vielleicht bringt jemand noch einen Fisch oder Hummer mit
— Den Ofen nicht einheizen miissen (angesichts bereits herrschender Hitze)
— Kochen im Freien, Grill anziinden
— nur auf der Herdplatte kochen (Wasser kochen)

Wenn Sie also mit Threm Beweggrund und dessen Kern beginnen, kénnen Sie alle weiteren Uberle-
gungen zu ihrem logischen Ende bringen und mit einer perfekten Mahlzeit, einem perfekten Anlass
aufwarten. Des einen Ausgangspunkt mag sein, gegrilltes Hihnchen mit Mais-Salsa im Garten zu ser-

vieren, des anderen, zu Hummer und gekochtem Mais im angenehm kiihlen Esszimmer einzuladen.

Gelegenheit, Anlass
Ein schnelles Abendessen nach einem hektischen Arbeitstag wird sich anders gestalten als ein gemiit-
liches Abendessen am Wochenende, mit mehr Zeit, um den sinnlichen Prozess des Kochens zu
genieBen. Behalten Sie bei der Planung des Essens den Anlass im Auge, unter dem Gesichtspunkt,
dass jede Mahlzeit zu etwas Besonderem oder etwas ganz Schlichtem gemacht werden kann. Die
Bestandteile eines Friihstiicks bekommen einen anderen Grad an Bedeutung, wenn sie fiir einen
besonderen Brunch verwendet werden. Ein schnelles Friihstiicksei mit Toast an einem Werktag kann
sich in ein Ei im Glas mit Schinken und Sauce Hollandaise auf Toast zu einem Brunch am Wochen-
ende verwandeln oder umgekehrt.

Ein wirklich besonderer Anlass — ein Geburtstag, ein Jahrestag, ein Feiertag — verlangt unbedingt
nach etwas dhnlich Besonderem, um ihn zu begehen. Wenn der Zeitmangel eine Rolle spielt, dann
ist auch ein Geburtstag nicht der Zeitpunkt, selbst eine Torte zu backen und aufwendig zu dekorie-
ren. Diese Tatsache konnte Sie aber auf die Idee bringen, eine Kilo-Packung vom Lieblingseis des
Geburtstagskindes zu kaufen, einige Niisse zu rosten und eine selbstgemachte Schokoladensauce zu

zaubern — was nur einige Minuten dauert im Gegensatz zu den Stunden des Tortenbackens.

Wetterverhdltnisse, Klima
Die jahreszeitliche Verfiigbarkeit hat einen Einfluss auf die Wahl der Zutaten, das Wetter darauf, wie
Sie sie zubereiten und servieren. An kalten Tagen wirmt man sich gerne mit langsam geschmorten
Gerichten, Suppen und Eintdpfen auf, und an wirmeren Tagen sorgt man fiir Kithlung, indem man
mehr drauBen grillt oder an besonders heillen Tagen schnell zubereitete oder kalte Gerichte serviert.

Wenn man das Wetter in seine Uberlegungen miteinbezieht, heiBt das, den Rhythmus der Natur
miteinbeziehen. Der einfachste Weg auf der Suche nach Ideen, was man kochen konnte, ist, aus dem
Fenster zu schauen und sich zu fragen, was man jetzt gerne essen wiirde. Wenn Sie an einem son-
nigen Sommermorgen aus dem Fenster blicken, reizt Sie dann eher ein heiller Haferbrei oder ein
Knuspermiisli mit Joghurt? Am Mittag, wenn die Temperatur steigt, liuft Thnen beim Gedanken an
heile Tomatensuppe das Wasser im Mund zusammen oder bei eisgekiihlter Gazpacho? Und ist am
Abend die Temperatur so weit gefallen, dass Sie den Backofen einschalten, um ein Hihnchen zu gril-

len, oder braten Sie es lieber kurz und schnell auf dem Herd?



Wie man die Essenz der Ingredienzien erkennt

Weill man erst einmal, was man kochen will, fithren die passenden Zutaten mit der richtigen Zube-
reitung zum idealen Gericht. Um die Ingredienzien richtig zuzubereiten, ist es unabdingbar deren
Essenz zu begreifen und zu wiirdigen. Was meinen wir, wenn wir von der »Essenz« einer Zutat spre-
chen? Zu jeder Zutat gibt es gewisse gedankliche Assoziationen, und aus der Summe dieser Assozia-
tionen ergibt sich die Essenz einer Ingredienz. Diese Essenz ist mehr als nur ihr Geschmack.

Nehmen wir zwei Ingredienzien als Beispiel, beide salzig:

Was fillt Thnen ein, wenn Sie an Sojasauce denken? AuBer ihrer Salzigkeit konnen gedankliche
Verbindungen zu Asien (als Region) hergestellt werden, zu Reis (dafiir tibliches Wiirzmittel) und/oder
zu Schalotten (passende Zutat).

‘Was fillt Thnen ein, wenn Sie an Parmesan denken? Abgesehen von dessen Salzigkeit (Geschmack)
konnen gedankliche Verbindungen etwa zu Italien hergestellt werden (Region), zu Nudeln und
Pizza (dafiir tibliche Zutat/Wiirzmittel) und/oder Basilikum und Tomaten (passende Zutaten).

Nattirlich gibt es auch Ingredienzien, wie etwa Huhn, Knoblauch oder Zwiebeln, die auf der
ganzen Welt verwendet werden und die dank ihrer Vielseitigkeit als neutral bezeichnet werden kon-
nen; viele Zutaten jedoch sind tief in bestimmten gedanklichen Zuordnungen verwurzelt.

Zu den Hauptmerkmalen der Essenz einer Ingredienz gehdren deren jahreszeitliche Verflig-
barkeit, ihr Geschmack, ihre geschmackliche Intensitit, die der Zutat innewohnende Eigenschaft
oder der Zweck, ihre regionale Verwurzelung, ihre relative Dichte wie auch ihre geschmackliche
Verwandtschatt. Obwohl nicht jeder dieser Faktoren, abhingig vom jeweiligen Gericht, gleich zu
gewichten ist, sollte beim Kochen doch gewihrleistet sein, dass all diese Faktoren im Umgang mit
den Zutaten berticksichtigt werden.
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Jahreszeitliche Verfiigbarkeit
Mit Ingredienzien zu deren bester Erntezeit zu kochen, ist ein so wichtiger Grundsatz des guten
Kochens, dass er hiufige Wiederholung vertrigt. Es gibt heute tiberall Geschifte, in denen nahezu
jede Zutat zu fast jeder Jahreszeit erhiltlich ist. Die bloBe Verfligbarkeit bietet jedoch keine Garantie
fir Qualitit.

Jede Jahreszeit bringt eine andere Palette an Ingredienzien hervor, mit verschiedenen Mog-
lichkeiten, sie zuzubereiten und zu servieren. An klassischen Feiertagsgerichten ldsst sich erkennen,
wie man jahrzehntelang der Jahreszeit Rechnung getragen hat: Stellen Sie sich ein Spargelschaum-
stippchen und eine Lammkeule, gefolgt von Erdbeeren mit Schlagsahne, zu Ostern vor; oder eine
Kiirbissuppe und einen herzhaften Rehpfeffer im Herbst. Jede Jahreszeit verlangt auch ihre eigenen
Getrinke; im Sommer sind beispielsweise eher leichtere Weil3- und Roséweine gefragt, im Winter

mehr die schwereren Roten.

Geschmack
Jedes Nahrungsmittel hat seinen typischen Geschmack (Bananen schmecken sti}) und seinen tat-
sichlichen Geschmack, der aufgrund seines Alters oder Reifegrades entsteht. Eine Banane zum Bei-
spiel kann, wihrend sie reift und ihre Schale von Griin tiber Gelb zu Braun wechselt, immer stiler
werden. Daher ist es dullerst wichtig, beim Kochen die Zutaten zu probieren.

Tut man das nicht und unterlisst es daher, kleine Anderungen vorzunehmen (z. B. bei sehr reifen
Bananen die Zuckermenge zu verringern), wird den Gerichten die Ausgewogenheit fehlen. Sogar
scheinbar dhnliche Zutaten (wie normaler Essig im Gegensatz zu Balsamicoessig oder italienisches
im Gegensatz zu thailindischem Basilikum) kénnen grundverschieden sein.

Relative Dichte
In Bezug auf Wein weill man darum, wie wichtig es ist, den Korper oder die Dichte eines Weines zu
verstehen. Dies gilt auch fiir die relative Dichte der verschiedenen Speisen.

Dichte und Jahreszeit gehen oft Hand in Hand, da es uns im Sommer nach leichteren und, wenn
die Temperaturen fallen, nach schwereren Gerichten verlangt. Die Lust auf Leichtes ldsst sich im
Sommer mit einem frischen griinen Salat an einer leichten Vinaigrette und mit etwas Hithnchen
oder Garnelen darauf stillen. Unsere Wintergeliiste nach Handfestem und Wirmendem gehen eher
in die Richtung eines deftigen Eintopfes, mit rotem Fleisch und Wurzelgemiise simig eingekocht.

Nachfolgend einige Beispiele von Zutaten, die sich einerseits flir warmere gegentiber kiihleren Jah-
reszeiten oder Tagen eignen, wie auch flir den Appetit nach Leichtem im Gegensatz zu Schwererem:

Leicht Mittel Schwer
WeiBweine Riesling Sauvignon Blanc Chardonnay
Rotweine Pinot Noir Merlot Cabernet Sauvignon
Gemiise Kopf-/Blattsalat Karotten Knollensellerie
Getreide Couscous Reis Bulgur
Obst Wassermelone Apfel Bananen
Meeresfriichte/Fisch Krabben, Seezunge Lachs, Thunfisch
Weifies Fleisch Huhn, Schwein, Kalb
Rotes Fleisch Rind, Lamm, Wild
Saucen Zitronen-/Limetten- Butter/Rahm (Sahne), Kraftiger Fleischfond

Vinaigrette

Olivenol



Geschmackliche Intensitdt
Die geschmackliche Intensitit ist ein wichtiger Gesichtspunkt im Hinblick auf die Essenz einer
Zutat. Stellen Sie sich den Regler einer Stereoanlage vor, an dem die Stufe 1 das »leise« Wiirzen
mit gehackter Petersilie bedeutet und die 10 das »laute« mit einer Menge frisch gehackter Haba-
nero-Chilis. Sie werden beide in vollig unterschiedlicher Weise verwenden, um hochst unterschied-
liche Ergebnisse zu erzielen, in dem Bestreben die unverzichtbare Ausgewogenheit des Gerichtes zu
gewihrleisten.

Handelt es sich also bei der Zutat, die Sie verwenden um eine »leise«, gemiBigte oder »laute«
Ingredienz? Man muss sich der »Lautstirke« oder Intensitit einer Zutat bewusst sein, wenn man sie
mit anderen kombinieren will. Ist ein Gericht derart tiberwiirzt, dass man seine Essenz nicht mehr

schmecken kann, dann stimmt damit etwas nicht. Nachfolgend einige Beispiele:

Proteine

Leicht und/oder »leise«: Fisch, Schalentiere, Tofu

Mittel und/oder gemiBigt: weilles Fleisch (Huhn, Schwein, Kalb)
Schwer und/oder »laut«: rotes Fleisch (Rindfleisch, Lamm, Wildbret)

Kochtechniken

Leicht und/oder »leise«: pochieren, dimpfen
Mittel und/oder gemiBigt: braten, sautieren
Schwer und/oder »laut«: diinsten, schmoren

Kriuter

Leicht und/oder »leise«: Petersilie, Kerbel

Mittel und/oder gemiBigt: Dill, Zitronenthymian
Schwer und/oder »laut«: Rosmarin, Estragon

Wesentliche Eigenschaft der Zutat, Zweck
Verschiedene geschmackliche Ausrichtungen haben verschiedene Funktionen. Salzigkeit regt den
Durst an (denken Sie an all die gesalzenen Erdniisse, die es in Bars gratis gibt!), Siure stillt den Durst
(Limonade). Salziges macht Appetit, was in Appetithappen zur Geltung kommt. Bitteres regt den
Appetit ebenfalls an und kann andere Geschmacksrichtungen, mit denen es kombiniert wird, her-
vorheben, wobei es dem Gericht zusitzlich eine leichtere Note verleiht. Siure wirkt erfrischend und
gibt jedem Gericht einen Hauch von Frische. Stile sittigt bekanntlich und bildet als siifes Dessert
oder zumindest als siile Beigabe (etwa in Form von Honig oder Feigen zur Kiseplatte) den idealen
und bei uns schon fast iiblichen Schlusspunkt einer vollstindigen Mahlzeit.

Bestimmte Gewiirze wie Zimt und Muskatnuss werden als »wirmend« empfunden; ihre Bei-
gabe in Gerichten kann daher den Zweck haben, diesen eine wirmende Komponente zu verleihen,
die besonders an kalten Tagen geschitzt wird. Ebenso gibt es »kiihlende« Zutaten (wie Gurke und
Minze), die in gleicher Weise gezielt verwendet werden kann.

Sich der einer Ingredienz innewohnenden Eigenschaft bewusst zu sein, hilft Thnen, sie best-
moglich einzusetzen und ungliickliche Fehlpaarungen von Aroma und Zweck zu vermeiden. Noch
heute erinnern wir uns an einen ansonsten kostlichen Salat aus roten Beten, der derart sii3 war, dass
er uns den Appetit flir den Rest der Mahlzeit raubte.

Region als Bezugspunkt
Einer der einfachsten Wege zu gelungenen Aromenverbindungen in der Kiche ist, eine Region
als Bezugspunkt festzulegen fiir das, was Sie kochen wollen. Die Region zu beriicksichtigen, ist fiir

die passende geschmackliche Zusammenstellung von gleicher Bedeutung, wie es die jahreszeitliche
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Verfiigbarkeit flir gutes Kochen ist. Der Satz »Was nebeneinander wichst, passt auch zueinander«
besitzt als Leitfaden nach wie vor Giiltigkeit. Sich zu vergegenwirtigen, auf welcher Landeskiiche
das Gericht basieren soll, grenzt die Wahl der Zutaten ein, was meist von Vorteil ist! Da Huhn zum
Beispiel auf der ganzen Welt vertreten ist, wird man sich bei einem Hiihnergericht erst einmal ent-
scheiden miissen, aus welcher Ecke der Welt man seine Anregung bezieht. Soll das Gericht in Frank-
reich beheimatet sein, servieren Sie es mit einer Senf-Sahne-Sauce, oder lieber in Mexiko, dann gibt
es eine scharfe Salsa dazu. Die Beilagen, die Sie dazu reichen, werden die regionale Ansiedlung des
Gerichtes noch unterstreichen. Wiren gekochte neue Kartoffeln dazu das Richtige oder eher Reis
und Bohnen?

Zusammenpassende Aromen

Eine Ingredienz, die ohne jegliches Beiwerk serviert wird, kann etwas Kostliches sein, egal ob es sich
um eine siile Frucht zu ihrem besten Reifegrad handelt oder um eine seidig glinzende hauchdiinne
Scheibe rohen Fisch als Sashimi. Doch in Wirklichkeit gibt es perfekte Lebensmittel leider nur allzu
selten — und nur wenige, deren Aroma sich allein mit einer Prise hiervon oder einem Spritzer davon
auf die Spriinge helfen lasst. Etwas Zucker verstiarkt das Aroma von Erdbeeren. Ein Spritzer Limette
hebt die Siile einer Melone hervor. Ein paar Tropfen Essig bilden einen wohlschmeckenden Kon-
trast zu gesalzenen Pommes frites.

Zu wissen, welche Kriuter, Gewlirze und sonstige Wiirzmittel das Aroma dessen, was Sie kochen,
am besten zur Geltung bringen, gehort zu den wichtigsten Kenntnissen eines Kochs. Nicht ohne
Grund serviert man Tomaten mit Basilikum und Lamm mit Minze. Das Vergniigen besteht darin,
die klassische Paarung herauszufinden und sie dann auf eine (scheinbar) neue Art zu prisentieren.
Ohne Basilikum kann man sich Tomaten im Sommer kaum vorstellen. Man kann sie aber zusitzlich
auch mit etwas Schnittlauch, Minze oder Gewiirzsumach servieren, was ihnen eine neue Dimension
verleiht.

Auf den folgenden Seiten beschiftigen wir uns mit klassischen und mit modernen Aromen-
kombinationen, wie sie die Profis und Chefkoche in den letzten Jahren und Jahrzehnten erprobt
haben. Die hier beschriebene Sprache und Syntax der Ingredienzien erdftnet Thnen den Zugang
zum gesammelten Wissen, der Erfahrung und dem verlisslichen Urteil einiger der kreativsten und
ideenreichsten zeitgendssischen Koche und Kiichenchefs.
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DIE GESCHMACKS- UND AROMENVERBINDUNGEN
VON ABIS Z

»Gut zu kochen hingt nicht davon ab, ob das Gericht groff oder klein,

teuer oder billig ist. Beherrscht man sein Metier, kann aus einem Stiick Sellerie
oder aus eingesalzenem Kohl eine herrliche Kostlichkeit entstehen;

beherrscht man sein Metier aber nicht, so nutzen einem all die seltenen
Leckerbissen der Erde, des Meeres oder des Himmels nichts.«

Yuan Mei, chinesischer Dichter, 18. Jahrhundert

Wenn Sie sich in der Kiiche schopferisch betitigen, kann der Anstof3, ein Gericht oder ein Menii

zu kreieren, buchstiblich alles und jedes sein. Es mag die jahreszeitliche Verfiigbarkeit einer gewissen

Zutat sein — sei es Gemiise, Friichte, Fleisch oder Meerestiere — oder eine bestimmte Zubereitungs-

art, wie zum Beispiel im Sommer etwas zu grillen oder im Winter etwas zu schmoren. Vielleicht

haben Sie auch Lust auf die Aromen eines bestimmten Landes oder einer Region: auf Knoblauch

und Kriuter der Provence oder auf Knoblauch und Ingwer, wie man sie in Asien verwendet. Oder

Thr Beweggrund ist einfach nur Neugier, der Drang mit einer neuen Zutat oder Technik zu experi-

mentieren.

Davon ausgehend haben wir in den nachfolgenden Listen von A bis Z, von Achiotesamen bis

zu Zwiebeln, ein dhnlich breites Spektrum an Ausgangspunkten zusammengestellt: die Jahreszeiten

(mit speziellen Auflistungen flir Frithling, Sommer, Herbst und Winter), eine umfangreiche Vielfalt

von Gemiisen, Friichten, Fleisch, Meeresfriichten und anderen Ingredienzien, Dutzende von Linder-

kiichen und — dies vor allem — eine breitgeficherte Aufstellung von gingigen bis zu ausgefallenen

Aromen, Gewlirzen und Wiirzzutaten — von Avocadodl tiber Fenchelpollen bis zu Kaffirlimetten-

blittern —, einschlieBlich Dutzender verschiedener Salze, Pfefferarten, Kriuter, Gewiirze, Ole und

Essigsorten.

Wir haben, wo immer méglich und sinnvoll, die ausschlaggebenden Aspekte der jeweiligen Zuta-

ten herausgearbeitet und zusammengefasst: ihre beste Erntezeit, thre vorherrschende Geschmacks-

richtung, ihre relative Dichte, ihre Geschmacksintensitit und ihre wesentliche Eigenschaft oder

den Verwendungszweck. Zusitzlich werden Sie iiber deren beste Zubereitungsart informiert und

bekommen einige niitzliche Tipps, die Sie bei der Verarbeitung beherzigen sollten. Manche Zutaten

eignen sich nur fiir eine bestimmte Art der Zubereitung. Im Gegensatz zu Huhn, das dank seiner

Vielseitigkeit auf viele verschiedene Arten zubereitet werden kann, wird man einen zarten Fisch nur

sanft garen oder sogar roh essen, deftigere Fleischpartien wird man dagegen braten oder schmoren.

Die folgenden Listen befihigen Sie durch das verwendete Einstufungssystem dazu, herausragende

Verbindungen zu erkennen, mit den Qualititen und Kombinationen zu spielen und lohnende neue

Aromenverbindungen auszuprobieren.
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1) Klassiker

Zutaten, die fett, in GROSSBUCHSTABEN und mit einem Stern versehen sind (*),

sind herausragende, seit Jahrhunderten geschatzte Klassiker.

Diese perfekten Verbindungen machen etwa ein oder zwei Prozent der Paarungen aus.

2) Sehr empfehlenswerte Verbindungen
sind in GROSSBUCHSTABEN und fett gedruckt.

3) H&ufig empfohlene Verbindungen
Eintrdge in Fett, doch ohne GrofSbuchstaben, wurden von den befragten Kiichenchefs besonders
hadufig empfohlen.

4) Empfehlenswert und einen Versuch wert
sind Paarungen, die in normaler Schrift stehen.

Jahreszeit: Die beste Jahreszeit fiir diese Zutat.

Geschmack: Der vorherrschende Geschmack einer Zutat, z. B. bitter, salzig, sauer, stif.
Wirkung: Die einer Zutat innewohnende Eigenschaft, z. B. kithlend gegeniiber warmend.
Gewicht: Die relative Dichte einer Zutat, von leicht bis schwer.

Intensitdt: Die relative Intensitdt des Aromas einer Zutat, von fein tiber mittel bis stark.
Techniken: Die verbreitetsten Zubereitungstechniken fiir eine Zutat.

Tipps: Vorschldge zur Verwendung einer Zutat.

Aromenkombinationen: Gruppen von Aromen, die besonders gut zusammenpassen.

Zu vermeiden: Aromen, die nicht dazu passen.
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Hin und wieder sind Aromenkombinationen aufgeftihrt, die zu vermeiden sind, damit der Geschmack

der betreffenden Hauptzutat nicht tiberdeckt oder konkurrenziert wird.

Bei vielen Eintrigen sind »Aromentrios« und weitere »Aromengruppen« angegeben, um auf passende

Aromenkombinationen hinzuweisen, die aus mehr als zwei Bestandteilen bestehen.

SchlieBlich finden Sie auch da und dort aufschlussreiche Randbemerkungen iiber Kochtechniken und
praktische Erfahrungen in der Kiiche. Sie stammen alle von den fuir dieses Buch befragten Kéchen
und Kiichenchefs (siche Seite 272—-275). Diese Hinweise sollen Thnen dabei helfen, nicht nur das
Was des Kombinierens von Aromen zu erlernen, sondern auch das Warum und das Wie zu erkennen.

Richten Sie Ihr Augenmerk auf die Unterschiedlichkeit der Ingredienzien. Nicht jedes Salz und
jeder Essig ist gleich. Wenn Sie Thre Auswahl vervollkommnen, vervollkommnen Sie auch die Quali-

tit der Aromen, die Sie erschaffen.

Wir haben Tausende von Stunden damit zugebracht, Dutzende der innovativsten Kiichenchefs
und andere Experten nach den Aromenkombinationen zu befragen, die sie empfehlen wirden.
Wir haben das Gedichtnis dieser Experten durchforstet — wie auch deren Speisekarten, Websi-
tes, Kochbiicher sowie uns anderweitig empfohlene Biicher, um Einsicht in deren Vorgehensweise
zu erlangen. AnschlieBend fassten wir ihre Ratschlige in den folgenden leicht verstindlichen und
benutzerfreundlichen Auflistungen zusammen. Diese Listen stellen eine Fundgrube an Kombinati-
onsvorschligen dar, aus der Sie in Threr eigenen Kiiche schopfen kénnen.

Mit den folgenden Listen werden Sie in der Lage sein, buchstiblich jede Zutat besser zur Gel-
tung zu bringen oder die Aromen jeglicher Kiichen dieser Welt nachzuempfinden. Dieses Buch wird
Thre eigene Kreativitit befliigeln, ob Sie nun eine fiir Sie neue Ingredienz ausprobieren oder nach
Anregungen im Umgang mit einer Zutat suchen, die Sie schon tausendmal verwendet haben, hier
werden Sie aufschlussreiche Tipps und Kombinationsmdéglichkeiten im Uberfluss finden.
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ACHIOTE-SAMEN (Samen des

Anatto- oder Orleansstrauchs)

Fisch

Garnelen

Huhn

Knoblauch

Mexikanische Kiiche

Rindfleisch

Schalentiere (z. B. Hummer,
Garnelen)

Schweinefleisch

Wildgefliigel (z. B. Wachtel)

Zitrusfriichte (z. B. Bitterorange)

Aromenkombinationen
Achiote + Schweinefleisch +

Bitterorange

Linsen

Majoran

Muskatbliite

Okra

Petersilie

Pfirsiche (zusammenziehend-siif3)

Pflaumen (zusammenziehend-siif3)

Reismelde

Rhabarber

Roggenbrot

Safran

Spargel

Sprossen

Tee

Trauben (zusammenziehend-siif3-
sauer)

Walniisse

ADSTRINGENZ
Geschmack: zusammenziehend
Wirkung: kiithlend

Apfel (zusammenziehend-siiB)

Artischocken

Bananen, unreif (zusammenzie-
hend-stif3)

Basilikum

Beeren

Birnen (zusammenziehend-siil3)

Blumenkohl

Bohnen

Brokkoli

Buchweizen

Cashewniisse

Cranberries

Feigen (zusammenziehend-siif3)

Friichte: getrocknet, roh, unreif

Gemiise

Gemiise, roh

Granatipfel (zusammenziehend-
stil-sauer)

Haselniisse

Honig

Kaffee

Kaki

Kohlriiben

Kopfsalat

Kriuter

Kurkuma
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AFGHANISCHE KUCHE
Brot

Chilischoten

Dill

Fenchel

Friichte, besonders getrocknet
Gerste

Gurke

Ingwer

Joghurt

Kardamom

Kebab

Koriander
Kreuzkiimmel
Kurkuma

Lamm

Mandeln

Minze

Nelken

Niisse (z. B. Mandeln)
Pilze

Reis, Basmati

Sesam

Teigwaren

Tomaten und Tomatensauce
Trauben

Zimt

Aromenkombinationen
Mandeln + Kardamom + Zucker
Gurke + Minze + Joghurt

AFRIKANISCHE KUCHE (siehe auch

Athiopische/Marokkanische Kiiche)

Bananen

Chilischoten, besonders Westafrika

Eintépfe mit Fleisch oder Gemiise

Erdniisse

Fisch, besonders an den Kiisten

Friichte, besonders tropisch

Griin-/Blattgemiise, besonders
gedimpft, geschmort

Huhn

Hilsenfriichte, besonders Schwarz-
augenbohne

Knoblauch

Kochbananen

Kokosnuss

Mais

Mango

Melone

Okra

Papaya

Paprika

Schmorgerichte

Suppen

SiiBkartoffeln

Tomaten

Wassermelonen

Yamswurzeln, besonders
Westafrika

Ziege

Zwiebeln

AFRIKANISCHE KUCHE (NORDEN)
(siehe auch Marokkanische Kiiche)
Aubergine

Couscous

Fisch

Gediinstete Gerichte

Gurken

Huhn

Kichererbsen

Knoblauch

Kreuzkiimmel

Lamm

Minze

Paprikaschoten

Petersilie

Reis

Schmorgerichte



Tomaten
Weizen

Aromenkombinationen
Kreuzkiimmel + Knoblauch +
Minze (besonders Nordostafrika)

AFRIKANISCHE KUCHE (SUDEN)
Bockshornklee
Bohnen
Chilischoten
Eintopte
Erbsen

Ingwer
Karotten
Knoblauch
Kiirbis
Kurkuma
Lamm

Nelken
Tomaten

Zimt

Zwiebeln

Aromenkombinationen
Lamm + Chilischoten + Knob-
lauch + Zwiebeln

AFRIKANISCHE KUCHE (WESTEN)
Bananen
Chilischoten
Erdniisse

Gediinstete Gerichte
Huhn

Kochbananen

Mais

Mango

Okra

Papaya
Paprikaschoten

Reis
Schmorgerichte
Suppen
Stikartoffeln
Tomaten

Weizen
Yamswurzeln

Ziege

Aromenkombinationen
Chilischoten + Erdniisse +Tomaten

AHORNSIRUP
Geschmack: suil3, bitter
Wirkung: kiithlend
Gewicht: mittel-schwer
Intensitit: mittel—stark

Ananas

Anis

Apfel

Aprikosen

Backpflaumen
Backwaren (z. B. Lebkuchen)
BANANEN

BIRNEN

Butter

Buttermilch

Datteln

Desserts

Eiscreme: Kaffee-,Vanille-
Englische Creme (Vanillecreme)
Ente

Erdbeeren

Esskastanien

Feigen, besonders getrocknet
Foie gras

French Toast

Frischkise

Friichte

Friihstiick, Brunch
Haferflocken

Haselniisse
HEIDELBEEREN
Himbeeren

Ingwer

Joghurt

Kaffee

Kaki

Kanadische Kiiche
Karamell

Karotten

Kiirbis

Limette, Saft
Macadamiantisse
Maissirup

Mandeln

Mascarpone

Muskatnuss
Nektarinen
Neuengland-Kiiche
Niisse

Orange
PECANNUSSE
Pfannkuchen
Pfirsiche

Pflaumen

Quitte

Rahm (Sahne)
Rhabarber
Rosinen

Rum: braun, weil3
Schinken
Schokolade, besonders dunkel, weil3
Schweinerippchen
Speck

Sternanis
SiiBkartoffeln

Tee

Truthahn

Vanille

Waffeln
WALNUSSE
Whisky

Zimt

Zitrone, Saft
Zucker: hellbraun, roh, weil3
Zwiebeln

Zu vermeiden
Zucker, dunkelbraun, da er in
Verbindung mit Ahornsirup zu

intensiv ist.
Aromenkombinationen

Ahornsirup + Heidelbeeren +
Zitrone
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Ahornsirup + Butter +
Schokolade + Rahm (Sahne)

Ahornsirup + Karamell +
Pecanniisse

Ahornsirup + Mascarpone +

Pistazien

AMARETTO (stBer Mandellikor)
Aprikosen

Butter

Haselniisse
Italienische Kiiche
Kaffee

Kirschen

Mandeln

Pfirsiche

Rahm (Sahne)
Schokolade
Schweinefleisch
Zucker

ANANAS

Jahreszeit: Winter—-Sommer
Geschmack: siil3

Gewicht: mittel

Intensitit: mittel

Techniken: roh, pochieren, sautie-

ren, braten, backen, grillen

Ahornsirup

Aprikosen

Avocado

Backwaren

BANANEN

Basilikum

Bayrische Creme

Brandy

Brunnenkresse

Butter, ungesalzen

Cashewntisse

Cayennepfeffer

Chilischoten: frisch, getrocknet,
rot, griin (z. B. Jalapefio)

Cognac

Cointreau

Curry

Eiscreme

Erdbeeren
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Essig, Reis-

Fenchelsamen

Fleisch

Friichte, tropisch

Gefliigel

Granatipfel

Grand Marnier

Grapefruit

Himbeeren

Honig

Huhn

Ingwer

Joghurt

Karamell

Kardamom

Kise: Blauschimmel

Kirschwasser

Kiwi

KOKOSNUSS: Fruchtfleisch,
-milch

Koriandergriin

Kumquats

LIMETTE: abgeriebene Schale,
Saft

Macadamiantisse

MANGOS

Marinaden

Meeresfriichte (z. B. Garnelen)

Minze

Nelken

Olivenol

Orangen: Frucht, Marmelade

Papaya

Passionsfrucht

Pfeffer, schwarz

Piment

Pistazien

Rahm (Sahne)

Reis/Reispudding

Rosmarin

RUM

Safran

Salate, Obst-

Salz, besonders Fleur de Sel

Schalotten

Schinken

Schokolade

Spinat

Sternanis

SiiBkartoffeln

Szechuanpfeffer
Tamarinde

Tapioka

VANILLE

Walntisse

Wein, sti} (z. B. Vin Santo)
Zimt

Zitrone: abgeriebene Schale, Saft
Zitronengras

ZUCKER: braun, weil}
Zwiebeln, rot

Aromenkombinationen

Ananas + Avocado + Brunnenkresse

Ananas + Banane + Ingwer + Rum +
Zucker +Vanille

Ananas + Beeren + Zitrusfriichte +
Mangos + Sternanis

Ananas + Kokosnuss + Honig +
Orangen

Ananas + Eiscreme + brauner
Zucker + Vanille

Ananas + Limette + Zucker

Ananas + Madeira + brauner
Zucker +Vanille

Ananas + Rum + Zucker

Ananas + Rum +Vanille + Walniisse



ANGELIKA (Engelwurz)

Geschmack: bitter, siif3

Intensitat: stark

Tipps: Erst gegen Ende des
Kochvorgangs hinzufiigen; zum
Backen verwenden.

Hilft bei sehr sauren Friichten, die

Zuckermenge zu reduzieren.

Anis

Aprikosen
Desserts
Eiscreme
Englische Creme (Vanillecreme)
Fisch

Friichte
Haselntisse
Himbeeren
Ingwer: frisch, kandiert
Lavendel

Likore

Mandeln
Meeresfriichte
Muskatnuss
Orangen

Pfeffer, schwarz
Pflaumen

Pilze

Rahm (Sahne)
*RHABARBER
Salate

StiBwaren
Wacholderbeeren

Zitronenmelisse

Aromenkombinationen
Angelika + Rahm (Sahne) + Rha-
barber

ANIS (siehe auch Sternanis
und Fenchel)

Wirkung: wirmend
Gewicht: leicht—mittel
Intensitat: fein—stark

Tipp: Zu Anfang des Kochens

hinzuftugen.

Ananas

Apfel

Backpflaumen

Backwaren, besonders Kuchen,
Kekse

Birnen

Blumenkohl

Brot, besonders Roggenbrot

Chinesische Kiiche

Datteln

Desserts

EINTOPFE, BESONDERS MIT
FISCH

Ente

Erdbeeren

Esskastanien

Feigen

Fenchelsamen

FISCH

Friichte

Gemiise, Wurzelgemiise

Haselniisse

Ingwer

Kaffee

Kardamom

Karotten

Kise, besonders Ziege

Kleingebick

Knoblauch

Kohl

Krebse

Kreuzkiimmel

Kuchen

Kiirbis

Linsen

Mandeln

Marokkanische Kiiche

Mayonnaise

Mediterrane Kiiche

Melone

Mixed Pickles

Muscheln

Muskatnuss

Nahostliche Kiiche

Nelken

Niisse

Orangen

Pastinaken

Pfeffer

Pfirsiche

Pflaumen

Piment

Portugiesische Kiiche
Provenzalische Kiiche
Quitten

Rahm (Sahne)
Rhabarber

Ricotta, Quark
Rosinen

Rote Bete (Rande)
Sauerkraut
Schalentiere
Schweinefleisch
Skandinavische Kiiche
Sternanis

Suppe, besonders Fischsuppe
Stikartoffeln

Tee

Vanille
Vietnamesische Kiiche
Walntisse

Waurstwaren

Zimt

Zitrone

Zucker

Zuckerrohrmelasse

ANIS-RIESENYSOP (Agastache
anisata, A. foeniculum)
Jahreszeit: Spitfrihling-Sommer
Geschmack: sii3

Gewicht: leicht—mittel
Intensitit: fein—mittel

Aprikosen

Basilikum

Beeren, besonders Blaubeeren
Birnen

Bohnen, griin
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Eiscreme

Englische Creme (Vanillecreme)

Estragon

Fenchelknollen

Fisch

FRUCHTE, BESONDERS
SOMMER -

Gemiise, Wurzelgemdiise

Getrianke

Himbeeren

Honig

Huhn

Johannisbeeren

Karotten

Kerbel

Kirschen

Krabben

Kiirbis, Winter-

Lavendel

Lychees

Majoran

Melonen

Minze

Nektarinen

Orangen

Pastinaken

Petersilie

Pfirsiche

Pflaumen

Rahm (Sahne)

Reis

Rote Bete (Rande)

Salat: griin, Frucht-

Schalentiere (z. B. Garnelen)

Schweinefleisch

Spinat

Steinfriichte (z. B. Pfirsiche)

Stikartofteln

Tees

Tomaten

Wassermelone

Zitrone

Zucchini

APFEL
Jahreszeit: Herbst

Geschmack: sii3, zusammenzie-
hend
Wirkung: kiithlend
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Gewicht: mittel

Intensitit: fein—mittel

Techniken: diinsten, dimpfen, sau-
tieren, karamellisieren, frittieren
(z. B. in Ausbackteig), backen

Ahornsirup

Ananas

Apfelsaft, -wein

Apfelbrand

Aprikosen, getrocknet, Marmelade,
Piiree

Armagnac

Auberginen

Backpflaumen

Baiser

Birnen

Blatterteig

Bourbon Whisky

Brioche

Brombeeren

BUTTER, UNGESALZEN

CALVADOS

Cognac

Cointreau

Cranberries

Creme fraiche

Currypulver

Datteln

EISCREME

Englische Creme (Vanillecreme)

Ente

Erdnuss und Erdnussbutter

Essig, Apfel-, Himbeer-

Esskastanien

Estragon

Fenchel

Franzosische Kiiche, besonders
Normandie

Friséesalat

Gans

Gefliigel

Granatipfel

Haferflocken

Hafermehl

Haselnuss

Honig, besonders Kastanien-,
Wildblumen-

Huhn

Ingwer

Joghurt

Johannisbeeren, besonders
schwarze, und Johannisbeergelee

Karamell

Kardamom

Kise: Camembert, Cheddar,
Gruyere, Ziege

Kirschen: frisch, getrocknet

Kirschwasser

Kohl, Rot-

Koriander

Kreuzkiimmel

Kiirbis

Lavendel

Lorbeerblatt

Lychees

Madeira

Mandeln

Mayonnaise

Meerrettich

Melasse

Miirbteiggebick

Muskatnuss

Nelken

Niisse

Ol: Haselnuss-, Oliven-, Raps-,
Walnuss-

Orange: abgeriebene Schale, Saft

Pecanniisse

Petersilie

Pfeffer, schwarz

Pflaumen

Piment

Pinienkerne

Pistazien

Quitten

RAHM (SAHNE)

Reis und Reispudding

Rhabarber

Rindfleisch

Rosinen, besonders kernlos, weil3

Rosmarin

RUM: BRAUN, WEISS

Salat: griin, Obst-

Salz

Sauerkraut

Sauerrahm (saure Sahne)

Schnittlauch

Schweinefleisch

Sellerie



Sellerieknolle

Senf

Sherry

Speck

Sternanis

Suppen

SiBkartoffeln

Tartes/Kuchen

Thymian

Vanille

Verjus

WALNUSSE

Wein, rot, trocken weil3

Wermut

*ZIMT

ZITRONE: ABGERIEBENE
SCHALE, SAFT

Zitronenthymian

ZUCKER: BRAUNER,
WEISSER

Zwiebeln, besonders Friihlings-, rot

Aromenkombinationen

Apfel + Mandeln + Karamell

Apfel + Mandeln + Armagnac +
Creme fraiche + Rosinen

Apfel + Aprikosen + Pinienkerne +
Rosmarin

Apfel + brauner Zucker + Rahm
(Sahne) + Walniisse

Apfel + Calvados + Cranberries +
Ahornsirup

Apfel + Karamell + Zimt

Apfel + Karamell + Zimt + Dat-
teln + eingelegte Zitronen +
Quitten + Ras el-Hanout +
Vanille

Apfel + Karamell + Erdniisse

Apfel + Karamell + Pecanniisse

Apfel + Karamell + Pistazien +
Vanille

Apfel + Sellerie +Walniisse

Apfel + Zimt + Cranberries

Apfel + Zimt + dunkle Schokolade +
Yamswurzel

Apfel + Rahm (Sahne) + Ingwer

Apfel + Ingwer + Haselniisse

Apfel + Ingwer + Zitrone +
Quitte + Zucker

Apfel + Honig + Zitronenthymian

Apfel + Rosinen + Rum

Apfel + Rotkohl + Zimt

APRIKOSEN ALLGEMEIN
Jahreszeit: Sommer
Geschmack: sii3

Gewicht: mittel
Intensitit: mittel
Techniken: roh, pochieren,

diinsten, backen, grillen

Ahornsirup

Amaretto

Ananas

Anis

Apfel

Aprikosenschnaps

Backpflaumen

Baiser

Bananen

Brandy

Brombeeren

Butter, ungesalzen

Cayennepfefter

Cognac

Cranberries

Eintopfe, mittlerer Osten

EISCREME, besonders Vanille-

Englische Creme (Vanillecreme,
z. B. Créme briilée)

Ente

Erdbeeren

Essig, Rotwein-

Foie gras

Gebrannte Niisse

Gefliigel

Haferflocken und Hafermehl

Haselniisse

Heidelbeeren

Himbeeren

Honig

Huhn
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Ingwer

Joghurt

Kaffee und Espresso

Karamell

Kardamom

Kise (z. B. Brie, Reblochon)

Kisekuchen

Kirschen

Kirschwasser

Knoblauch

Kokosnuss

Koriander

Lamm

Likore: Aprikosen-, Nuss-

MANDELN

Marokkanische Kiiche

Mascarpone

Mediterrane Kiiche

Minze (Garnitur)

Muskatnuss

Nektarinen

Niisse

Orangen: abgeriebene Schale,
Saft

Orangenlikor

Pfeffer, schwarz

Pfirsiche

Pflaumen

Piment

Pinienkerne

Pistazien

RAHM (SAHNE)

Reispudding

Ricotta, Quark

Rosinen

Rosmarin

Rum

Safran

Salate, besonders griin, Frucht-
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Sauerrahm (saure Sahne)

Sauternes

Schokolade, weil3

Schweinefleisch

Tee: Apfel, Aprikose, Earl Grey

*VANILLE

Walnitisse

Wein, Sul3-, Weil3-

Wild

Zimt

ZITRONE: abgeriebene Schale,
Saft

Zitronenverbene

ZUCKER: braun, weil3

Zwiebeln, besonders gelb

Aromenkombinationen

Aprikosen + Mandeln + Rahm
(Sahne) + Zucker

Aprikosen + Mandeln + Baiser +
Moscato d’Asti

Aprikosen + Apfel + Pinienkerne +
R osmarin

Aprikosen + Cranberries + weil3e
Schokolade

Aprikosen + Orangen + Zucker +
Vanille +Walniisse

APRIKOSEN ALLGEMEIN
Jahreszeit: Sommer
Geschmack: siil3

Gewicht: mittel

Intensitit: mittel

Techniken: roh, pochieren, diins-

ten, backen, grillen

Ahornsirup
Amaretto

Ananas

Anis

Apfel
Aprikosenschnaps
Backpflaumen
Baiser

Bananen

Brandy
Brombeeren
Butter, ungesalzen

Cayennepfefter

Cognac

Cranberries

Eintopfe, mittlerer Osten

EISCREME, besonders Vanille-

Englische Creme (Vanillecreme,
z. B. Créme briilée)

Ente

Erdbeeren

Essig, Rotwein-

Foie gras

Gebrannte Niisse

Gefliigel

Haferflocken und Hafermehl

Haselniisse

Heidelbeeren

Himbeeren

Honig

Huhn

Ingwer

Joghurt

Kaffee und Espresso

Karamell

Kardamom

Kise (z. B. Brie, Reblochon)

Kisekuchen

Kirschen

Kirschwasser

Knoblauch

Kokosnuss

Koriander

Lamm

Likore: Aprikosen-, Nuss-

MANDELN

Marokkanische Kiiche

Mascarpone

Mediterrane Kiiche

Minze (Garnitur)

Muskatnuss

Nektarinen

Niisse

Orangen: abgeriebene Schale,
Saft

Orangenlikor

Pfeffer, schwarz

Pfirsiche

Pflaumen

Piment

Pinienkerne

Pistazien

RAHM (SAHNE)



Reispudding

Ricotta, Quark

Rosinen

Rosmarin

Rum

Safran

Salate, besonders griin, Frucht-

Sauerrahm (saure Sahne)

Sauternes

Schokolade, weil3

Schweinefleisch

Tee: Apfel, Aprikose, Earl Grey

*VANILLE

Walniisse

Wein, Sul3-, Weil3-

Wild

Zimt

ZITRONE: abgeriebene Schale,
Saft

Zitronenverbene

ZUCKER: braun, weil3

Zwiebeln, besonders gelb

Aromenkombinationen

Aprikosen + Mandeln + Rahm
(Sahne) + Zucker

Aprikosen + Mandeln + Baiser +
Moscato d’Asti

Aprikosen + Apfel + Pinienkerne +
Rosmarin

Aprikosen + Cranberries + weille
Schokolade

Aprikosen + Orangen + Zucker +
Vanille +Walniisse

APRIKOSEN, GETROCKNET
Techniken: dimpfen, diinsten

Arme Ritter (French Toast)
Backpflaumen

Eiscreme

Englische Creme (Vanillecreme)
Haselniisse

Honig

Ingwer

Johannisbeeren

Kirschen, getrocknet
Kiirbiskerne

Madeira

Marokkanische Kiiche

Orangen: abgeriebene Schale,
Saft

Pfannkuchen/Crépes

Piment

Pistazien

Reispudding

Rosinen

Schweinefleisch

Tamarindenpaste

Vanille

Wein, sii3, weil3 (z. B. Muskat)

Zimt

Zitrone: abgeriebene Schale, Saft

Zucker

Aromenkombinationen

Getrocknete Aprikosen + getrock-
nete Kirschen + Ingwer + Oran-
gen + Pistazien

ARGENTINISCHE KUCHE (siehe
auch Lateinamerikanische Kiiche)
Kiirbis

Mais

Pfirsiche

Rindfleisch

SiiBkartofteln

AROMA

Fiir besondere Eftekte in punkto
Aroma verwenden Sie:

Ananas

Gewlirze

Kriauter

Schokolade

Sous-vide-Garen

Sternanis

Triiffel

Vanille

Zimt

ARTISCHOCKEN
Jahreszeit: Sommer—Herbst
Gewicht: mittel

Intensitit: mittel—stark

Techniken: roh, sautieren, dimpfen,

diinsten, kochen, schmoren,

braten, frittieren, grillen, backen

Aioli

Basilikum

Bohnen, Fave

Bohnenkraut

Butter

Cashewkerne

Chiliflocken

Créme fraiche

Eier, hartgekocht (Eigelb)

Essig: Balsamico-, Reis-, Sherry-,
Weilwein-

Estragon, frisch

Fond, Huhn

Franzosische Kiiche

Garnelen

Grapefruit

Haselniisse

Huhn

Hummer

Italienische Kiiche

Joghurt

Kapern

Karotten

Kartoffeln

Kise: Emmentaler, Gruyeére,
Parmesan, Ziege

Kerbel

KNOBLAUCH

Koriander

Lauch

Lorbeerblatt

Marokkanische Kiiche

Mayonnaise

Mediterrane Kiiche

MINZE

Niisse: Cashew, Haselniisse,
Walniisse

Ol: Erdnuss-, Haselnuss-

Oliven: Nic¢oise-, schwarz

OLIVENOL

Orangen

Pancetta

Paniermehl

Paprikaschoten, besonders gebraten

PEFFER: SCHWARZ, WEISS

Pesto

PETERSILIE, GLATTBLATTRIG
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Pilze

Piquillo-Pfeffer

Radicchio

Rahm (Sahne)

Reis

Risotto

Rosmarin

Rote Bete (Rande)

Rucola

Safran

Salate

Salbei

SALZ

Sardellen

Sauce Hollandaise

Schalentiere (z. B. Krebse)

Schalotten

Schinken (z. B. Rohschinken,
Serrano)

Schnittlauch

Sellerie

Senf, Dijon-

Sherry, trocken

Sojasauce

Spanische Kiiche

Speck

Spinat

Tapenade

Thunfisch

THYMIAN, FRISCH

TOMATEN

Triiffel, schwarz

Vinaigrette

Walntisse

WEIN, TROCKEN WEISS

ZITRONE: abgeriebene Schale,
Saft, eingelegt

Zucker (wenig)

ZWIEBELN, BESONDERS
GELB, SUSS

Aromenkombinationen

Artischocken + Butter + Knob-
lauch + Zitrone + Petersilie

Artischocken + Rahm (Sahne) +
Parmesan +Thymian

Artischocken + Knoblauch +
Zitrone

Artischocken + Knoblauch +
Zitrone + Minze
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Artischocken + Knoblauch +
Zitrone + Olivenol

Artischocken + Knoblauch +
Zitrone + Olivendl + Thymian

Artischocken + Knoblauch + Minze

Artischocken + Knoblauch +
Parmesan +Thymian

Artischocken + Knoblauch + Salbei

Artischocken + Zitrone +
Minze + Joghurt

Artischocken + Zitrone + Zwiebeln

Artischocken + Pilze + Zwiebeln +
Wurstwaren

Artischocken + Olivendl + Parme-
san + weile Triiffel

ASIATISCHE KUCHE siehe Chine-
sische, Japanische, Vietname-
sische usw.

ATHIOPISCHE KUCHE
Gediinstetes

Gemiise, gediinstet

Gewlirze

Injera (weiches Fladenbrot)
Rindfleisch, roh oder gediinstet
Wein, Honig-

AUBERGINEN

Jahreszeit: Sommer

Geschmack: bitter

Gewicht: mittel-schwer

Intensitit: mittel

Techniken: dimpfen, pfannenriih-
ren, kochen, schmoren, sautieren,
braten, fiillen, backen, frittieren,
grillen

Artischocken

Basilikum

Bohnenkraut

Bouquet garni

Cashewntisse

Cayennepfefter

Chiliflocken

Chilipulver

Chilischoten, besonders frisch griin

Chinesische Kiiche

Curry

Dips

ESSIG: Balsamico-, Champagner-,
Reis-, Rotwein-, Sherry-

Fenchel

Fenchelsamen

Fond, Huhn

Franzosische Kiiche, besonders
provenzalisch

Friihlingszwiebeln

Garam Masala

Granatapfel

Honig

Indische Kiiche

Ingwer

Italienische Kiiche

Japanische Kiiche

Joghurt

Kapern

KASE: Parmesan, Ricotta salata,
Emmentaler, Feta, Gruyére,
Mozzarella, Pecorino, Ziege

Kichererbsen

KNOBLAUCH

Kohl, griin

Kokosmilch

Koreanische Kiiche

Koriander

Koriandergriin

Kreuzkiimmel

Kiirbis, gelb oder Sommer-

Lamm

Linsen

Minze

Miso (Sojabohnenpaste)

Nahostliche Kiiche

OL: OLIVEN-, Erdnuss-, Sesam-

Oliven: schwarz, griin

Oregano

Ostliche Mittelmeerkiiche

Paniermehl

Paprika (Garnitur)

Paprikaschoten, besonders griin,
rot

Pasta

Peperoni, Piquillo (z. B. spanische
Kiiche)

PETERSILIE, GLATTBLATTRIG

PFEFFER: SCHWARZ, WEISS



Pilze, besonders junge Zuchtcham-
pignons, Shiitake

Piment

Pinienkerne

Pitabrot

Reis

Ricotta, Quark

Rohschinken

Rosmarin

Safran

Salbei

SALZ, Meersalz

Sardellen

Schalotten

Schnittlauch

Senf, Dijon-

Sesam: Ol, Samen

Sojasauce

Tahina

Tamari

Thymian

TOMATEN, Tomatensaft,
Tomatensauce

Walnitisse

Wiirste

Zimt

ZITRONE, Saft

Zucchini

Zucker

ZWIEBELN, besonders gelb,

Gemiise-, rot

Aromenkombinationen

Auberginen + Basilikum + Paprika-
schoten + Knoblauch +Tomaten

Auberginen + Basilikum + Mozzarella

Auberginen + Basilikum + Oliven-
61+ Balsamico

Auberginen + Basilikum + Ricotta
salata +Tomaten

Auberginen + Paprikaschoten +
Knoblauch + Senf

Auberginen + Knoblauch +
Zitronensaft + Olivenol +
Petersilie +Tahina

Auberginen + Knoblauch +
Zwiebeln + Petersilie

Auberginen + Linsen + Joghurt

AUSTERN

Jahreszeit: Herbst—Friihling (die
Monate mit einem r im Namen)

Geschmack: salzig

Gewicht: leicht—schwer (z. B.
leichte Kumamotos im Gegen-
satz zu schweren Austern)

Intensitit: fein—mittel

Techniken: roh, pochieren, dimp-
fen, braten, sautieren, backen,

frittieren, grillen

Aioli

Apfel

Austernsaft

Basilikum

Bier, Ale

Brot, besonders dunkel
Butter, ungesalzen
Cajun-Kiiche
Cayennepfefter
Champagner
Chilisauce
Cocktailsauce

Créme fraiche

Daikon (japanischer Rettich)

ESSIG: Champagner-, Balsamico-,
Rotwein-, Reis-, Sherry-

Fenchel

Fonds: Fisch, Muscheln, Gemiise,
Huhn

Franzosische Kiiche

Friihlingszwiebeln

Garnelen

Gazpacho

Gurken

Ingwer

Kapern

Kartoffeln

Kaviar

Kerbel

Knoblauch

Koriandergriin

Kreolische Kiiche

Kiichen des amerikanischen Siidens

Lachs, gerduchert

Lauch

Lavendel

Limette, abgeriebene Schale, Saft

Lorbeerblatt

Maismehl (zum Uberbacken)

Meerrettich

Mehl (zum Bestreuen)

Minze

OL: Oliven-, Erdnuss-, Panzen-,
Raps-

Oliven

Orange

Paniermehl, Panko

Paprika

Passionsfrucht

Petersilie, glattblattrig

PFEFFER: schwarz, wei3

Pilze, wildwachsend

Ponzu-Sauce

RAHM (SAHNE)

Risotto

Rote Bete (Rande)

Safran

Sake

SALZ, Meersalz

Sauce Hollandaise

Saucen: Cocktail, Mignonette

Sauerampfer

Sauerrahm (saure Sahne)

SCHALOTTEN
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Schnittlauch

Seeigel

Seetang

Sellerie

Shiso (Sesamblatt)

Sojasauce

Spargel

Speck

Spinat

Tabascosauce

Tapioka

Thymian

Tomaten: Fleisch, Saft

Triiffel: schwarz, weil3

Venusmuscheln

WEIN, trocken, weil}

Wermut

Yuzu-Zitronensaft

ZITRONE: abgeriebene Schale,
Saft

Zitronenverbene

Zucker (Prise)

Zwiebeln, Gemiise-

Zu vermeiden

Estragon

Aromenkombinationen

Austern + Kaviar + Lauch

Austern + Kaviar + Tapioka

Austern +Venusmuscheln + Kartof-
feln + Thymian

Austern + Rahm (Sahne) + Meer-
rettich + Zwiebeln

Austern + Ingwer + Meerrettich +
Sherryessig

Austern + Meerrettich +
Champagneressig

Austern + Muskadet + Schalotten +
Essig

Austern + Schalotten + Essig

AUSTRALISCHE KUCHE
Edelkrebse

Fisch

Friichte, frisch
Gegrilltes

Gemiise, frisch

Kise
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Lamm

Meeresfriichte

Niisse, Macadamia

Rindfleisch

Schalentiere, besonders Garnelen
Wein

AVOCADO

Jahreszeit: Herbst—Friihling

Botanische Verwandtschatft:
Piment, Lorbeer

Gewicht: mittel-schwer

Intensitat: fein

Techniken: roh

Tipp: Wird verwendet, um einem
Gericht Schwere und Fiille zu

verleihen.

Basilikum und Thai-Basilikum

Bohnen, schwarz

Butter, ungesalzen

Chayote

Chicorée, Briisseler

Chilischoten: Chipotle, Jalapeno,
Serrano

Créme double

Créme fraiche

Dashi (japanische Fischbriihe)

ESSIG: Apfel-, Balsamico-,
Estragon-, Weilwein-

Estragon

Fenchel

Fisch

Fisch, gerduchert (z. B. Forelle)

Fonds: Huhn, Gemiise

Friséesalat

Friichte, besonders tropisch

Grapefruit

Guacamole (unverzichtbare Zutat)

Gurken

Huhn

Hummer

Jakobsmuscheln

Jicama (siiBe Wurzel der Yambohne)

Joghurt

Kerbel
Knoblauch
Koriandergriin
Krabben

Krebse

Kreuzkiimmel

Kiiche des amerikanischen
Stidwestens

LIMETTE, SAFT

Mais und Maisteig

Mangos

Mayonnaise

Mexikanische Kiiche

Ol Raps-, Oliven-, Walnuss-

Orangen

Paprikaschoten, besonders rot

Petersilie, glattblittrig

Pfeffer: schwarz, weil3

Rettich

Rucola

Sake

Salat, besonders griin, Meeres-
friichte-

Salsa

SALZ, MEERSALZ

Sandwiches

Sauerrahm (saure Sahne)

Schalentiere (z. B. Garnelen)

Schnittlauch

Sojasauce

Speck

Spinat

Suppen

Tabascosauce

Tequila

Tomaten

Tomatillos

Vinaigrette

Zentralamerikanische Kiiche

Zitrone: abgeriebene Schale, Saft

ZWIEBELN, besonders ROT,
Frithlings-, weil}

Aromenkombinationen

Avocado + Speck + Jakobsmu-
scheln + Tomaten

Avocado + Basilikum + rote Zwie-
beln +Tomaten + Balsamico

Avocado + Chili + Koriander-
griin + Limette + schwarzer Pfef-
fer + Salz + Frithlingszwiebeln

Avocado + Koriandergriin +
Limettensaft

Avocado + Krebs + Grapefruit +
Tomaten



Avocado + Créme fraiche + Grape-
fruit

Avocado + Chicorée + Friséesalat +
Zitronensaft + Meersalz

Avocado + Jalapefios + Koriander-
griin + Kreuzkiimmel + Knob-
lauch + Limette + Zwiebel

Avocado + Zitrone + gerducherte

Forelle

BACKPFLAUMEN siehe Pflaumen,
getrocknet

BALSAMICO siehe Essig, Balsamico

BANANEN

Jahreszeit: ganzjihrig

Geschmack: sii3, zusammenziehend

Wirkung: kiihlend

Gewicht: mittel

Intensitit: fein

Techniken: roh, diinsten, sautieren,
karamellisieren, backen, frittie-
ren, grillen

Tipp: Zucker verstirkt das Aroma

von Bananen.

Ahornsirup
Ananas

Aprikosen
Armagnac
Backwaren (z. B. Muffins, Cakes)
Baiser
Bananenlikor
Brandy
Brombeeren
Butter, ungesalzen
Buttermilch

Calvados

Cashewntisse

Chilischoten: Habanero, Jalapeno,
Serrano

Cognac

Créme anglaise

Créme fraiche

Currys

Datteln

EISCREME

Englische Creme (Vanillecreme)

Erdbeeren

Erdniisse und Erdnussbutter

Essig, weil}

Feigen, getrocknete

Frischkase

Fruchtsalat

Friihstiick

Granatipfel

Guaven

Haferflocken und Hafermehl

Haselniisse

Heidelbeeren

Himbeeren

Honig

Ingwer

Joghurt

Kaffee

KARAMELL

Kardamom

Kirschen

Kirschwasser

KOKOSNUSS UND KOKOS-
MILCH

Kuchen

Limetten, Saft

Macadamia

Mandeln

Mangos: griin, reif

Muskatnuss

Nelken

Ol, Pflanzen-

Orangen

Papaya

Passionsfrucht

Pecanniisse

Petersilie

Pfannkuchen

Pfeffer, schwarz

Piment

Pistazien

Pudding

RAHM (SAHNE)

Reis

Rosinen

RUM

Sauerrahm (saure Sahne)
SCHOKOLADE: dunkel, weil3
Sesamsamen

Smoothies und Shakes
Stifkartofteln

Tabascosauce

Vanille

Walniisse

Zimt

ZITRONE, SAFT
Zitronengras

ZUCKER: BRAUN, WEISS

Aromenkombinationen

Banane + Brombeeren + Rahm
(Sahne)

Banane + braune Butter + Kara-
mell + Zitrusfriichte + Erdniisse

Banane + Karamell + Schokolade

Banane + Karamell + Créme
fraiche + Zitronengras

Banane + Kokosnuss + Rahm
(Sahne)

Banane + Rahm (Sahne) + Honig +
Macadamiantisse +Vanille

Banane + Rahm (Sahne) + Mango

Banane + Datteln + Hafermehl

Banane + Honig + Sesamsamen

Banane + Macadamianiisse + Rum

Banane + Haferflocken + Pecan-

nusse
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BARLAUCH (siehe auch Lauch,
Zwiebeln, Frithlingszwiebeln)
Jahreszeit: Friihling

Gewicht: leicht

Intensitit: mittel—stark
Techniken: roh, diinsten, kochen

Butter

Fisch (z. B. Heilbutt, Lachs,
Forelle)

Fond, Huhn

Gepokeltes Fleisch (z. B. Speck)

Huhn

Karotten

Kartoffeln, besonders neue

Kise: Parmesan

Linsen, griin

Olivenol

Pasta

Pfeffer, schwarz

Pilze, wildwachsend
(z. B. Morcheln)

Rahm (Sahne)

Risotto

Rohschinken

Schalotten

Schinken

Schnittlauch

Schweinefleisch

Spargel

Speck

Wein, weil3

Zwiebeln

Aromenkombinationen

Birlauch + Spargel + Morcheln

Birlauch + Linsen + Schweine-
fleisch

Birlauch + Parmesan + Risotto

Birlauch + Pasta + Speck

BARSCH (siehe auch folgende

Unterarten)

Gewicht: leicht

Intensitit: fein

Techniken: pochieren, dimpfen,
sautieren, braten, backen, frittie-

ren, grillen
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Artischocken

Cayennepfeffer

Estragon

Fenchel

Fond, Fisch

Karotten

Kerbel

Knoblauch

Lorbeerblatt

Olivenol

Orangen: abgeriebene Schale,
Saft

Petersilie, glattblattrig

Pfeffer: schwarz, weif3

Safran

Salz, Meersalz

Schalotten

Seezunge

Sellerie

Sternanis

Tomaten und Tomatenmark

Vanille

Wein, Weil3-

Zitrone

Zwiebeln

BARSCH, BLAU-

Jahreszeit: Frithling—Frithherbst

Gewicht: mittel

Intensitat: stark

Techniken: pochieren, sautieren,
braten (z. B. im Pfeffermantel bei
grofer Hitze), schmoren, grillen,

backen

Chilischoten, Chipotle
Essig, Apfel-
Koriandergriin
Limette, Saft
Majoran
Olivenol
Rosmarin
Senf, braun
Thymian
Tomaten

Wein

Zitrone
Zucker
Zwiebeln, rot

BARSCH, SCHWARZ-
Gewicht: mittel
Intensitit: fein

Basilikum

Butter
Chilischoten, Jalapefio-
Chutney

Endivie

Ente, Peking-
Erbsen

Essig: Champagner-, Rotwein-
Esskastanien
Estragon

Fenchel

Fond, Huhn
Frihlingszwiebeln
Garnelen

Honig

Ingwer
Jakobsmuscheln
Karotten
Knoblauch

Kohl, Wirsing
Kohlriiben
Koriander
Koriandergriin
Kiirbis, gelb
Lauch

Limette

Majoran

Minze

Olivenol
Orangen, Saft
Oregano

Papaya

Pastinaken
Petersilie, glattblattrig
Pfeffer, weil3

Pilze, Steinpilze
Rosinen

Rote Bete (Rande)
Safran

Salz, Meersalz
Schalotten
Schinken
Schnittlauch
Sellerie

Senf

Spargel



Thunfisch
Thymian
Tomaten

Wein: rot, weill
Zitrone

Zitrone, eingelegt
Zucchini

Zwiebeln

Aromenkombinationen
Schwarzbarsch + Chutney + Papaya
Schwarzbarsch + neue Kartof-

feln + Garnelen

BARSCH, SEE-

Jahreszeit: Winter—Friihling

Gewicht: mittel

Intensitit: fein

Techniken: fiir Fischsuppe, pochie-
ren, dimpfen, sautieren, braten,

backen, frittieren, grillen

Artischocken

Basilikum

Bohnen, besonders griin oder weil3

BUTTER: geklirt, gesalzen, unge-
salzen

Cayennepfefter

Créme fraiche

ESSIG: Sherry-, Champagner-,
Reis-, Rotwein-, Weilwein-

Estragon

Fenchel

Fonds: Huhn, Fisch, Gemiise

Garnelen

Haselniisse

Honig

Ingwer, frisch

Jakobsmuscheln

Kapern

Kardamom

Karotten

Kartoffeln, besonders als Kruste,
Piiree

Kerbel

Knoblauch, frisch

Koriander

Koriandergriin

Lachsrogen

Lauch

Limette, Saft

Linsen

Lorbeerblatt

Mais

Majoran

Mandeln

Mayonnaise

Minze

Minze, griin

Mirin (japanischer siiler Reiswein)

Neue Kartoffeln

Ol: Erdnuss-, Oliven-, Raps-,
Sesam-

Oliven, schwarz

Oregano

Paprikaschoten: rot, griin

Petersilie, glattblattrig

PFEFFER: schwarz, weil3

PILZE, besonders junge Champig-
nons, Steinpilze oder Shiitake

Rahm (Sahne)

Rettich

Rhabarber

Rostgemiise (Karotte, Sellerie,
Zwiebel)

Rote Bete (Rande)

Safran

Sake

SALZ

Sardellen

Saucen: Beurre blanc, braune Butter

Schalotten

Schnittlauch

Sellerie

Semmelbrosel

Senf, Dijon-

Sesamsamen

Shiso (Sesamblatt)

Sojasauce

Speck

Spinat, besonders jung

Sternanis

Tamarinde

Thymian, frisch

TOMATEN: gerostet, Kirschto-
maten, Traubentomaten, Toma-
tensaft

Vanille

Wein, weifl und trocken

Wermut

Yuzu-Zitronensaft (japanisch)
Zitrone, eingelegt

Zitrone: abgeriebene Schale, Saft
Zitrusfrichte

Zucchini

Zucker

Zwiebeln: gelb, Perl-

Zusammenpassende Aromen

Seebarsch + Artischocken + Basi-
likum + Schnittlauch + griine
Bohnen + Zitrone + neue Kar-
toffeln

Seebarsch + Speck + Mais + Fave
(Dicke Bohnen)

Seebarsch + Pilze + Sesamsa-

men + Garnelen

BARSCH, STREIFEN-

Gewicht: mittel

Intensitit: fein

Techniken: roh, dimpfen, pochie-
ren, schmoren, in der Pfanne
braten, sautieren, scharf anbraten,

backen, frittieren, grillen

Artischocken

Blumenkohl

Butter: geklirt, ungesalzen

Buttermilch

Calamari

Cayennepfeffer

Chilischoten: getrocknet, frisch
(z. B.Jalapefio)

Currys und Currypulver

Dill

ESSIG: Champagner-, Rotwein-,
Sherry-, Weillwein-

Fave (Dicke Bohnen)

Fenchel
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Fischsauce

Fonds: Fisch, Schalentiere

Frithlingszwiebeln

Gurke

Ingwer

Karotten

Kartoffeln

Kerbel

Knoblauch

Koriandergriin

Lauch

Limette, Saft

Lorbeerblatt

Mais

Meerrettich

Minze

OL: Erdnuss-, Oliven-, Pflanzen-,
Raps-, Sesam-

Oliven, franzosisch

Orangen

Pak Choi (chinesischer Sentkohl)

Paprika, mild

Paprikaschoten: rot, gelb

Petersilie, glattblattrig

PFEFER: SCHWARZ, GRUN,
WEISS

Pfifferlinge

Pilze, Shiitake

Rahm (Sahne)

Rosmarin

Rote Bete (Rande)

Salbei

SALZ, MEERSALZ

Sauce Hollandaise

Sauerkraut

Sauerrahm (saure Sahne)

Schalotten

Schinken, luftgetrocknet

Schnittlauch
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Seeteufel

Sellerie

Senf, Dijon-

Sesamsamen

Sojasauce

Speck

Tabascosauce

Thymian, frisch

Tintenfisch

Tintenfischtinte

Tomaten

Truffel, schwarz

Venusmuscheln

Walniisse

Wein: Portwein, trockener Weil3-
wein, Riesling

Zitrone: abgeriebene Schale, Saft

Zitronenverbene

Zucchini

Zwiebeln: Perl-, rot

Aromenkombinationen

Streifenbarsch + Speck + Sauerkraut

Streifenbarsch + Pak Choi + Fisch-
sauce

Streifenbarsch + Muschel-
brithe + Majoran + Spinat

Streifenbarsch + Curry + Sauerrahm
(saure Sahne)

Streifenbarsch + Fenchel + Oliven +
Tomaten

Streifenbarsch + Knoblauch +
Zitrone +Thymian

Streifenbarsch + Lauch + Zitronen-
saft + Dijonsenf’

Streifenbarsch + Lauch + Shiitake-
pilze

BARSCH, ZACKEN-

Jahreszeit: Friihling

Gewicht: mittel

Intensitit: fein

Techniken: pochieren, dimpfen,
pfannenriihren, braten, sautieren,
schmoren, frittieren, backen,

grillen

Artischocken
Austernsauce

Butter

Cayennepfefter

Chilisauce

Chilischoten, Anaheim

Chinakohl

Endivie

Essig: Balsamico-, Sherry-

Estragon

Fonds: Huhn, Fisch, Schwein

Gurke

Ingwer

Kapern

Karotten

Kise, Asiago

Kerbel

Knoblauch

Limette, Saft

Lorbeerblatt

Mandeln

Mediterrane Kiiche

Ol: Maiskeim-, Oliven-, Pflan-
zen-, Sesam-

Oliven, Picholine

Paprikaschoten, rot

Petersilie, glattblattrig

Pfeffer: schwarz, weif3

Pilze, Steinpilze

Portwein

Rosmarin

Salbei

Salz, Meersalz

Sardellen

Schalotten

Sellerie

Sesam, Samen

Sojasauce

Speck

Thymian

Tomaten

Wein: rot, weill

Wermut, trocken

Zitrone, Saft

Zucchini

Zwiebeln, weill



BASILIKUM ALLGEMEIN

Jahreszeit: Sommer

Geschmack: pfeftrig-sii3

Gewicht: leicht, zartblittrig

Intensitat: mild—mittel

Tipps: Erst vor dem Servieren
zugeben. Verleiht dem Gericht
eine frische Note.

Ananas

Aprikosen

Asiatische Kiiche

Auberginen

Beeren

Bohnen: griin, weil3

Brokkoli

Brot

Chilischoten

EIER UND EIERSPEISEN

Eiscreme

Englische Creme (Vanillecreme)

Ente

Erbsen

Essig: Balsamico-, Sherry-

Fenchel

Fisch, besonders pochiert oder
gegrillt

Fleisch

Franzosische Kiiche

Garnelen

Gefliigel

Gemiise, besonders Sommer-
gemiise

Gurke

Heidelbeeren

Himbeeren

Honig

Huhn

Ingwer, frisch

ITALIENISCHE KUCHE

Jakobsmuscheln

Kalbfleisch

Kambodschanische Kiiche

Kaninchen

Kapern

Karotten

Kartoffeln

KASE: MOZZARELLA, PAR-
MESAN, PECORINO, Feta,
Ziege

*KNOBLAUCH

Kokosmilch

Koriandergriin

Krebs

Lachs

Lamm

Leber

Limette, Saft

Mais

Majoran

Mediterrane Kiiche

Miesmuscheln

Minze

Nektarinen

NUDELGERICHTE UND
SAUCEN

Oliven

OLIVENOL

Orangen

Oregano

Paprikaschoten, besonders rot,
gerostet

Parmesan

PESTO (wichtige Zutat)

Petersilie, glattblittrig

Pfeffer: schwarz, weil3

Pfirsiche

Pinienkerne

Pizza

Rahm (Sahne)

Reis

RICOTTA

Rosmarin

Salate und Salatsaucen

Salz, Meersalz

Saucen

Schalentiere

Schnittlauch

Schokolade, weil3

Schweinefleisch

Seebarsch

Senf: Pulver, Korner

Sojasauce

Sommergemiise

Sommerkiirbis

Spinat

Suppen, besonders asiatische,
Bohnensuppen, Gemiisesuppen

*TOMATEN und Tomatensaucen

Thaildndische Kiiche (z. B. griine
Currys)

Thunfisch

Thymian

Vanille

Vietnamesische Kiiche

Vinaigrettes

Wassermelone

Zimt

Zitrone, Saft

Zitronenverbene

ZUCCHINI

Zwiebeln

Zu vermeiden

Estragon

Aromenkombinationen

Basilikum + Kokosnuss + Curry

Basilikum + Knoblauch + Oliven-
ol + Salz

Basilikum + Knoblauch + Oliven-
0l + Parmesan + Pinienkerne
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Basilikum + Gelbflossen-Thun-
fisch + Tomaten +Wassermelone
Basilikum + Zitrone +Vanille
Basilikum + Mozzarella + Tomaten
Basilikum + Olivendl + Parmesan

BASILIKUM, THAI-
Geschmack: anis- oder lakritzartig

Asiatische Kiichen
Rindfleisch

Kokosmilch

Currys

Ingwer

Zitronengras

Nudeln und Nudelgerichte
Ole, besonders Kiirbiskern-
Salate

Suppen, besonders asiatische
Thaiktche

Vegetarische Gerichte
Wild

Aromenkombinationen

Thai-Basilikum + Rind-
fleisch + Kiirbiskernol

Thai-Basilikum + Kokos-
milch + Ingwer

BASILIKUM, ZITRONEN-
Geschmack: sauer
Gewicht: leicht
Intensitit: mittel
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Aprikosen
Beeren
Desserts

Fisch

Gemiise
Meeresfriichte
Pfirsiche
Schalentiere
Suppen

Zimt

BEEREN ALLGEMEIN (siehe auch
Himbeeren, Erdbeeren usw.)
Jahreszeit: Frithling-Sommer
Gewicht: leicht

Intensitit: fein—mittel
Techniken: roh, pochieren

Créme de Cassis

Créme de Menthe

Créme fraiche
Holunderbliitensirup

Honig, Wildblumen-

Joghurt

Limette, Saft

Minze

Mohnsamen

Pfeffer, schwarz

Quark, Frischkise, Ricotta
Rahm (Sahne)

Salate, Frucht-

Sauerrahm (saure Sahne)
Schokolade: dunkel, Milch-, weil3
Wild

Zitrone: abgeriebene Schale, Saft

Zucker: braun, weif3

BELGISCHE KUCHE

Aufschnitt

Bier

Chicorée

Eintopfe

Essig

Fleisch

KARTOFFELN: GEBRATEN,
pliriert

Mandeln

Muscheln, gedimpft

Rindfleisch
Rosenkohl
Schalotten
Schokolade
Senf
Suppen
Waffeln
Wild

Aromenkombinationen

Rindfleisch + Lorbeerblatt + Bier +
Thymian + Essig

Chicorée + Béchamelsauce +
Muskatnuss

Chicorée + Ziegenkise + Kriuter

Muscheln + Butter + Knoblauch +
Petersilie + Schalotten

BIER

Geschmack: verschieden, von
bitter bis st

Gewicht: mittel-schwer

Intensitit: fein—stark

Eintopfe

Fleisch

Garnelen

Kise: Alpkise, Cheddar, Emmenta-
ler, Weichkise

Marinaden

Rindfleisch

Saucen

Sauerkraut

Schinken

Schweinefleisch

Wiirste

Zwiebeln



BIRNEN

Jahreszeit: Herbst—Winter

Geschmack: sii3

Gewicht: mittel

Intensitit: fein—mittel

Techniken: roh, pochieren, dimp-
fen, sautieren, braten, backen,
frittieren (z. B. als Chips), grillen

Ahornsirup

Anis

Apfel: Frucht, Saft

Apfelwein

Aprikosen, besonders getrocknet
oder piiriert

Birnenbrand

Birnenmost

Borretsch

Bourbon Whisky

Brombeeren

Brunnenkresse

Butter, braun

BUTTER, ungesalzen

Calvados

Cassis

Champagner

Chinesische Kiiche, besonders mit
asiatischen Birnen

Cranberries

Créme Anglaise

Créme fraiche

Datteln

Dill

Eiscreme, Vanille-

Endivie

Englische Creme (Vanillecreme)

Ente und Entenconfit

Erdbeeren, besonders Sauce

Erdniisse

ESSIG: Balsamico-, Champagner-,
Sherry-, weill, WeiBwein-

Esskastanien

Feigen

Fenchel

Fleisch, besonders fett, gegrillt und/
oder gebraten

Franzosische Kiiche

Frischkise

Friihlingszwiebeln

Gebrannte Mandeln

Gefliigel

Grand Marnier

Haferflocken

Haselniisse

Heidelbeeren

Himbeeren: Frucht, Piree

HONIG

Ingwer

Italienische Kiiche

KARAMELL

Kardamom

KASE: BLAUSCHIMMEL,
ROQUEFORT, Stilton, Brie,
Parmesan, Pecorino, Ziegen-
kise, Gorgonzola, Cambozola,
Camembert, Cantal, Cheddar,
Feta

Kirschen: getrocknet, frisch

Kirschwasser

Kiirbis: Butternuss-, Winter-

Likore: Mandel-, Haselnuss-,
Orangen-

Macadamiantisse

MANDELN und Mandelpaste

Marsala

MASCARPONE

Mediterrane Kiiche

Minze (Garnitur)

Muskatbliite

Muskatnuss

NELKEN

Niisse

Obstbrand, besonders Birne

O1: Oliven-, Raps-

ORANGE: Frucht, abgeriebene
Schale, Saft

Passionsfrucht

Pecanniisse

Petersilie, glattblittrig

Pfeffer: schwarz, weil3

Pflaumen

Piment

Pinienkerne

Pistazien

Poire William

Portwein: rot, weill

Quitten

Radicchio
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Rahm (Sahne)

Reis (z. B. Pudding)

Rhabarber

Ricotta, Quark

Rohschinken

Rosinen

Rosmarin

Rote Bete (Rande)

Rucola

Rum

Salate: Obst-, grun

Salz (Prise)

Sauerrahm (saure Sahne)

SCHOKOLADE, besonders dun-
kel, weil3

Schweinefleisch

Sellerie

Senf

Speck

Sternanis

StiBkartoffeln

Taubchen

VANILLE

WALNUSSE

WEIN: rot (z. B. Burgunder),
kriftig rot (z. B. Cabernet
Sauvignon), trocken weil3
(z. B. Riesling), moussierend
(z. B. Champagner), sii3
(z. B. Eiswein)

‘Whisky

Wild

Zabaglione

ZIMT

ZITRONE: ABGERIEBENE
SCHALE, SAFT

ZUCKER: braun, weil3

Aromenkombinationen

Birnen + Amaretto + Haselniisse

Birnen + Rucola + Parmesan +
Vinaigrette +Walntisse

Birnen + Speck + bitteres Griinge-
miise + Ziegenkise

Birnen + Blauschimmelkise + Oli-
vendl + Rotweinessig + Brun-
nenkresse

Birnen + Karamell + Balsamico

Birnen + Karamell + Esskastanien +

Créme fraiche
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Birnen + Karamell + Schokolade

Birnen + Zimt + Ingwer + Honig

Birnen + Fenchel + Parmesan +
Balsamico +Walntisse

Birnen + Ingwer + Honig +Vanille

Birnen + Gorgonzola +Vinai-
grette + Walntisse

Birnen + Honig + Limette +Vanille

Birnen + Honig + Rosmarin

Birnen + Ahornsirup +Walniisse

Birnen + Mascarpone + Pista-
zien + Rotwein

Birnen + Pecorino + Balsamico

Birnen + Roquefort + Zucker +
Vanille + Rotwein

Birnen + Roquefort +Walntisse

Birnen + Stilton + Haselniisse +

Balsamico

BITTERKEIT

Geschmack: bitter

Wirkung: kiihlend, regt den
Appetit an, verstirkt andere
Geschmacksrichtungen

Tipp: Bitteres wirkt durstléschend.
Fligt man einem Gericht etwas
Bitteres hinzu, wirkt es leichter.
Je heiBler Speisen oder Getrinke
sind, desto weniger stark emp-
findet man die Bitternote. Salz
tbertont Bitterkeit.

Auberginen

Backnatron

Backpulver

Bier, besonders hopfiges
(z. B. bitteres Ale)

Bockshornklee

Bohnen, Lima-

Brunnenkresse

Chicorée

Cima di rapa (Stingelkohl, Riib-
stiel)

Cranberries

Endivie

Escariol (Winterendivie)

Friséesalat

Gewlirze, viele

Grapefruit (bitter-sauer)

Griin-/Blattgemiise, bitter, dun-
kelbldttrig (z. B. von Rote Bete,
Léwenzahn, Senf, Kohlriiben)

Griinkohl

Kaffee

Kakao

Kalbsleber

Koftein (z. B. in Kaftee, Tee)

Kohl, griin

Kriuter, viele

Kurkuma

Magenbitter

Mangold (z. B. Stielmangold)

Meerrettich

Melone, bitter

Oliven (bitter-salzig)

Paprikaschoten, griin

Radicchio

Rhabarber

Romana-Salat

Rosenkohl

Rucola

Schokolade, dunkel

Spinat

Tee

Tonic Water

Walnitisse, besonders schwarze

Wein, rot, besonders tanninhaltig



Zitrusschale (von Zitrone, Orange
usw.)

Zucchini

BLUMENKOHL

Jahreszeit: Herbst—Winter

Geschmack: zusammenziehend

Botanische Verwandtschaft: Brok-
koli, Rosenkohl, Kohl, Blattkohl,
Griinkohl, Kohlrabi

Wirkung: kithlend

Gewicht: mittel

Intensitit: mittel

Techniken: roh, dimpfen, kocheln,
kochen, schmoren, piirieren,
sautieren, braten, gratinieren,

frittieren

Apfel

Braune Butter

Brokkoli

Brunnenkresse

Butter, ungesalzen

Chiliflocken

Chilisauce

Chilischoten, getrocknet rot

Currypulver

Dill

Eier, hartgekocht, besonders Eigelb

Essig: rot, WeiBwein-

Estragon

Fond, Huhn

Franzosische Kiiche

Frithlingszwiebeln

Garam Masala

Griin-/Blattgemdiise

Indische Kiiche

Ingwer

Jakobsmuscheln

Joghurt (z. B. indische Kiiche)

Johannisbeeren, getrocknet

Kapern

Kardamom

Kartoffeln, rot

KASE: Blauschimmel, Cheddar,
Comté, Emmentaler, Gruyere,
Parmesan, Pecorino, Ziege

Kaviar

Kerbel

KNOBLAUCH

Koriander

Koriandergriin

Kreuzkiimmel

Kurkuma

Lauch

Limette

Lorbeerblatt

Mediterrane Kiiche

Minze

Mohnsamen

Muscheln

Muskatnuss

Nahostliche Kiiche

OL: Oliven-, Pflanzen-, Raps-,
Traubenkern-

Oliven: schwarz, griin

Orangen: abgeriebene Schale, Saft

Paprika

Paprikaschoten, besonders griin

Pasta

Petersilie, glattblittrig

PFEFFER: SCHWARZ, WEISS

Pinienkerne

RAHM (SAHNE) UND MILCH

Rosinen

Safran

SALZ, MEERSALZ

Sardellen

Sauce Hollandaise

Saucen: Béchamel, braune Butter,
Kise, Rahm (Sahne), Hollan-
daise, Mornay

Schalotten

Schnittlauch

Schokolade und Kakao, zu kara-
mellisiertem Blumenkohl

Selleriesamen

Semmelbrosel

Senf: besonders Dijon-, Kérner, Ol

Suppen

Thymian

Tomaten

Triiffel, weil3

Zitrone: abgeriebene Schale, Saft

ZWIEBELN: Friihlings-, rot

Aromenkombinationen

Blumenkohl + Sardellen + rote
Chiliflocken + Knoblauch +
Olivenol

Blumenkohl + Semmelbrosel +
braune Butter + Petersilie

Blumenkohl + Koriandergriin +
Nelken + Kreuzkiimmel +
Kurkuma

Blumenkohl + Rahm (Sahne) +
Sauerampfer

Blumenkohl + Curry + Apfel

Blumenkohl + Curry + Essig

Blumenkohl + Knoblauch +
Minze + Pasta

Blumenkohl + Pinienkerne +

Limette

BOCKSHORNKLEE
Jahreszeit: Herbst
Geschmack: bitter, siif3
Wirkung: erhitzend
Gewicht: leicht—mittel

Intensitit: fein—mittel

Ahornsirup, kiinstlich (unver-
zichtbare Zutat)

Athiopische Kiiche

Blumenkohl

CURRYS UND CURRY-
PULVER

Eintopfe, besonders auf Tomatenbasis

Erbsen

Fenchelsamen

Fisch

Gemiise, besonders Griin- und

Wurzelgemdiise
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Huhn

Hiilsenfriichte

Indische Kiiche

Joghurt

Kaninchen

Kardamom

Kartoffeln

Kise, besonders Weich-

Knoblauch

Koriander

Kreuzkiimmel

Kurkuma

Lamm

Linsen

Mayonnaise

Minze

Nelken

Pfeffer

Rahm (Sahne), besonders Sauer-
rahm (saure Sahne)

Reis

Saucen, besonders cremig

Schalentiere, Garnelen

Spinat

Suppen

Tomaten

Zimt

BOHNEN ALLGEMEIN
*BOHNENKRAUT
Essig

Karotten

Knoblauch

Majoran

Minze

PETERSILIE
Rosmarin

Salbei

Salz

Sellerie

Thymian

Zitrone

Zwiebeln
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BOHNEN, CANNELLINI- (siehe
auch Bohnen, weiR)

Gewicht: mittel

Intensitit: fein—mittel
Techniken: kocheln, schmoren,

plirieren

BOHNENKRAUT

Estragon

Fond, Huhn

Italienische Kiiche

Karotten

Knoblauch

Lamm

Olivenol

Paprika, mild

PETERSILIE, GLATTBLATT-
RIG

Pfeffer, schwarz

Safran

Salate

Salz

Sellerie

Speck

Suppen

Thymian

Tomaten, besonders Eiertomaten

Venusmuscheln

Wiirste (z. B. Chorizo)

Zitrone

Zwiebeln, besonders Gemiise-

BOHNEN, DICKE siehe Bohnen,
Fave

BOHNEN, FAVE (auch Dicke oder
Saubohnen genannt)

Jahreszeit: Frithling—-Sommer
Geschmack: bitter

Gewicht: leicht—mittel
Intensitit: mittel

Techniken: kochen, sieden,

piirieren

Asiatische Kiiche
Basilikum
BOHNENKRAUT
Butter, ungesalzen

Chilischoten

Curry

Dill

Ente

Erbsen

Essig, Aptel-

Falafel (wichtiger Bestandteil)

Fenchel

Fisch (z.B. Lachs)

Fond, Huhn

Gefliigel (z. B. Truthahn)

Gnocchi

Griin-/Blattgemdise, bitter

Hummer

Italienische Kiiche

Joghurt

Kaninchen

KASE: Feta, Manchego, Parmesan,
Pecorino, Schafmilchkise

Knoblauch

Koriandergriin

Krauter

Kreuzkiimmel

Lamm

Lauch

Linsen

Mais

Marokkanische Kiiche

Mediterrane Kiiche

Mexikanische Kiiche

Minze (z. B. italienische Kiiche)

Nahostliche Kiiche

OL: OLIVEN-, Walnuss-

Orangen, abgeriebene Schale

Oregano

Pasta

PETERSILIE, GLATTBLATT-
RIG

Pfannengeriihrtes

Pfeffer, schwarz

Rahm (Sahne)

Reis und Risotto

Rettich

Ricotta

Rosmarin

Salate

Salbei, frisch

Salz, Meersalz

Schalentiere (z. B. Hummer)

Schalotten



Schinken
Schinken, luftgetrocknet
Schnittlauch, frisch
Speck

Spinat

Steak

Suppen

Thymian

Tomaten
Vinaigrette
Walniisse

Zitrone, Saft

Zwiebeln, besonders Frithlings-

Aromenkombinationen

Dicke Bohnen + Basilikum + Friih-
lingszwiebeln

Dicke Bohnen + Knoblauch +
Olivenol + Rosmarin

Dicke Bohnen + Lamm +Thymian

Dicke Bohnen + Olivendl + Peco-
rino + luftgetrockneter Schinken

Dicke Bohnen + Olivendl +Thymian

Dicke Bohnen + Schafmilchkise +

Olivenol

BOHNEN, FLAGEOLET-
Gewicht: leicht—mittel
Intensitit: fein
Techniken: kocheln

Apfel

Basilikum

BOHNENKRAUT

Butter

Cassoulet (franzosischer Eintopf)

Essig, Rootwein-

Estragon

Fines herbes (franzosische Kriuter-
mischung)

Fisch (z. B. Kabeljau)

Fond: Huhn, Gemiise

Franzosische Kiiche, besonders
provenzalisch

Geflugel

Huhn

Karotten

Kise, besonders Manchego oder

Pecorino

Knoblauch

*LAMM

Limette

Lorbeerblatt

Majoran

Olivenol

Orangen

Pasta

PETERSILIE

Pfeffer, schwarz

Rahm (Sahne)

Rucola

Salate

Salz

Schalotten

Schweinefleisch, besonders gebraten
Sellerie

Suppen

Thymian

Tomaten und Tomatensaucen
Wein, trocken weil3

Zitrone, Saft

Zwiebeln, besonders gelb, rot, siilf3

Aromenkombinationen
Flageoletbohnen + Knoblauch +
Thymian

BOHNEN, GRUN

Jahreszeit: Sommer—Herbst
Gewicht: leicht—mittel

Intensitit: mittel

Techniken: dimpfen, kochen, sau-

tieren, rithrbraten, grillen

BASILIKUM

Bohnen, enthiilst

BOHNENKRAUT

Butter, ungesalzen

Cayennepfefter

Chiliflocken

Chilischoten

Créme fraiche

Curryblitter

Dill

Eier, besonders hartgekocht

Erdniisse

ESSIG: Estragon-, Rotwein-,
Reis-, Sherry-, Weillwein-

Estragon

Fenchel

Fond, Huhn

Franzosische Kiiche

Garnelen

Ingwer, frisch

Joghurt

Kapern

Karotten

Kartoffeln

KASE: Asiago, Blauschimmel,
Feta, PARMESAN, Ziegenkise

Kerbel

Kichererbsen

Knoblauch

Kokosnuss

Koriandergriin

Kreuzkiimmel

Liebstockel

Limette, Saft

Lorbeerblatt

Mais

Majoran

Mandeln

Mediterrane Kiiche

Minze

Niisse
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OL: OLIVEN-, Erdnuss-, Sesam-

Oliven: schwarz, Nigoise

Oregano

Panchetta (Bauchspeck)

Paprika, gerduchert, mild

Paprikaschoten, rot

Pernod

PETERSILIE

Pfeffer: schwarz, weil3

Pilze

Rahm (Sahne)

Rosmarin

Salbei

Salz

Sardellen

Schalotten

Schinken (z. B. Roh-, Serrano-)

Schinken, luftgetrocknet

Schnittlauch

Schweinefleisch

Semmelbrosel

Senf, Dijon-

Senfkorner, schwarz

Sojasauce

Speck

Tamari (Sojasauce)

Thymian

TOMATEN

Vinaigrette

Walnitisse

Zitrone, Saft

Zitronenmelisse

Zucker

ZWIEBELN, besonders Frith-
lings-, Perl-, rot

Aromenkombinationen

Griine Bohnen + Sardellen + Knob-
lauch + Parmesan +Walniisse

Griine Bohnen + Senf+ Schinken +
Vinaigrette + Walntisse

BOHNEN, KIDNEY-

Geschmack: siiB-zusammenzie-
hend

Wirkung: kiihlend

Gewicht: mittel

Intensitdt: mittel
Techniken: kocheln, kochen
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BOHNENKRAUT

Cayennepfefter

Chili

Chilischoten: getrocknet rot,
frisch griin

Chorizo

Curryblitter

Garam Masala

Indische Kiiche

Ingwer

Italienische Kiiche, besonders
Toskana

Kardamom

Karotten

Kartoffeln

Knoblauch

Koriander

Kreuzkiimmel

Kurkuma

Lorbeerblatt

Nelken

Olivenol

Paprikaschoten, besonders rot

PETERSILIE

Pfeffer, schwarz

Safran

Salz

Sauerkraut

Schweinefleisch

Speck

Thymian

Tomaten

Wein, rot

Zimt

Zwiebeln, besonders rot, sif3,
weill

BOHNEN, LIMA-
Jahreszeit: Sommer
Geschmack: bitter
Gewicht: mittel
Intensitit: mittel

Techniken: dimpfen, sieden

Bohnenkraut
Butter
Chilischoten
Currys

Dill

Essig

Fisch

Gefluigel, besonders Huhn

Griin-/Blattgemiise, bitter

Knoblauch

Koriandergriin

Kriuter

Kreuzkiimmel

Lauch

Lorbeerblatt

Minze

Mittelamerikanische Kiiche

Neuengland-Kiiche (z. B. Succo-
tash, Bohnen-Mais-Eintopf)

Olivenol

Oregano

PETERSILIE, GLATTBLATT-
RIG

Pfeffer, gemahlen

Rahm (Sahne)

Rosmarin

Salbei

Salz

Sauerampfer

Schalentiere (z. B. Garnelen)

Schalotten

Schinken, Schweinehaxe

Soul Food Kiiche

Speck

Spinat

Steak

Succotash (wichtige Zutat)

Stidamerikanische Kiiche

Thunfisch

Thymian

Tomaten und Tomatensauce

Zitrone, Saft

Zwiebeln

BOHNEN, PINTO-
Jahreszeit: Winter
Gewicht: mittel
Intensitat: mittel

Techniken: sieden, aufwirmen

BOHNENKRAUT
Bohnenmus (wichtige Zutat)
Chili



Chilischoten: Chipotle, Jalapeno,
Poblano, Serrano

Epazote (mexikanisch, Wohlrie-
chender Ginseful3)

Frithlingszwiebeln

Kise: Feta, Queso fresco (Frisch-
kise)

Knoblauch

Koriandergriin

Kreuzkiimmel

Kiiche des amerikanischen Sid-
westens

Mexikanische Kiiche, besonders
Norden

Minze

Ol: Lein-, PAanzen-

Oregano, getrocknet

Paprika

PETERSILIE

SALZ

Sauerrahm (saure Sahne)

Schweinefleisch

Speck

Tequila

Tomaten

Zwiebeln, weil3

Aromenkombinationen
Pintobohnen + Speck + Poblano-
Chilis + Tomaten

BOHNEN, ROT
Gewicht: mittel
Intensitit: mittel
Techniken: sieden

BOHNENKRAUT

Chilis (wichtige Zutat)

Chilischoten

Chorizo

Eintopfe

Knoblauch

Kiiche des amerikanischen Stid-
westens

Mexikanische Kiiche

Olivenol

Paprikaschoten, besonders griin

PETERSILIE

Schweinefleisch

Wiirste
Zwiebeln

BOHNEN, SCHWARZ
Gewicht: mittel-schwer

Intensitit: mittel

Techniken: kocheln

Ahornsirup

Apfel

Avocados

Bier

BOHNENKRAUT

Butter

Cayennepfefter

Chiliflocken, rot

Chilipulver, Ancho-

CHILISCHOTEN: Ancho,
Cachuca, Chipotle, Jalapefio

Créme fraiche

Eier, besonders hartgekocht

Ente

Epazote (mexikanisch, Wohlrie-
chender Ginseful3)

Essig: Apfel-, Rotwein-, Sherry-,
WeiBwein-

Fenchelsamen

FONDS: RIND, HUHN,
GEMUSE

Frithlingszwiebeln

Garnelen

Ingwer

Joghurt

Karibische Kiiche

Karotten

Kise: Cheddar, Feta, Frischkise,
geriducherter Kise, Gruyere,
Parmesan

KNOBLAUCH

KORIANDERGRUN

KREUZKUMMEL

Kiiche des amerikanischen Siid-
westens

Limette, Saft

Lorbeerblatt

Mexikanische Kiiche, besonders
Siiden

Mittelamerikanische Kiiche

OL: Oliven-, Erdnuss-, Leinsa-
men-, Pflanzen-, Raps-
Orangen: abgeriebene Schale,

Fruchtfleisch, Saft
Oregano, getrocknet
Paprikaschoten: griin, rot
PETERSILIE, GLATTBLATT-

RIG
Pfeffer: schwarz, weif3
Piment
Rahm (Sahne)

Reis

Rosmarin

SALZ

SAUERRAHM (SAURE
SAHNE)

Schalotten

Schinken, Schweinehaxe

Schnittlauch

Schweinefleisch, gepdkelt

Sellerie

Sellerieknolle

Sherry

Speck

Spinat

Stidamerikanische Kiiche

Suppen

Tabascosauce

Thymian

Tomaten und Tomatenmark

Wein: Madeira, Sherry

Wiirste

Zitrone

Zucker: braun, weil3

ZWIEBELN: gelb, rot,
weill

Aromenkombinationen

Schwarze Bohnen + Kreuzkiim-
mel + griine Paprikaschoten +
Oregano

Schwarze Bohnen + Zitrone +
Sherry

BOHNEN, SCHWARZAUGEN-
Gewicht: leicht—mittel
Intensitit: mittel-stark
Techniken: kocheln
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Afrikanische Kiiche
Bohnenkraut
Cayennepfeffer
Chiliflocken

Chilischoten, getrocknet rot
Essig, WeiBwein-

Garam Masala
GRUNGEMUSE (z. B. Kohl)
Indische Kiiche

Ingwer, frisch

Joghurt

Kardamom

Karotten

Knoblauch

Koriander

Kreuzkiimmel

Kurkuma

Lorbeerblatt

Nelken

Ol, Erdnuss-

Pfeffer, schwarz

Reis

Salz

Schweinefleisch
SCHWEINEHAXEN
Sellerie
Stidamerikanische Kiiche
Tomaten

Zimt

Zwiebeln: gelb, rot

Aromenkombinationen

Schwarzaugenbohnen + Kohl +
Schweinehaxe

Schwarzaugenbohnen + Reis +

Bohnenkraut

BOHNEN, WEISS (siehe auch
Bohnen, Cannellini-)
Jahreszeit: Winter

Gewicht: mittel

Intensitit: mittel
Techniken: kocheln

Ahornsirup

Ale oder dunkles Bier
Ancho-Chilipulver
Aprikosen, getrocknet
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Basilikum

BOHNENKRAUT

Bouquet garni

Bourbon Whisky

Butter, ungesalzen

Cayennepfeffer

Chiliflocken, -pulver, -schoten,
getrocknet

Cima di rapa (Stingelkohl, Riib-
stiel)

Essig: Apfel-, Balsamico-,
Rotwein-

Estragon

Fenchel

Fond: Huhn, Gemdiise

Ingwer, gemahlen

Italienische Kiiche

Karotten

Kise: Parmesan, Manchego,
Pecorino Romano

Ketchup

KNOBLAUCH

Kiirbis, Winter-

Lamm

Lorbeerblatt

Melasse

Nelken

OL: OLIVEN-, Erdnuss-

Pasta

PETERSILIE, GLATTBLATTRIG

PFEFFER: schwarz, weil3

Pilze

Rahm (Sahne)

Ricotta

Rosmarin

Rostgemiise (Karotte, Sellerie,
Zwiebel)

Rucola

Rum, braun

Salate

Salbei

SALZ, MEERSALZ

Schalotten

Schinken

Schinken, luftgetrocknet

Schnittlauch

Schweinefleisch

Sellerie

Senf: Dijon-

Speck

Suppen

Thymian

Tomaten und Tomatenmark

Triiffel

Wein, trocken, weil3

Zitrone, Saft

Zucker, braun

ZWIEBELN (z. B. Cipollini, rot,
weild)

Aromenkombinationen

Weille Bohnen + Olivenol +
Pecorino

Weile Bohnen + Olivenol + Ros-
marin + Balsamicoessig

Weille Bohnen + Cima di rapa+
Waldpilze

BOHNENKRAUT

Gewicht: mittel, grobblittrig

Intensitit: mittel-stark (Sommer-
bohnenkraut ist weniger intensiv
als Winterbohnenkraut)

Tipps: Vertrigt Kochen. Sommer-
bohnenkraut mit Sommergemii-
sen verwenden, Winterbohnen-

kraut mit Wintergemiisen.

Basilikum

*BOHNEN, besonders getrock-
net, Sommersorten (z. B. Fave,
griin, Lima)

Bouquet garni

Eier und FEierspeisen

Eintopfe, besonders mit Fleisch

Erbsen

Essig

Estragon

Fenchel

Fines herbes (Zutat)

Fisch, besonders gebacken oder
gegrillt

Fleisch, besonders gegrillt, gebra-
ten, gediinstet

Fullungen (z. B. Gefliigel)

Gefliigel, besonders gegrillt

Gemiise, besonders Wurzelgemiise

Griinkohl

Herbes de Provence (Zutat)



Huhn

Hiihnerleber

Hiilsenfriichte

Kalbfleisch

Kaninchen

Kartoffeln

Kise (z. B. Ziege) und Kisege-
richte

Knoblauch

Kohl

Kriuter, andere (zum Mischen)

Kreuzkiimmel

Kiirbis, Sommer-

Lamm

Lavendel

Linsen

Lorbeerblatt

Majoran

Makrele

Mediterrane Kiiche

Minze

Muskatnuss

Oliven

Oregano

Paprika

Paprikaschoten

Petersilie

Pilze

Polenta

Reis

Rindfleisch

Rosenkohl

Rosmarin

Rote Bete (Rande)

Salate und Salatdressings

Salbei

Saucen und Bratensaft

Schmorgerichte

Schnittlauch

Schweinefleisch

Suppen, besonders auf Tomaten-
basis

Thymian

Tomaten und Tomatensaucen

‘Wein, rot

Zucchini

Zwiebeln

Aromenkombinationen
Bohnenkraut + Knoblauch +

Tomaten

BONITOFLOCKEN, GETROCKNET

(siehe auch Thunfisch)

Geschmack: salzig

Gewicht: leicht—mittel

Intensitit: mittel—stark

Tipp: GroBe Flocken nimmt man
fiir Fischfond, kleine zum Wiir-

zen von Gerichten.

Essig

Fond, Fisch
Frithlingszwiebeln
Japanische Kiiche
Kapern
Knoblauch

Ol, Pflanzen-
Sardellen

BOUQUET GARNI
Tipp: Das GewlirzstrauBchen wird
nach dem Kochen entfernt.

Eintopte

Fonds

Franzosische Kiiche
Suppen

Aromenkombinationen
Lorbeerblatt + Petersilie + Thymian

BOURBON (siehe auch Whisky)
Gewicht: schwer
Intensitit: stark

Ananassaft

Apfelsaft
Aprikosenschnaps
Barbecue

Butter

Desserts

Eiscreme
Grapefruitsaft
Grenadine

Honig

Ingwer

Magenbitter

Minze

Orangensaft
Pecanntisse

Pfirsiche

Rahm (Sahne)
Stidamerikanische Kiiche
Wermut: trocken, stil3
ZITRONENSAFT
ZUCKER: WEISS, BRAUN

Aromenkombinationen
Bourbon + Grapefruit + Honig
Bourbon + Zitrone + Pfirsiche
Bourbon + Zitrone + Zucker
Bourbon +Ananas + Zucker

BOYSENBEEREN
Jahreszeit: Sommer
Geschmack: sauer—sii3
Gewicht: leicht—mittel
Intensitit: fein—mittel

Kirschwasser

Nektarinen

Pfirsiche

Rahm (Sahne)

Vanille

Wein, besonders trocken, rot
Zitrone, Saft

Zucker
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BRASILIANISCHE KUCHE (siehe
auch Lateinamerikanische Kiiche)
Bohnen

Chilischoten

Fleisch

Gegrillte Gerichte
Griingemiise: Kohl, Griinkohl
Ingwer

Kardamom

Knoblauch

Kokosmilch

Koriandergriin

Kiirbis

Muskatnuss

Nelken

Orangen

Peperoni

Petersilie

Pfeffer, schwarz

Reis

Safran

Schweinefleisch

Thymian

Wiirste

Zwiebeln

Aromenkombinationen
Rahm (Sahne) + Eigelb + Zucker
Schweinefleisch + Bohnen + Griin-

gemiise + Zwiebeln + Orangen

BROCCOLINI (auch Baby- oder

Spargel-Brokkoli)

Jahreszeit: ganzjihrig

Gewicht: leicht—mittel

Intensitit: fein—mittel

Techniken: roh, blanchieren,
dimpfen, pfannenriihren,

sautieren

Basilikum
Chiliflocken

Kise: Feta, Parmesan
Knoblauch

Mandeln

Olivenol

Pasta

Petersilie, glattblittrig
Salate
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Sesamol
Suppen
Tomaten
Zitrone, Saft

BROKKOLI
Jahreszeit: Herbst—Winter
Botanische Verwandtschaft:
R osenkohl, Kraut, Blumenkohl,
Blattkohl, Griinkohl, Kohlrabi
Wirkung: kithlend
Gewicht: mittel
Intensitit: mittel
Techniken: dimpfen, kochen, pfan-

nenriithren, sautieren, frittieren

Basilikum

Blumenkohl

Butter, ungesalzen

Chiliflocken

Chilischoten, besonders griin

Curry und Curryblatt

Eier

Essig: Balsamico-, Rotwein-

Estragon

Friihlingszwiebeln

Huhn

Ingwer, besonders frisch

Karotten

KASE: Cheddar, Emmentaler,
Feta, Mozzarella, Parmesan,
Ziegenkise

Knoblauch

Koriander

Koriandergriin

Kimmelsamen

Mandeln

Minze

Ol: Erdnuss-, Oliven-, Sesam-

Oliven

Oregano

Pasta

Petersilie

Pfefter, gemahlen

Rahm (Sahne)

Reis, Basmati

Salz

Sardellen

Sauce Hollandaise

Schalotten
Semmelbrosel

Senf und Senfkorner
Thymian

Vinaigrette

Wein

Zitrone, Saft
Zitronenmelisse

Zwiebeln, besonders Friihlings-

Aromenkombinationen

Brokkoli + Sardellen + Kapern +
rote Chiliflocken + Knoblauch +
Oliven

Brokkoli + Sardellen + Zitrone

Brokkoli + Knoblauch + Zitronen-
saft + Olivenol

Brokkoli + Knoblauch + Estragon

BROMBEEREN
Jahreszeit: Sommer
Geschmack: sauer
Gewicht: leicht—mittel
Intensitit: mittel
Techniken: roh, gekocht

Apfel

Aprikosen
Auflauf

Bananen

Brandy

Butter, ungesalzen
Buttermilch
Cointreau

Creme de Cassis
Créme fraiche
EISCREME
Englische Creme (Vanillecreme)
Erdbeeren
Frischkise, Quark
Grand Marnier
Haferflocken
Haselniisse
Heidelbeeren
Himbeeren
Honig

Ingwer

Joghurt

Karamell



Kise, Ziege

Kirschwasser
Friichtekuchen

Likore, Beeren-

Limette: abgeriebene Schale, Saft
Maismehl

Mandeln

Mango

Mascarpone

Melonen

Minze

Nektarinen

Nelken

Orangen

Pfirsiche

RAHM (SAHNE)
Salate, Frucht-

Salz (Prise)

Sauerrahm (saure Sahne)
Schokolade: dunkel, weil3
Schweinefleisch

Vanille

Wassermelone

Wein (z. B. Merlot)

Zimt

ZITRONE, SAFT
ZUCKER: BRAUN, WEISS

Aromenkombinationen

Brombeeren + Creme de Cassis +
Zucker

Brombeeren + Ingwer + Pfirsiche

Brombeeren + Honig +Vanille +
Joghurt

BRUNNENKRESSE
Jahreszeit: Friihling, Herbst
Geschmack: bitter, sii3
Gewicht: leicht

Intensitit: mittel
Techniken: roh

Apfel

Austern

Birnen
Bohnensprossen
Butter, ungesalzen
Buttermilch
Chinesische Kiiche

Créme fraiche

Eier

Endivie

Ente

Erbsen

Essig: Champagner-, Reis-, Rot-
wein-, Sherry-

Estragon

Fenchel

Fisch

Fischsauce, asiatisch

Fleisch, gebraten

FONDS: Gemiise, Huhn, Fisch,
Meeresfriichte

Franzosische Kiiche

Friihlingszwiebeln

Garnelen

Geraucherter Lachs

Gurken

Huhn, besonders gebraten

Ingwer

Italienische Kiiche

Jakobsmuscheln

Joghurt

Kalbfleisch

Kartoffeln

Kise: Blauschimmel, Pecorino,
Ziege

Kerbel

Knoblauch

Koriandergriin

Lachs

Lamm

Lauch

Limette, Saft

Mandeln

Mascarpone

Meeresfriichte

Minze

OL: OLIVEN-, Pflanzen-, Sesam-,
Traubenkern-, Walnuss-

Orange

Paprikaschoten, besonders rot

Petersilie, glattblattrig

Pfeffer: schwarz, weif3

Pilze

Radicchio

Rahm (Sahne)

Reis

Rindfleisch, besonders gebraten

Rote Bete (Rande)

Salate

Salz, Meersalz

Sauerampfer

Schalotten

Schnittlauch

Sesamol

Sesamsamen, schwarz

Sojasauce

Spargel, besonders weil3

Speck

Suppen, besonders asiatisch,
Gemiise

Tee-Sandwiches

Tomaten

Vinaigrette

Walnitisse

Wein: Reis-, weill

Zitrone, Saft

Zucker (Prise)

Zwiebeln: gelb, rot, weil3

Aromenkombinationen

Brunnenkresse + Mandeln + griine
Apfel + Pecorino

Brunnenkresse + Speck + Rahm
(Sahne)

Brunnenkresse + Endivie + Roque-
fort + Walniisse

Brunnenkresse + Ingwer + Zitrone +

Garnelen

BULGUR

Gewicht: leicht—mittel
Intensitit: fein—mittel
Techniken: dimpfen

Butter

Dill

Estragon

Fisch (z. B. Barsch, Hecht)
Fleisch

Gemiise, Griingemiise
Granatipfel

Huhn

Kichererbsen

Lamm

Linsen

Nahostliche Kiiche
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OL: Oliven-, Walnuss-
Orangen

Petersilie

Pilaf (wichtige Zutat)
Pinienkerne

Reis

Salate

Suppen

Tabouleh (wichtige Zutat)
Tangerine

Tomaten

Walniisse

BUTTER, BRAUNE (Beurre noisette)

Bananen

Birnen

Essig, besonders Balsamico-

Fisch, besonders weil} (z. B. Heil-
butt, Rochen)

Friichte, gehaltvoll

Jakobsmuscheln

Krebse

Nisse
Aromenkombinationen

Braune Butter + Balsamico + Fisch
Braune Butter + Bananen + Niisse
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BUTTERMILCH
Geschmack: sauer
Gewicht: mittel
Intensitit: mittel—stark

Ahornsirup
Bananen
Brombeeren
Datteln
Erdbeeren
Haferflocken
Heidelbeeren
Himbeeren
Honig
Ingwer
Kirschen
Krauter
Limette
Mayonnaise
Minze
Muskatnuss
Nektarinen
Orangen
Pfirsiche
Pflaumen
Rhabarber
Rosinen
Sauerrahm (saure Sahne)
Walntisse
Zimt
Zitrone

Zucker, braun

CABERNET SAUVIGNON
Gewicht: schwerer R otwein
Intensitit: stark

Erdbeeren

Fleisch, rot

Kise, besonders reif und/oder kraf-
tig in Geruch und Geschmack,
Blauschimmel

Lamm

Pfeffer, schwarz

Rindfleisch

Steak

Wild

Wildgefliigel

CAJUN-KUCHE
Cayennepfeffer
Chilischoten
Gumbo
Jambalaya (Reispfanne)
Languste
Meeresfriichte
Pfefferschoten
Reis

Sellerie
Tomaten
Zwiebeln

CALAMARI siehe Tintenfisch

CALVADOS

Jahreszeit: Winter

Gewicht: mittel-schwer
Intensitat: mittel—stark

Tipp: Meist als Digestif getrunken.

Apfel

Birnen

Franzosische Kiiche
Gin

Magenbitter, Orangen-
Orange, Saft

Rum

Wermut, sl

Zitrone, Saft

Zucker



CANTALOUPE-MELONE
Jahreszeit: Sommer
Geschmack: sii3
Gewicht: leicht—mittel
Intensitit: mittel

Basilikum

Currypulver

Estragon

Grapefruit

Himbeeren

Ingwer

Joghurt

Koriandergriin

Limette, Saft

Melone: Honig-, Wasser-
Minze

Pfeffer: schwarz, weil3
Portwein

Sternanis

Wein, besonders siif3, Pinot Blanc
Zitrone, Saft

Zitronengras

CASHEWNUSSE
Geschmack: sil3, schwer
Wirkung: wirmend
Gewicht: mittel-schwer
Intensitat: stark

Ananas

Aprikosen

Bananen

Currys

Datteln

Gemiise, besonders indisch
Grapefruit

Guave

Honig

Huhn (z. B. indische Kiiche)
Indische Kiiche

Ingwer

Kaffee/Espresso

Kaki

Karamell

Kase

Kiwis

Kokosnuss (z. B. indische Kiiche)
Macadamianiisse

Mandeln

Mango

Minze

Muskatnuss

Ol, PAanzen-

Papaya
Passionsfrucht

Reis

Rum

Salate

Salz

Saucen

Schokolade, besonders weil3
Vanille

Zimt

Zitrone

Zucker: braun, weil3

CATFISH (Katzenwels)

Gewicht: mittel

Intensitit: fein

Techniken: pochieren, dimpfen,
sautieren, pfannenriihren, frittie-

ren, grillen

Avocados

Basilikum

Butter, ungesalzen
Cayennepfeffer
Chilischoten, Chipotle
Essig, Apfel-

Fond, Huhn

Griingemiise, Blattkohl
Gurke

Kapern

Kartofteln

Knoblauch

Kohl (z. B. Krautsalat)
Koriandergriin

Ol: Erdnuss-, Pflanzen-, Oliven-
Oliven, besonders Nicoise
Petersilie, glattblittrig
Pfeffer: schwarz, Szechuan
Pinienkerne

Salz

Schinken

Sojasauce

Speck

Stidamerikanische Kiiche

Tomaten

Tomatillo

Vinaigrette

Wein, trocken weil3 n
Zitrone, Saft

Zucker

CAYENNEPFEFFER

Geschmack: pikant

Wirkung: wirmend

Gewicht: leicht

Intensitat: stark

Tipp: Cayennepfefter schmeckt
schirfer, je langer er mitgekocht

wird.

Auberginen
Basilikum
Bohnen
Cajun-Kiiche
Chili

Eintopfe

Fisch

Fleisch

Hummer

Indische Kiiche
Italienische Kiiche
Kartoffeln

Kise und Kisesaucen
Knoblauch
Koriander
Koriandergriin
Krebs
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Kreolische Kiiche
Kreuzkiimmel
Mais
Mexikanische Kiiche
Ol
Paprikaschoten
Reis

Sardinen

Saucen
Schalentiere
Suppen
Tomaten

Zitrone

Zwiebeln

Zu vermeiden

Kaviar
Truffel

zarte Aromen

Aromenkombinationen

Cayennepfeffer + Koriander +
Kreuzkiimmel + Knoblauch

CHAMPAGNER
Gewicht: leicht—mittel

Intensitit: fein—mittel

Brombeeren
Cranberries
Erdbeeren
Himbeeren
Kaviar
Kirschen
Limette
Melone
Minze
Zitrone

CHARDONNAY
Gewicht: mittel-schwer

Intensitit: fein—stark

Butter und Buttersaucen
Fisch

Huhn

Hummer

Jakobsmuscheln
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Kalbfleisch

Krebs

Lachs

Rahm (Sahne) und -Saucen

Schalentiere

CHICOREE (siehe auch Salat,
Blatt-, Bitter-, Radicchio)
Jahreszeit: Herbst—Friihling
Gewicht: mittel

Intensitit: mittel

Techniken: roh, dimpfen, tiber-

backen, grillen

Apfel

Blattsalate

Brunnenkresse

Créme fraiche

Feigen

Fisch, geriuchert

Fleisch und Gefluigel, eher kriftig

Kapern

Kise, besonders Frisch-,
Gruyere

Knoblauch

Koriandergriin

Kreuzkiimmel

Lachs, gerduchert

Niisse

Olivenol

Paprika, gerduchert

Petersilie

Rohschinken

Salate

Schinken, Roh-, Serrano-

Speck

Zitrone

CHILENISCHE KUCHE (siehe auch
Lateinamerikanische Kiichen)
Chilischoten

Fleisch

Knoblauch

Kreuzkiimmel

Mais

Oliven

Oregano

Paprika

Pfeffer, schwarz
Rosinen

CHILIPASTE
Geschmack: scharf
Gewicht: mittel-schwer

Intensitit: stark

Asiatische Kiiche
Marinaden
Rindfleisch
Saucen

Schweinefleisch

CHILIPULVER
Geschmack: scharf
Gewicht: leicht
Intensitit: fein—stark

Kreuzkiimmel
Tabascosauce

Tequila

CHILISCHOTEN ALLGEMEIN

Jahreszeit: Sommer

Geschmack: scharf

Gewicht: leicht—mittel (von frisch
bis getrocknet)

Intensitit: mittel-sehr stark (von
getrocknet bis frisch)

Techniken: roh, braten, sautieren

Tipps: Am Ende des Kochvorgangs
zugeben. Das in den Chili-
schoten enthaltene Capsaicin ist
verantwortlich fiir die Schirfe
und wird als Hitzeempfindung
wahrgenommen.

Ananas

Asiatische Kiiche

Auberginen

Avocado

Bananen

Basilikum

BOHNEN, BESONDERS
SCHWARZ, PINTO-

Cajun-Kiiche



Cayennepfeffer

Chinesische Kiiche

CURRYS (unverzichtbare Zutat)

Eintopfe

Erdnisse, besonders asiatische Kiiche

Essig: Balsamico-, Rotwein-,
Sherry-

Fenchel

Fischsauce, besonders asiatische
Kiiche

Friichte, besonders Zitrusfriichte

Gemiise, sii} (z. B. Rote Bete
[Rande], Karotten, Mais)

Indische Kiiche

INGWER, besonders asiatische
Kiiche

Joghurt

Karibische Kiiche

Kise: Fontina, Ziege, Mozzarella,
Parmesan

Ketchup

KNOBLAUCH

Kokosnuss und Kokosmilch,
besonders asiatische Kiiche

Koriander

KORIANDERGRUN, besonders
lateinamerikanische Kiiche

Kreuzkiimmel

Kiiche des amerikanischen Sitid-
westens

Lateinamerikanische Kiiche

LIMETTE, SAFT

Linsen

Lorbeerblatt

Mais

Majoran

Mangos

Meeresfriichte

*MEXIKANISCHE KUCHE

Mexikanische Saucen

Oliven

Olivenol

Oregano

Pakistanische Kiiche

Petersilie, glattblittrig

Pilze

Reis

Rosmarin

Safran

Salate, besonders Bohnen-

Salsas und andere Saucen

Schalotten

Schokolade

Senf

Sesam und Sesamol, besonders
asiatische Kiiche

Sojasauce

*THAILANDISCHE KUCHE

Thymian

Tomaten und Tomatensaucen

Verbene

Zimt

Zitrone, Saft

Zitronengras

Zwiebeln

Aromenkombinationen
Chilischoten + Koriander-

griin + Limette

CHILISCHOTEN, ANAHEIM
Geschmack: scharf, sii
Gewicht: mittel

Intensitit: sehr fein—stark

Paprikaschoten, gefiillt
Salate

Salsas

CHILISCHOTEN, ANCHO (getrock-
nete Poblanos)

Geschmack: scharf, siil3

Gewicht: mittel

Intensitit: fein—stark

Cashewntisse

Chili

Saucen, besonders Molesauce
Suppen

Truthahn

CHILISCHOTEN, CHIPOTLE
(getrocknete, gerducherte
Jalapefos)

Geschmack: sehr scharf, rauchig
Gewicht: mittel

Intensitit: mittel-sehr stark

Avocado

Bohnen

Chili

Eint6pfe

Essig, weil3

Huhn

Knoblauch
Koriandergriin
Limette, Saft
Mayonnaise
Melasse
Mexikanische Kiiche
Olivenol

Orange, Saft
Paprika

Reis

Salsas und Saucen
Salz, besonders
Schokolade
Schweinefleisch
Suppen
Tex-Mex-Kiiche
Tomaten

Wild
Zentralamerikanische Kiiche
Zitrone, Saft
Zucker

Zwiebeln

CHILISCHOTEN, GUAJILLO
Geschmack: scharf
Gewicht: mittel
Intensitit: mittel—stark

Eier

Eintopfe

Jicama (stille Wurzel der Yambohne)
Limette

Saucen

Schweinefleisch

Suppen

Tomaten

CHILISCHOTEN, HABANERO
Geschmack: sehr scharf, sii3
Gewicht: mittel

Intensitit: sehr stark
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Fisch (z. B. Red Snapper)
Salsas und Saucen
Schweinefleisch

Zitrone, Saft

Zucker

Zwiebeln

CHILISCHOTEN, JALAPENO
Geschmack: sehr scharf
Gewicht: mittel

Intensitit: sehr stark

Kise

Olivenol

Salsas und Saucen
Salz, Meersalz
Suppen

Zimt

Zitrone, Saft
Zwiebeln, weil3

CHILISCHOTEN, PASILLA
(getrocknete Chilacas)
Geschmack: scharf
Gewicht: mittel
Intensitit: fein—stark

Molesauce

Saucen

Chilischoten, Chipotle
Gemiise, gebraten
Knoblauch
Koriandergriin

Mais

Pfefferschoten, gefullt
Salate

Salsas

Tomaten

Zwiebeln

CHILISCHOTEN, SERRANO
Geschmack: sehr scharf
Gewicht: mittel
Intensitit: sehr stark

Bloody Mary
Chilipulver
Essig, weil}
Fond, Huhn
Knoblauch
Koriander
Koriandergriin
Kreuzkiimmel
Melasse

Ol, Planzen-
Olivenol
Orange, Saft
Salsas

Zwiebeln, gelb

CHILISCHOTEN, PIMENT
D’ESPELETTE
Geschmack: scharf
Gewicht: mittel
Intensitit: fein—mittel

Franzosisch-baskische Kiiche
Kise, franzosisch oder spanisch
Olivendl

Spanisch-baskische Kiiche

CHILISCHOTEN, POBLANO
Geschmack: scharf
Gewicht: mittel

Intensitit: fein—mittel
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CHINAKOHL

Jahreszeit: ganzjihrig

Gewicht: leicht

Intensitit: fein

Techniken: roh, marinieren (ein-
legen), diinsten, pfannenriihren,
sautieren, schmoren, backen,

grillen

Cashewntisse
Chilischoten, Jalapefio
Chinesische Kiiche
Eintopfe

Ente

Essig, Reis-

Fisch, Lachs
Frithlingszwiebeln

Gurke

Huhn

Ingwer
Jakobsmuscheln
Karotten
Knoblauch
Koriandergriin
Krautsalat, asiatisch
Kurzgebratenes
Meeresfriichte
Minze

Ol, Sesam-
Orange, Saft

Pilze (z. B. Shiitake)
Reiswein
Schalentiere: Garnelen
Schweinefleisch
Sesamsamen
Sojasauce

Suppen
Thai-Basilikum
Tofu

CHINESISCHE KUCHE (siehe auch
Szechuan-Kiiche)
Techniken: dimpfen, in der Pfanne

braten, pfannenrithren

Chilischoten

Ente

Erdniisse

Essig, Reis-

Fisch

Fond, Huhn
Frithlingszwiebeln
Garnelen: frisch, getrocknet
Gemiise
Hoisin-Sauce
Huhn

Ingwer
Zuckerschoten
Knoblauch

Kohl
Meeresfriichte
REIS

Reiswein
Schweinefleisch
Sesam: O, Samen

SOJASAUCE



Sternanis

Tofu

Weizen (z. B. Nudeln), besonders
nordliches China

Zimt

Zucker

Aromenkombinationen

Kohl+ Hithnerbriihe

Knoblauch + Ingwer + Schweine-
fleisch

Ingwer + R eiswein + Sojasauce

Sojasauce + Zucker

CHINESISCHES FUNF-GEWURZE-
PULVER siehe Fiinf-Gewiirze-
Pulver

CHORIZO (siehe auch Wiirste)
Geschmack: salzig, wiirzig
Gewicht: mittel-schwer
Intensitit: mittel—stark
Techniken: diinsten, schmoren,

sautieren, braten

Apfel

Apfelwein, voll vergoren
Bohnen

Chili
Chiliflocken
Eintopfe

Fond, Huhn
Griinkohl

Huhn

Kartoffeln
Knoblauch
Krauter
Lorbeerblatt
Olivenol

Paprika
Paprikaschoten, gerostet
Seeteufel
Spanische Kiiche
SiiBkartoffeln
Thymian
Tomaten
Venusmuscheln
Zwiebeln

Zu vermeiden

oliger Fisch (z. B. Sardinen)

zarter Fisch (z. B. Heilbutt, Jakobs-
muscheln)

Aromenkombinationen
Chorizo + Muschelbriihe + Kriu-
ter + Seeteufel

Fleisch

Fond, Huhn

Geflugel

Huhn

Italienische Kiiche
Kise, Parmesan
Kichererbsen
KNOBLAUCH
Mandeln
OLIVENOL
Oregano

Pasta, besonders Orecchiette
Petersilie, glattblittrig
Pfeffer: weil3, schwarz
Piquillo Peperoni
Rahm (Sahne)

Salz

Sardellen

Schinken
Schnittlauch
Tomaten

Wiirste

Zitrone, Saft

Aromenkombinationen

Cima di rapa + Sardellen + rote
Chiliflocken + Knoblauch +
Olivenol

Cima di rapa + Knoblauch +
Oregano

Cima di rapa + rote Chiliflocken +
Oregano

CIMA DI RAPA (Stédngelkohl,
Riibstiel)

Jahreszeit: Spitherbst—Friihling
Geschmack: bitter

Gewicht: mittel-schwer
Intensitit: mittel—stark
Techniken: dimpfen, kochen, sau-

tieren, pfannenrithren

Basilikum

Bohnen, weil}

Butter, ungesalzen
Chiliflocken

Chilis

Essig: Balsamico-, Rotwein-
Fisch

CLEMENTINEN siehe Mandarinen

COGNAC

Apfel und Apfelwein
Backpflaumen

Essig, Aptel-

Foie gras

Huhn

Pfeffer: schwarz, griin
Pilze

Rahm (Sahne)
Rindfleisch (z. B. Filet mignon)
Rosinen

Schokolade
Schweinefleisch
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Senf, besonders Dijon-
Truthahn
Vanille

couscous

Gewicht: leicht
Intensitit: fein—mittel
Techniken: zichen lassen

Afrikanische Kiiche, Norden

Aprikosen, getrocknet

Basilikum

Butter

Cayennepfeffer

Fisch (z. B. Red Snapper)

Fonds: Huhn, Fisch, Gemiise

Frihlingszwiebeln

Huhn

Ingwer

Karotten

Kerbel

Kichererbsen

Kohl

Kohlriiben

Koriandergriin

Kreuzkiimmel

Marokkanische Kiiche

Minze

Nahostliche Kiiche

Oliven

Olivenol

Paprikaschoten, besonders rot

Pesto

Petersilie, glattblittrig

Pfeffer, schwarz, weil3

Rosinen

Safran

Salz, Meersalz

Schalotten

Tomaten und Tomatensaft

Wiirste, Merguez

Zitrone: Saft, eingelegt, abgerie-
bene Schale

Zucchini

Zwiebeln
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CRANBERRIES

Jahreszeit: Herbst—Mitte Winter
Geschmack: sauer

Gewicht: leicht—mittel
Intensitat: stark

Techniken: kochen

Ahornsirup

Apfel

Aprikosen

Backwaren

Birnen

Chilischoten, Jalapefio

Cognac

Frischkise

Geflugel

Haferflocken

Haselniisse

Honig

Huhn

Ingwer

Johannisbeeren

Kiirbis

Likor, Orange (z. B. Grand Mar-
nier)

Limette, abgeriebene Schale

Mandeln

Nelken

Niisse

ORANGE: abgeriebene Schale,
Saft

Pfeffer

Pfirsiche

Piment

Pistazien

Quitten

Rahm (Sahne)

Rosinen

Salz

Schokolade: dunkel, weil3

Schweinefleisch

Sternanis

StiBkartofteln

Tangerine

Thymian

Truthahn

Vanille

Walniisse

Wein, weil3

Ziegenkise

Zimt

ZITRONE: SAFT, abgeriebene
Schale

ZUCKER: braun, weil3

CREME FRAICHE
Geschmack: sauer
Gewicht: mittel-schwer
Intensitat: stark

Apfel

Erdbeeren
Franzosische Kiiche
Friichte, frisch
Himbeeren
Karamell

Kartoffeln

Saucen

Zucker, braun

CURRYBLATTER

Geschmack: sauer, bitter

Gewicht: leicht

Intensitit: fein—miBig stark

Tipp: Gegen Ende des Kochvor-
gangs zugeben oder um ein

Gericht abzurunden.

Asiatische Kiichen

Bockshornkleesamen

Brot, besonders indisches
(z. B. Naan)

Chilischoten

Currys, besonders indische

Erbsen

Fenchelsamen

Fisch

Fonds

Gemiise

Indische Kiiche

Ingwer

Kardamom

Knoblauch

Kokosnuss

Koriander

Koriandergriin

Kreuzkiimmel

Kurkuma



Lamm
Linsen
Nelken
Paprika
Pfannengeriihrtes
Pfeffer
Piment

Reis
Schalentiere
Senfkorner
Suppen
Tamarinde
Zimt

CURRYPULVER UND -SAUCEN

Geschmack: bittersiif3, beiBend

Gewicht: mittel-schwer

Intensitit: mittel—stark

Tipp: Zu Beginn des Kochvor-
gangs zugeben.

Butter
Cashewntisse
Cayennepfeffer
Chilischoten, rot
Créme fraiche
Dill

Eier und Eiersalat
Eintopfe, Fleisch
Fenchel

Fisch

Fonds: Huhn, Fisch
Gemiise

Huhn

Indische Kiiche
Ingwer
Kardamom
Kartoffeln

Kise

Knoblauch
Kokosnuss
Koriander
Koriandergriin
Kreuzkiimmel
Kurkuma
Limette, Saft
Mayonnaise
Muskatbliite
Muskatnuss

Nelken

Ol, Planzen-

Paprika

Pfeffer: schwarz, rot

Pilze

Rahm (Sahne)

Rindfleisch

Safran

Salate (z. B. Huhn-, Eier-, Kartoffel-)
Salz

Saucen

Schalentiere

Sternanis

Suppen, besonders Fisch, Erbsen
Tamarinde

Thailandische Kiiche
Thunfisch

Tomaten

Zimt

Zitrone, abgeriebene Schale
Zitronengras

Zucchini

Zwiebeln

DAIKON (japanischer/ostasiati-

scher Riesenrettich)

Jahreszeit: Herbst—Winter

Geschmack: sii3

Gewicht: leicht

Intensitit: fein—mittel

Techniken: roh (z. B. in feinen
Streifen), marinieren, diinsten,

pfannenriihren, schmoren

Basilikum
Butter
Currypulver
Dill

Ente

Essig

Fisch
Frischkise
Friihlingszwiebeln
Gurken
Honig
Ingwer

Karotten

Kise, Feta

Kohl

Lachs

Liebstockel
Majoran

Minze

Miso (Sojabohnenpaste)
Orange, Saft
Oregano

Petersilie

Rahm (Sahne)
Rindfleisch

Rote Bete (Rande)
Sauerrahm (saure Sahne)
Schnittlauch
Schweinefleisch
Sellerieknolle
Sesamol

Sojasauce

Suppen

Tamari

Thunfisch
Thymian

Zitrone, Saft
Zucker
Zuckerschoten

Zwiebeln, besonders Friihlings-

DATTELN

Jahreszeit: Herbst—Winter
Geschmack: sii3
Wirkung: kiithlend
Gewicht: mittel-schwer
Intensitit: mittel

Ahornsirup
Apfel
Aprikosen
Armagnac
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Backpflaumen

Bananen

Brandy

Butter, ungesalzen

Buttermilch

Couscous

Cranberries, getrocknet

Créme fraiche

Desserts

Eiscreme

Feigen

Frischkise

Haferflocken

Haselniisse

Honig

Huhn

Ingwer

Johannisbeeren

Kaffee

Karamell

KASE, besonders Brie, Parmesan,
Pecorino, Roquefort

Kirschen, getrocknet

Kokosnuss

Kuchen

Lamm
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Limette

Macadamianiisse

Mandeln

Marokkanische Kiiche

Mascarpone

Nahostliche Kiiche

Niisse

ORANGE: abgeriebene Schale,
Saft

Orangenbliitenwasser

Pecanniisse

Pfeffer, schwarz

Pistazien

Quitten

Rahm (Sahne)

Ricotta, Quark

Rosinen

Rosmarin

Rum

Schnittlauch

Schokolade, besonders dunkel
oder weil3

Speck

Thymian

Vanille

Walniisse

Wein: rot, sil}

Zimt

Zitrone

Zucker: braun, weil3

Aromenkombinationen

Datteln + Karamell +Vanille + Wal-
niisse

Datteln + Schokolade +Walniisse

Datteln + Rahm (Sahne) + Rum

Datteln + Ahornsirup + Mascar-
pone + Pistazien

Datteln + Orange + Walntisse

DESSERTS

Tipps: Siifle verleiht ein Gefiihl von
Sittigung, daher sollte man eine
Mahlzeit mit etwas Stilem beenden.
Auch siile Desserts sollten ausge-
wogen sein (beziiglich Siure,
Salzgehalt usw.). Ein Dessertwein
sollte immer stiBler sein als die

Nachspeise, zu der er gereicht wird.

DEUTSCHE KUCHE
Anis

Bier

Brot, Roggenbrot
Dill: Samen, Kraut
Essig

Fisch

Fleisch, besonders mit Friichten
Ingwer

Kalbfleisch
Kartoffeln
Kimmel, ganz
Lorbeerblatt
Meerrettich
Mohnsamen
Muskatbliite
Muskatnuss
Paprika, mild
Petersilie

Pfeffer, weil3
Piment
Sauerbraten
Sauerkraut
Sauerrahm (saure Sahne)
Schnittlauch
Schweinefleisch
Wacholderbeeren
Wiirste

Zimt

Zucker

Aromenkombinationen

Kiimmel + Paprika + Sauerrahm
(saure Sahne)

Kiimmel + Sauerkraut

Rahm (Sahne) + Meerrettich +
Fisch oder Fleisch

Rahm (Sahne) + Paprika + Mohn-
samen

Dill + Gurken

Ingwer + Sauerbraten

Wacholderbeeren +Wild

Muskatbliite + Huhn

Muskatnuss + Kartoffeln

Zucker + Essig

DILL
Jahreszeit: Frithling—Herbst
Geschmack: sauer, siil



Gewicht: leicht, zartblittrig

Intensitat: milig stark

Tipp: Immer frischen Dill verwen-
den. Dill nicht mitkochen.

Aubergine

Avocados

Basilikum

Blumenkohl

Bohnen, besonders griin, Fave

Brokkoli

Brot, besonders Roggen-

Créme fraiche

Deutsche Kiiche

EIER UND EIERSPEISEN
(z. B. Omeletts)

Erbsen

Europiische Kiiche

FISCH, besonders ganz

Fleisch (z. B. Lamm)

Forelle

Frischkise

Garnelen

Gefliigel

Gemiise

Griechische Kiiche

GURKEN

Heilbutt

Huhn

Jakobsmuscheln

JOGHURT UND JOGHURT-
SAUCEN

Kalbfleisch

Kapern

Karotten

KARTOFFEL UND KARTOEF-
FELSALAT

Kise: weich, Hiitten-, Ziegen-

Knoblauch

Kohl

Koriander

Koriandergriin

Kiirbis

Lachs

Lachs, gebeizt (unverzichtbare
Zutat)

Languste

Liebstockel

Mais

Mediterrane Kiiche

Meerrettich

Minze

MIXED PICKLES (unverzichtbare
Zutat)

Nahostliche Kiiche

Nordamerikanische Kiiche

Paprika

Pastinaken

Petersilie

Pilze

Rahm- (Sahne-)saucen

Riucherlachs

Reis, besonders Pilaw

Rindfleisch

Rote Bete (Rande)

Russische Kiiche

Salate und Salatdressings

Saucen

Sauerrahm (saure Sahne) und
Saucen damit

Schalentiere

Schnittlauch

Seezunge

Sellerieknolle

Senf

Skandinavische Kiiche

Spargel

Spinat

Suppen, besonders Kartoftelsuppe

TOMATEN UND TOMATEN-
SAFT

Tiirkische Kiiche

Zitronenmelisse

Zitronenthymian

Zucchini

Zwiebeln

Aromenkombinationen
Dill + Koriandergriin + Minze
Dill + Gurke + Lachs

Geschmack: sii3, zusammenzie-
hend

Wirkung: erhitzend

Gewicht: leicht—mittel

Intensitit: fein

Techniken: kochen (weich, hart),
pochieren, Riihrei, braten,
backen (Frittata, Quiche usw.)

Basilikum

Brot

Butter

Chorizo

Créme fraiche

Dill

Estragon

Frischkise

Frithlingszwiebeln

Ginkgontisse

Kapern

Kartoffeln

Kise: Feta, Gruyere, Havarti,
Mozzarella, Parmesan, Comté,
Emmentaler, Roquefort

Kaviar

Kerbel

Knoblauch

Kriuter, besonders Fines Herbes
(Kerbel, Schnittlauch, Petersilie,
Estragon)

Lachs, gerduchert

Lauch

Majoran

Olivenol

Paprikaschoten, besonders griin

Petersilie, glattblittrig

Pfeffer: schwarz und weil3

Pilze

Rahm (Sahne)

Salz, Meersalz

Sauerampfer

Schalotten

Schinken, Roh-, Serrano-, Koch-

Schnittlauch

Spargel

Speck und Pancetta

Spinat

Thymian
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Tomaten
Triiffel
Zwiebeln

Zu vermeiden

Cranberries

Aromenkombinationen

Eier + Speck + Kise + Zwiebeln

Eier + Speck + Créme fraiche +
Zwiebeln (Elsass)

Eier + Rote Bete + gerducherter
Weilfisch

Eier + Kise + Pilze + Thymian

Eier + Griinkohl + Pinkel (Hafer-
mehlwurst, Berlin)

Eier + Mozzarella + Tomaten
(R 6misch)

Eier + Pilze + Rotwein (Bordelais)

Eier + Kartofteln + Wiirste

Artischocken

Basilikum

Italienische Kiiche

Kise: Feta, Gruyere, Havarti,
Mozzarella, Parmesan

Krauter

Paprikaschoten

Pfeffer, schwarz

Pilze
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Rucola

Salz
Sardellen
Schalotten
Schnittlauch
Spargel
Speck und Pancetta
Thymian
Tomaten
Wiirste
Zucchini

Zwiebeln

Techniken: hacken, halbieren,
trennen, in Scheiben schneiden,

Eigelb scharf wiirzen

Basilikum
Béchamelsauce
Butter, ungesalzen
Cayennepfefter
Chilischoten, Jalapefio
Curry

Dill

Estragon
Frithlingszwiebeln
Ingwer, eingelegt
Knoblauch
Koriandergriin

Lachs

Lauch

Mandeln
Mayonnaise

Minze

Olivendl

Paprika

Petersilie, glattblittrig
Pfeffer, schwarz
Rahm (Sahne)

Salz

Sauerrahm (saure Sahne)
Schalotten
Schnittlauch

Senf: Dijon-, Pulver
Tabascosauce

Tomaten

Jahreszeit: Winter—Friihling
Geschmack: bitter, siif3

Gewicht: leicht

Intensitit: fein—mittel
Techniken: roh, schmoren, glasie-

ren, braten, grillen

Apfel

Avocado

Basilikum

Birnen

Bockshornklee

Brunnenkresse

Butter, ungesalzen

Chiliflocken

Créme fraiche

Erdniisse

ESSIG: Rotwein-, Balsamico-,
Himbeer-, Sherry-

Estragon

Fenchelsamen

Fisch, geriuchert, besonders Lachs
oder Forelle

Fonds: Huhn, Fisch, Kalb

Franzosische Kiiche

Frischkise

Friséesalat

Garnelen

Granatapfel

Grapefruit

Honig

Huhn

Ingwer

Kapern

Kardamom, griin

KASE: Blauschimmel, Gorgon-
zola, Gruyére, Parmesan,
Roquefort, Ziege, Asiago,
Kriuterkise

Kerbel

Knoblauch

Koriander

Krebs

Kreuzkiimmel

Lauch

Lorbeerblatt

Mandeln

Mayonnaise

Meeresfriichte



Meerrettich

Niisse

OL: OLIVEN-, Erdnuss-, Leinsa-
men-, Pflanzen-, Traubenkern-

Oliven, schwarz

Orange: Frucht, Saft

Pecanntisse

Petersilie, glattblattrig

Pfeffer: schwarz, weif3

Pilze

Pistazien

Radicchio

Rahm (Sahne)

Rosmarin

Rote Bete (Rande)

Rucola

Salate

Salz, Meersalz

Sardellen

Sauerrahm (saure Sahne)

Schalotten

Schnittlauch

Sellerie

Senf: Dijon-, grobkoérnig, Pulver,
Korner

Speck und Pancetta

Thymian

Tomaten

Vinaigrette mit Senf

WALNUSSE

Wild

Zimt

Zitrone, Saft

Zucker: braun, weif3

Aromenkombinationen
Endivie + Rucola + Radicchio
Endivie + Kise + Pilze

Gewicht: mittel-schwer
Intensitit: fein

Ahornsirup
Ananas
Apfel
Aprikosen
Backpflaumen
Bananen
Beeren
Birnen
Erdbeeren
Haselniisse
Himbeeren
Ingwer
Kaffee
Kaki
Karamell
Kirschen
Kokosnuss
Kiirbis
Likore: Nuss-, Orangen-
Mandeln
Mango
Muskatnuss
Orange
Passionsfriichte
Pflaumen
Quitten
Rhabarber
Rosinen
Schokolade, besonders dunkel oder
weild
StiBkartoffeln
Tee
Thymian
Vanille
Walntisse
Wein, st
Zimt

Zitrone

Erbsen
Fisch (Fish and Chips)
Haferflocken

Hammel

Kise: Cheddar, Stilton

Konfitliren und Marmeladen
Lamm

Puddings (z. B. Yorkshire)

Rahm (Sahne)

Roastbeef

Scones

Tee

Tee-Sandwiches (belegte Brotchen)
Wild

Worcestershire-Sauce

Jahreszeit: Herbst

Gewicht: schwer

Intensitit: mittel—stark

Techniken: pfannenriihren, sautie-
ren, braten, schmoren (beson-
ders Keulen), grillen (besonders
Brust)

APFEL, besonders Granny Smith

Aprikosen (Sauce)

Artischocken

Backpflaumen

Basilikum

Birnen

Bohnen, Fave

Brunnenkresse

Butter, ungesalzen

Chicorée

Chiliflocken

Chilimark

Chilischoten: Ancho, Jalapefio

Chinakohl

Chinesische Kiiche

Currypaste, besonders thailindische
griine

Currypulver, besonders Madras-

Datteln

Emmer

Entenfett

Erbsen

ESSIG: Balsamico-, Champagner-,
Himbeer-, Reis-, Rotwein-,
Sherry-, weil3

Esskastanien

Estragon, frisch

Feigen
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Fenchel

Fenchelsamen

Fischsauce, Thai-

Foie gras

FONDS: Huhn, Ente, Wild,
Fleisch, Truthahn

Frihlingszwiebeln

Fillung

Funf-Gewlirze-Pulver

Gemiise, Wurzelgemdtise

Granatapfel

Gurken

Heidelbeeren

Himbeeren

Hoisinsauce

Honig, besonders Lavendel

INGWER

Johannisbeeren, schwarz oder rot:
Frucht, Marmeladen

Kaffirlimettenblatter

Kardamom

Karotten

Kartoffeln

Kise: Asiago, Parmesan, Pecorino

Kerbel

KIRSCHEN: normal, sonnenge-
trocknet
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KNOBLAUCH

Kohl: griin, rot

KOHLRUBEN

Kokosmilch

Koriander

Koriandergriin

Kreuzkiimmel

Kimmel, ganz

Kumquats

Kiirbis, Butternuss-

Kurkuma

Lauch

Lavendel

Likor: Orangen- (z. B. Grand Mar-
nier), Pfirsich-

Limette, Saft

Linsen

Lorbeerblatt

Majoran

Mangos

Mediterrane Kiiche

Meerrettich

Minze

Mohnsamen

Morcheln

Muskatnuss

Nelken

Nisse, Macadamia

OL: Oliven-, Erdnuss-, Panzen-,
Raps-, Sesam-, Traubenkern-

Oliven, besonders griin

ORANGE: abgeriebene Schale, Saft

Pancetta

Pasta

Petersilie, glattblattrig

PFEFFER: schwarz, griin, rosa,
weill

Pfirsiche

Pflaumen: Frucht, Sauce

PILZE, BESONDERS WILD-
WACHSEND (besonders Stein-
pilze oder Shiitake)

Piment

Portwein

Reis, besonders Basmati, wild

Ricotta, Quark

Risotto

Rosmarin

Rostgemiise (Karotte, Sellerie,
Zwiebel)

Rucola

Sake

Salbei

SALZ: Fleur de Sel, Meersalz

Sauerkraut

Schalotten

Schnittlauch

Schokolade/Kakao

Sellerie

Sellerieknolle

Senf, Dijon-

Sesamsamen: schwarz, weil3

Sherry

SOJASAUCE

Speck

Spinat

Sternanis

SiiBkartoffeln

Tabascosauce

Tamarinde

Teriyakisauce

Thailandische Kiiche

Thymian, frisch

Tomaten: Mark, Puree, roh

Verjus

Wacholderbeeren

Wasserkastanien

WEIN, trocken rot (z. B. Caber-
net Sauvignon, Merlot), trocken
weil (z. B. Riesling), Portwein,
Reiswein, Stifwein (Madeira,
Muskat)

Wermut

Zimt

ZITRONE, SAFT, eingelegt

Zitronengras

Zitrusfriichte

ZUCKER: braun, weil3

ZWIEBELN, besonders Friih-
lings-, siif

Aromenkombinationen

Ente + Mandeln +Aprikosen

Ente + Mandeln + Honig

Ente + Apfel + Sellerie-
knolle + Haselniisse

Ente + Apfel + Pastinaken (und/
oder Wurzelgemiise)

Ente +Aprikosen + Kirschen +

Basmatireis



Ente + Rucola + Linsen

Ente + Rucola +Vinaigrette +Wal-
niisse

Ente + Speck + Ingwer + Spinat

Ente + Brombeeren + Ingwer +
Pinot Noir

Ente + Kohl + Pilze

Ente + Kirschen + Essig

Ente + Zimt + Honig + Orange +
Sternanis

Ente + Nelken + Knoblauch +
Orange + Backpflaumen +
Rotwein

Ente + Datteln + Kohlriiben

Ente + Fave + Pecorino

Ente + Knoblauch + Ingwer +
Minze

Ente + Ingwer + Honig + Sojasauce

Ente + Ingwer + Kumquats +
schwarzer Pfeffer + Sternanis

Ente + griiner Pfeffer + StiBkartof-
feln

Ente + Honig + Lavendel

Ente + Zitrone + Pflaumen

Ente + Linsen + Zwiebeln +
Balsamico

Ente + Orange + Frithlingszwiebeln

Ente + Pastinaken + Kohlriiben

Brunnenkresse

Essig, Rotwein-
Fond, Huhn
Friséesalat
Knoblauch

Linsen, griin

Ol: Haselnuss-, Walnuss-
Petersilie, glattblittrig
Pfefter, weil3

Pilze, wildwachsend
Roquefort

Rote Bete (Rande)
Salz

Schalotten

Senf, Dijon-
Zwiebeln

Geschmack: bitter
Gewicht: leicht—mittel
Intensitit: mittel—stark

Bohnen, besonders schwarz
Chilischoten

Chorizo

Fisch

Gemiise, griin
Hulsenfriichte
Karibische Kiiche
Knoblauch
Koriandergriin
Kreuzkiimmel

Kiirbis
Lateinamerikanische Kiichen
Limette

Mais

Mexikanische Kiiche
Molesaucen

Nelken

Oregano

Paprika
Paprikaschoten
Pfeffer

Pilze

Reis

Salsas

Schalentiere
Schweinefleisch
Suppen

Tomatillos
Zentralamerikanische Kiiche
Ziege

Zwiebeln

Jahreszeit: Ende Frithling-Sommer
Geschmack: sti3

Gewicht: leicht—mittel

Intensitit: fein—mittel

Techniken: dimpfen, kochen,

schmoren, sautieren

BASILIKUM
Bohnenkraut, Winter

Bouquet garni

Brunnenkresse

BUTTER, ungesalzen

Cayennepfefter

Chilischoten: getrocknet rot, frisch
grin

Créme fraiche

Currypulver

Dill

Essig, Champagner-

Estragon

Fave

Fisch

Fonds: Huhn, Gemiise

Franzosische Kiiche

Frithlingszwiebeln

Garam Masala

Garnelen

Gefliigel

Honig

Huhn

Hummer

Ingwer

Italienische Kiiche

Jakobsmuscheln

Joghurt

Kardamom

KAROTTEN und Karottensaft

Kartoffeln

Kise, besonders Parmesan

Kerbel

Knoblauch

Kopfsalat

Koriander

Koriandergriin (z. B. indische
Kiiche)

Krebs

Kreuzkiimmel

Kurkuma

Lauch

Limette, Saft

Lorbeerblatt

Majoran

Mascarpone

MINZE

Nelken

Ol: Erdnuss-, Oliven-

Pancetta

Pasta

Petersilie, glattblattrig
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Pfeffer: schwarz, weil3

Pilze, besonders Morcheln

RAHM (SAHNE), CREME
DOUBLE

Ricotta

Risotto

Rohschinken

Rosmarin

Rucola

Salbei

Salz, Meersalz

Sauerampfer

Schalotten

Schinken und Eisbein

Schnittlauch

Schweinefleisch

Sellerie

Spanische Kiiche, besonders im
Siiden

Spargel

Speck

Spinat

Thymian

Tomaten

Vinaigrette

Wein, trocken weil3

Zimt

Zitrone, Saft

Zucker

Zuckerschoten

Zwiebeln: Frithlings-, Perl-, rot,
weil3

Aromenkombinationen

Erbsen + Speck + Rahm
(Sahne) + Schalotten

Erbsen + Basilikum + Kartoffeln

Erbsen + Sellerie + Olivenol +
Zwiebeln + Hiithnerfond +
Zucker

Erbsen + Eiercreme/Eierstich +
Parmesan

Erbsen + Hummer + Pasta

Erbsen + Majoran + Mascarpone +
Parmesan

Erbsen + Minze + Morcheln

Erbsen + Pilze + Ricotta

Erbsen + Zwiebeln + Pancetta +
Salbei
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Jahreszeit: Spatfrithling—Sommer

Geschmack: siiB-sauer

Gewicht: leicht

Intensitit: mittel

Techniken: roh, sautieren

Tipps: Die Zugabe von Zucker
verstarkt das Erdbeeraroma,
ebenso wie die Zugabe von
Siure, zum Beispiel Zitrussaft
oder Essig.

Ahornsirup

Amaretto

Ananas

Aprikosen, ptiriert

Bananen

Beeren

Biskuit

Boysenbeeren

Brandy

Brombeeren

Buttermilch

Champagner

Chartreuse

Cognac

Creme de Cassis

Creéme fraiche

EISCREME

Englische Creme (Vanillecreme)

Erdniisse

*ESSIG, BALSAMICO-,
BESONDERS GEREIFT

Frischkise

Gelatine (fiir Konsistenz)

Granatipfel

Grapefruit

Grappa

Guaven

Haferflocken

Haselniisse

Heidelbeeren

HIMBEEREN

Holundersirup

Honig

Ingwer

Joghurt

Karamell

Kardamom

Kise (z. B. Queso de los Beyos)

KIRSCHWASSER

Koriander

Kumquats

Likore, Beeren- oder Orangen-
(z.B. GRAND MARNIER,
Curacgao, Cointreau, Framboise)

Limette: abgeriebene Schale,
Saft

Mandeln

Mangos

Mascarpone

Melone

Minze (Garnitur)

Miirbteig: Gebick, Kuchen

Muskatnuss

Nelken

Nespoli (japanische Wollmispel)

ORANGE: abgeriebene Schale,
Saft

Papaya

Passionsfrucht

Pecanniisse

Pfeffer, schwarz

Pfirsiche

Pflaumen

Pies

Pinienkerne

Pistazien

Portwein

*RAHM (SAHNE)

*RHABARBER

Ricotta, Quark

Rum

Sake

SAUERRAHM (SAURE
SAHNE)

Schokolade: dunkel, weil3

Sherry

Stachelbeeren

Tartes

Trauben

VANILLE

Walntisse

WEIN: ROT ODER ROSE
(z. B. Beaujolais, Cabernet
Sauvignon), st} weil3
(z. B. Moscato d’Asti, Muskat,
Riesling, Sauternes,Vin Santo)

Zabaglione

Zimt



ZITRONE: abgeriebene Schale,
Saft

Zitronenverbene

*ZUCKER: braun, weil3

Zu vermeiden
Salz

Aromenkombinationen

Erdbeeren + Mandeln + Rahm
(Sahne)

Erdbeeren + Mandeln + Olivenol +
Balsamico

Erdbeeren + Mandeln + Rhabarber

Erdbeeren + Balsamico + schwarzer
Pfeffer

Erdbeeren + schwarzer Pfeffer +
Ricotta + Rotwein

Erdbeeren + Champagner + Grand
Marnier

Erdbeeren + Rhabarber + Zucker

Geschmack: sii3, zusammenzie-
hend

Wirkung: erhitzend

Gewicht: mittel-schwer

Intensitit: mittel—stark

Afrikanische Kiiche
Apfel

BANANEN
Basilikum

Birnen

Burmesische Kiiche
Butter
Cayennepfeffer
Chilischoten (z. B. Jalapeno)
Chinesische Kiiche
Currypaste, Thai-, rot
Currypulver

Currys

Desserts

Erdbeeren

Essig, Rotwein-
Estragon

Fischsauce, Thai-
Garnelen
Haferflocken
Himbeeren

Honig

Huhn

Indonesische Kiiche
Kaffee

Karamell

Knoblauch
Kokosnuss und Kokosmilch
Koriandergriin
Kiiche des amerikanischen Siidens
Kurkuma

Limette, Saft
Molesaucen

Nudeln

Ol: Oliven-, Erdnuss-, Planzen-
Paprikaschoten
Pfannengeriihrtes
Rice Krispies
Rindfleisch

Rosinen

Salate

Salz

Saucen

SCHOKOLADE, BESONDERS
DUNKEL, MILCH

Schweinefleisch

Sojasauce

Thailindische Kiiche

Tomaten

Traubengelee

Vanille

Vietnamesische Kiiche

Zitrone, Saft

Zucker: braun, weil3

Zwiebeln

Jahreszeit: ganzjihrig
Geschmack: bitter

Gewicht: mittel

Intensitit: mittel—stark
Techniken: schmoren, braten,

grillen

Bohnen

Butter

Chiliflocken

Chilischoten, getrocknet rot

Essig, Rot- oder Weillwein-

Fisch

Fond, Huhn

Gefliigel

Haselniisse

Kise: Fontina, Gruyere, Mozzarella,

Parmesan, Roquefort
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Knoblauch
Kreuzkiimmel
Mandeln

Oliven, schwarz
Olivenol

Paprika, mild

Petersilie

Pfeffer: schwarz, weif3
Rahm (Sahne)
Rindfleisch

Salz

Sardellen

Schalotten
Schweinefleisch
Suppen, besonders Bohnensuppe
Tomaten (z. B. Kirsch)
Zitrone

Zwiebeln

Aromenkombinationen
Escariol + Apfel + Cheddar
Escariol + Olivendl + Schalotten

Geschmack: sauer
Gewicht: leicht
Intensitit: fein—mittel

Amerikanische Kiiche

Apfel

Birnen

Erbsen

Friichte, besonders in Salaten
Geraucherter Fisch
Gerauchertes Fleisch

Ingwer

Korner

Krauter

Krautsalat
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Ol

Salate und Salatdressings
Saucen

Schweinefleisch

Zucker

Aromenkombinationen

Apfelessig + Ingwer + Zucker

Geschmack: sauer, siil3

Gewicht: mittel-schwer

Intensitat: mittel—stark

Tipps: Zu verwenden, wenn ein
stifer, wenig sdurehaltiger Essig
gewinscht ist. Am Ende des
Kochvorgangs zuftigen (auf
keinen Fall kochen!) oder zum
Abschmecken eines Gerichts

verwenden.

Aprikosen

Auberginen

Basilikum

Beeren, besonders Erdbeeren

Bohnen, griin

Braune Butter

Brunnenkresse

Chicorée

Endivie

*ERDBEEREN

Essig: Rotwein-, Sherry- (ver-
mischte Essigsorten)

Fisch, besonders weil3

Fleisch

Gemiisesorten

Griin-/Blattgemiise/-salate

Grillgerichte

Haselnussol

Himbeeren

Honig

Huhn

Italienische Kiiche

Kise, Parmesan

Kirschen

Kohl

Marinaden

Obst

Ol

Paprikaschoten: griin, rot

Pfeffer, schwarz

Radicchio

Rucola

SALATE UND SALATDRES-
SINGS

Senf: besonders Dijon-, Korner,
Pulver

Sesamol

Steak

*TOMATEN

Truffelol, weil3

Vinaigrette

Walnussol

Zwiebeln

Aromenkombinationen

Balsamico + braune Butter + Fisch

Weiller Balsamico + grobkérniger
Senf

Geschmack: sauer-sii3
Gewicht: leicht

Intensitit: fein—mittel

Tipps: Kann Rotweinessig erset-

zen. Zum Abloschen verwenden.

Birnen
Ente
Fisch
Fleisch



Foie gras

Gemiisesorten

Honig

Jakobsmuscheln

Kise: Blauschimmel, Parmesan
Kopfsalat

Lachs, weil3

Marinaden

Niisse

Ol: Haselnuss-, Walnuss-, Oliven-
Pfeffer, schwarz

Pilze

Rahm (Sahne)

Rote Bete (Rande)

Salate und Salatdressings
Salz

Saucen

Schalentiere

Tomaten

Wachteln

Walntiisse

Aromenkombinationen
Banyuls-Essig + Blauschimmel-
kise + Blattsalat + Birnen +Wal-

ntisse

Geschmack: sauer
Gewicht: leicht
Intensitit: fein—mittel

Tipp: Champagneressig ist von
allen Essigsorten der edelste und
feinste.

Artischocken

Avocados

Blattsalate, zart (z. B. Jungsalat,
Kopfsalat)

Erdbeeren

Fenchel

Fisch

Gemiisesorten

Gerichte mit besonders feinem
Aroma

Himbeeren

Kartoffeln

Lauch

Ole: Nuss-, Oliven-, Triiffel-

Salate

Schalentiere

Geschmack: sauer, siil

Gewicht: leicht

Intensitit: fein—mittel (bei ca. 5%
Siuregehalt)

Austern

Beeren

Erdbeeren

FOIE GRAS, BESONDERS
TERRINE

Gemiise

Hummer

Jakobsmuscheln

Meeresfriichte

Obst

Ol: Traubenkern-

Pfirsiche

Salate

Saucen

Sorbets

Zwiebeln

Geschmack: sauer
Gewicht: leicht
Intensitiat: mittel—stark

Endivie
Kopfsalat, Eisberg-, R omana-
Ol, mild (z. B. Erdnuss-)

Olivenol
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Geschmack: sauer

Gewicht: leicht

Intensitat: stark, mit mifigem
Siuregehalt

Tipp: Mit Bedacht tGber Speisen
traufeln.

Dressings

Fisch, gebraten

Mixed Pickles

Ol: Erdnuss-, Haselnuss-, Oliven-

Zu vermeiden
Saucen

Geschmack: sauer, sii3
Gewicht: leicht
Intensitit: fein—mittel

Avocados

Birnen

Fleisch, weil3

Huhn

Obstsalate

Ole, besonders Erdnuss-, Hasel-
nuss-, Nuss-

Salate und Salatdressings

Truthahn

Walnussol

Zu vermeiden
Eier
Kise

Geschmack: sauer, sii3
Gewicht: leicht
Intensitat: fein, mit niedrigem

Siuregehalt
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Asiatische Kiiche

Frithlingszwiebeln

Gurken

Honig

Ingwer

Japanische Kiiche

Koriander

Koriandergriin

Lachs

Mirin (japanischer siifer Reiswein)

Nudeln

Obst, besonders Salate

Ole: Erdnuss-, Sesam-

Pfeffer: schwarz, rosa

Reis (z. B. fur Sushi)

Salate

Sesamsamen

Sojasauce

Sternanis

Suppen, besonders cremige,
Kartoffel-

Wasabi

Zitrone

Geschmack: sauer

Gewicht: leicht—mittel

Intensitit: stark, mit hohem Sau-
regehalt

Tipp: Rotweinessig hilt kriftige-
ren Gewiirzen und kriftigeren
Kriutern stand.

Blattsalate, dickblattrig
Bohnen, griin

Fleisch, rot
Grillgerichte

Griinkohl

Herzhaftes

Huhn

Kalte Gerichte
Kirschen
Lowenzahnblitter
Mangold

Marinaden

Ole: Nuss-, Oliven-
Pilze

Salate und Salatdressings
Saucen

Senf
Spinat
Tomaten
Vinaigrette
Zimt

Geschmack: sauer, siil
Gewicht: leicht
Intensitit: mittel

Apfel

Birnen

Bohnen

Ente

Feigen

Fisch

Fleischgerichte

Gazpacho

Gemiise

Griin-/Blattgemiise, besonders
bitter

Gurken

Huhn

Niisse

Ole: Nuss-, Walnuss-

Orange

Pancetta

Radicchio

Salatdressings

Salate, besonders mit Apfeln, Niis-
sen, Birnen

Saucen

Schwere Gerichte

Senf, grobkornig

Spanische Kiiche

Spargel

Tomaten

Tortilla, spanisch

Zwiebeln

Geschmack: sauer-siif3
Gewicht: mittel-schwer
Intensitit: mittel—stark

Birnen

Desserts



Feigen

Fenchel

Fleisch, besonders gegrillt, gebraten

Italienische Kiiche

Joghurt

Kise, Burrata (mozzarellaihnlicher
Kuhmilchkise)

Mandeln

Obst

Pfirsiche

Pflaumen

Salate und Salatdressings

Speck

Geschmack: sauer
Gewicht: leicht
Intensitit: fein—mittel

Tipp: Kann, falls n6tig, Champag-

neressig ersetzen.

Artischocken

Avocados

Fenchel

Fisch

Gerichte mit besonders feinem
Aroma

Kartoffeln

Lauch

Ole: Leinsamen-, Oliven- (extra
vergine), Sonnenblumen-

Schalentiere

Jahreszeit: Herbst—Winter
Geschmack: sii3

Gewicht: mittel-schwer
Techniken: roh, kochen, rosten,

kandieren, piirieren

Ahornsirup

APFEL: FRUCHT, SAFT, WEIN
Armagnac

Backpflaumen

Birnen

Brandy

Butter, ungesalzen

Cognac

Creme fraiche

Desserts

Eintopfe

Ente

Feigen

Fenchel

Fenchelsamen

Fleisch

FOND, HUHN

Fillung (z. B. fur Gefligel)
Gefliigel (z. B. Huhn, Truthahn)
Himbeeren

Honig, besonders Kastanien-
Huhn (Beilage)

Ingwer

[talienische Kiiche

Kaffee

Karamell

Kardamom

Linsen

Lorbeerblatt

Mascarpone

Muskatnuss

Nelken

Olivenol

Orange

Pasta

Pfeffer: schwarz, weif3

Pflaumen

Pilze, Steinpilze

RAHM (SAHNE) ODER
MILCH

Ricotta

Risotto

R ohschinken

Rosenkohl

Rosinen

Rum

Salbei



Salz, Meersalz

Saucen

Schalotten

Schinken

Schokolade, besonders dunkel
oder weil3

Schweinefleisch (Beilage)

Sellerie

Sellerieknolle

Selleriesamen

Sherry

Speck

StiBkartoffeln

Thymian

Vanille

Wein, besonders siiler Marsala oder
Sherry

Wild (Beilage)

Wiirste

Zimt

Zitrone, Saft

Zucker: braun, weif3

Zwiebeln

Zu vermeiden

Beeren

Aromenkombinationen

Kastanien + Apfel + Rahm (Sahne)
Kastanien + Speck + Fenchel
Kastanien + Créme fraiche + Zucker

Kastanien + Orange + Birne

Jahreszeit: Ende Frithling-Sommer
Geschmack: siil3

Gewicht: leicht

Intensitat: stark

Tipp: Am Ende des Kochvorgangs

zugeben.

Anis

Apfel

Aprikosen

Artischocken

Austern

Barsch

Basilikum (sagen manche)
Blattsalate (z. B. Frisée)
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Blumenkohl

Bohnen, griin

Bohnenkraut

Brokkoli

Créme fraiche

Dill

EIER UND EIERSPEISEN
(z. B. Omeletts), Eiersalat

Erbsen

ESSIG, besonders Champagner-,
Sherry-, WeiBwein-

Fenchelknolle

Fenchelsamen

Fines herbes (unverzichtbare Zutat)

FISCH

Fleisch, weil3

Fond, Gemiise

Franzo6sische Kiiche

Fillungen

Garnelen

Gefliigel

Gemiisesorten

Grapefruit

Griin-/Blattgemtse, bitter

Heilbutt

*HUHN

Hummer

Jakobsmuscheln

Kalbfleisch

Kaninchen

Kapern

Karotten

Kartoffeln

Kise, besonders Ziege

Kerbel

Knoblauch

Krebse und Krebsfleisch-Frikadellen

Kiirbis, Sommer-

Lachs

Lauch

Liebstockel

Limette

Linsen

Lorbeerblatt

Mais

Majoran

Mayonnaise

Melone

Miesmuscheln

Minze

Olivenol

Orange, Saft

Paprika

Pasta

Pernod

PETERSILIE

Pfeffer, schwarz

Pfirsiche

Pilze

Rahm (Sahne)

Reis

Rettich

Ricotta

Rindfleisch

Rote Bete (Rande)

Salate (z. B. griin, Obst-) und Salat-
dressings

Saucen: BEARNAISE (unver-
zichtbare Zutat), Creme-, Hol-
landaise, Tartare u.a.



Sauerampfer

Sdurehaltige Lebensmittel und
Aromen (z. B. Zitrusfriichte)

SCHALENTIERE

Schalotten

Schnittlauch

Schokolade

Schwarzwurzeln

Schweinefleisch

Seezunge

Selleriesamen

Senf: Dijon-, chinesisch (Zutat und
Erginzung)

Sojasauce

Spargel

Spinat

Steaks

Suppen

TOMATEN

Vinaigrette

‘Wein, rot

Wild

Wildgefliigel

ZITRONE, SAFT

Zitronige Kriuter (Melisse, Thy-
mian, Verbene)

Zucchini

Zwiebeln

Zu vermeiden
Basilikum (sagen einige)
Bohnenkraut

Desserts

Oregano

Rosmarin

Salbei

SiiBe Gerichte

Aromenkombinationen

Estragon + Anis + Selleriesamen
Estragon + Huhn + Zitrone
Estragon + Orange + Meeresfriichte

Jahreszeit: Frithling

Geschmack: bitter

Gewicht: mittel

Intensitit: mittel—stark

Techniken/Tipp: Immer gekocht
verwenden: blanchieren, kochen,

dampfen, sautieren.

Amerikanische Kiiche, besonders
Neuengland

Barlauch

Basilikum

Bohnen, Fave

Braune Butter

Butter, StiBrahm

Cayennepfefter

Essig: Balsamico-, Sherry-

Estragon

Fenchel

Fisch (z. B. Heilbutt, Lachs)

Geflugel

Gnocchi

Huhn

Joghurt

Kalbfleisch

Kartoffeln

Kise: Comté, Parmesan, Ziege

Knoblauch

Lamm

Meerrettich

Ol: Oliven-, Sesam-, Walnuss-

Pasta

Petersilie, glattblittrig

Pfeffer

PILZE, WILDWACHSEND
(z. B. Pfifferlinge, Morcheln)

Polenta

Rindfleisch

R ohschinken

Salate

Salz

Sauce Hollandaise

Schalotten

Senf

Sesamsamen

Sojasauce

Spargel

Speck

Spinat

Thymian

Vinaigrette

Walntisse

Zitrone, Saft

Zwiebeln, besonders Cipollini,
Frihlings-, rot

Aromenkombinationen
Farnsprossen + Butter + Kriu-
ter + Morcheln + Birlauch
Farnsprossen + Knoblauch + Mor-
cheln + Lachs
Farnsprossen + Sesamol und/oder

Samen + Sojasauce

Jahreszeit: Herbst

Gewicht: mittel

Intensitat: mittel

Techniken: braten, grillen

Tipp: Vor dem Braten mit Speck
umwickeln, um Austrocknen zu

verhindern.

Apfel

Apftelwein

Basilikum

Butter

Buttermilch

Calvados

Esskastanien

Estragon

Foie gras

Franzosische Kiiche, besonders
Stiden

Italienische Kiiche, besonders
Stiden

KARTOFFELN

KNOBLAUCH

Kohl, besonders Wirsing

Kiirbis, Winter-

Lorbeerblatt

Muskatnuss

Olivenol

Orange

Petersilie, glattblittrig

Pilze, besonders wildwachsend

Portwein
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Rahm (Sahne): Creme double,
sauer

Rosinen

Salbei

Sauerkraut

Schalotten

Spanische Kiiche, besonders Stiden

Speck

THYMIAN

Triiffel

Wein

Wildreis

Zimt

Zitrone, Saft

Zwiebeln

Aromenkombinationen
Fasan + Apfel + Kartoffeln

Jahreszeit: Sommer—Herbst

Geschmack: siif3, zusammenzie-
hend

Wirkung: kiithlend

Intensitit: fein—mittel

Techniken: roh, karamellisieren,
braten, backen, frittieren, grillen

Anis, besonders griin

Apfel

Birnen

Butter, ungesalzen

Cognac

Creéme anglaise

Créme fraiche

EISCREME

Ente

ESSIG: BALSAMICO-, Rot-
wein-, Sherry-

Fisch (z. B. Barsch)

Fleisch, gepokelt und gerduchert

Franzosische Kiiche, besonders
Stiden

Frischkise

Fiinf-Gewlirze-Pulver

Haselntisse

HIMBEEREN

HONIG

Huhn
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Ingwer

Italienische Kiiche, besonders
Stiden

Kaftee/Espresso

Karamell

KASE: Blauschimmel, Gorgon-
zola, Ziege, Manchego, Provo-
lone, Roquefort

Kirschen

Kirschwasser

Knoblauch

Koriandergriin

Lamm

Lavendel

Likore, besonders Himbeer-

Limette, Saft

MANDELN

Mango

Marokkanische Kiiche

Mascarpone

Mediterrane Kiiche

Minze

Nahostliche Kiiche

Nelken

Ol: Oliven-, Traubenkern-

ORANGE: abgeriebene Schale,
Saft

Pancetta

Pecanniisse

Pfefter, schwarz

Pinienkerne

Quark

Ricotta

Pistazien

Portwein

Radicchio

RAHM (SAHNE)

Reis

Rohschinken, besonders Serrano-

Rosmarin

Rucola

Rum, besonders braun

Sardellen

Schokolade: dunkel, weil3

Schweinefleisch

Sorbets

Speck

Sternanis

Thymian

Trauben

VANILLE

Vin Santo

Wachteln

WALNUSSE

Wein: trocken rot, Marsala, Port-
wein

Wildgefliigel

Zimt

Zitrone: Saft und abgeriebene
Schale

ZUCKER: braun, weil3

Zwiebeln

Aromenkombinationen

Feigen + Mandeln + Anis

Feigen + schwarzer Pfeffer +
Ricotta

Feigen + Karamell +Vanille + Bal-
samico

Feigen + Koriandergriin + Limette

Feigen + Zimt + Honig + Orange

Feigen + Rahm (Sahne) + Ziegen-
kise + Honig

Feigen + Rahm (Sahne) + Honig +
Himbeeren

Feigen + Ziegenkise + Pinienkerne

Feigen + Honig + Mascarpone

Feigen + Zitrone + R osmarin

Feigen + Olivendl + Rosmarin

Feigen + Pernod +Walniisse

Geschmack: sii3
Gewicht: mittel
Intensitit: mittel

Techniken: dinsten

Ahornsirup
Ananas
Anissamen
Apfel
Aprikosen, getrocknet
Backpflaumen
Bananen
Birnen
Brandy
Cognac
Datteln
Esskastanien



Gebick

Haferflocken

HONIG

Ingwer

Kaffee

Karamell

Kise: Manchego, Parmesan,
Ziege

Kirschen, getrocknet

Kokosnuss

Lorbeerblatt

Macadamiantisse

Mandeln

Mascarpone

Muskatnuss

Nelken

ORANGE: Frucht, Saft

Pecanntisse

Pistazien

Quitten

Rahm (Sahne)

Ricotta, Quark

Rosinen, gelb

Schokolade, besonders dunkel, weil3

StiBkartofteln

Vanille

WALNUSSE

WEIN, ROT, sii3

Wild

Zimt

Zitrone: abgeriebene Schale, Saft

Zucker, braun

Aromenkombinationen
Getrocknete Feigen + Anis + Oran-
gen +Walniisse

Jahreszeit: ganzjihrig

Geschmack: sii3

Gewicht: leicht

Intensitit: fein

Techniken: roh, dimpfen, kochen,
schmoren, sautieren, braten,

grillen

Anis

Anislikor (z. B. Sambuca)
Apfel

Auberginen

Basilikum

Birnen

Brunnenkresse

BUTTER, UNGESALZEN

Creme fraiche

Eier

Eintopfe, besonders Fisch-
Endivie

Essig: Apfel-, Champagner-, Him-

beer-
Estragon
Fenchelpollen
Fenchelsamen

FISCH, besonders gegrillt und/

oder ganzer Lachs oder Barsch

Fleisch

Fonds: Huhn, Kalb, Gemiise

Friséesalat
Frithlingszwiebeln
Fillungen

Garnelen

Gemiise, besonders Sommergemiise

Gurken

Honig

Huhn

Hummer

Ingwer, frisch
Italienische Kiiche
Kalbfleisch
Karotten
Kartoffeln

KASE: Parmesan, Blauschimmel,

Gorgonzola, Gruyere, Pecorino,

Ziegenkise
Knoblauch
Kopfsalat
Koriander
Krauter
Krebs
Lachs
Lamm
Lauch
Liebstockel
Limette: Saft, Blatt (Kaftir-)
Lorbeerblatt
Mandeln

Mediterrane Kiiche
Miesmuscheln

Minze

Mixed Pickles
Muskatnuss

OL: Oliven-, Raps-
Oliven: schwarz, griin
ORANGE: SAFT, Spalten
Pancetta

Paprika
Paprikaschoten

Pasta

81



Pecanniisse

Pernod

Petersilie, glattblattrig

PFEFFER: SCHWARZ, WEISS

Rahm (Sahne)

Reis

Rohschinken

Rosmarin

Rote Bete (Rande): Gemiise, Saft

Rucola

Salate (z.B. griin oder Thunfisch-)
und Salatdressings

Salz, Meersalz

Saucen

Schalentiere

Schalotten

Schnittlauch

Schweinefleisch

Schwertfisch

Spargel

Spinat

Sternanis

Suppen, besonders Gemiise-

Thunfisch

Thymian

Tomaten und Tomatensauce

Vinaigrette

Walntisse

Wein: trocken weil3, Wermut

Wermut

ZITRONE: abgeriebene Schale,
Saft

Zitronenmelisse

Zucchini

Zucker (Prise)

Zwiebeln, besonders rot

Aromenkombinationen

Fenchel + Mandeln + Fenchel-
samen + Honig + Zitrone

Fenchel + Apfel + Pecorino +
Brunnenkresse

Fenchel + Spargel + Fenchel-
samen + Knoblauch + Olivenol

Fenchel + Knoblauch + Zwiebeln +
Tomaten

Fenchel + Zitrone + Minze +
Olivendl + Oliven + Orange

Fenchel + Zitrone + Olivendl +
Parmesan + Petersilie
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Fenchel + Zwiebeln + Kartoffeln +
Hihnerfond
Fenchel + Orange + Sambuca

Geschmack: sii3

Gewicht: leicht

Intensitit: fein

Tipp: Zur Abrundung eines

Gerichts benutzen.

Aprikosen

Fenchelsamen

Fisch, besonders weil3, beim Garen
leicht zerfallend, pochiert oder
gedimpft

Gefliigel

Gemiise

Huhn

Joghurt

Kaninchen

Kartoffeln

Knoblauch

Lachs

Lamm

Meerforelle

Niisse, besonders Mandeln, Pistazien

Pasta

Rahm (Sahne)

Reis oder Risotto

Rindfleisch

Salate
Schalentiere
Schweinefleisch
Wildschwein

Zitrone

Aromenkombinationen
Fenchelpollen + Zitrone + Joghurt

Geschmack: sii3

Gewicht: leicht

Intensitit: fein—mittel

Tipp: Kurz vor Ende des Kochvor-
gangs zugeben.

Apfel

Backwaren (z. B. Brot)

Basilikum

Bohnen

Bouillabaisse

Chinesische Kiiche

Currys

Ente

Estragon

Feigen

Fenchel

FISCH, BESONDERS
GEDAMPFT

Fleisch, geschmort

Fonds und Brithen

Fiinf-Gewlirze-Pulver (unverzicht-
bare Zutat)

Garam Masala (unverzichtbare
Zutat)

Gemiise, besonders griin

Gurke

Herbes de Provence (unverzicht-
bare Zutat)

Huhn

Italienische Kiiche

Kartofteln

Knoblauch

Kohl

Kreuzkiimmel

Lauch

Linsen

Mediterrane Kiiche

Mixed Pickles



Nelken

Oliven

Orange

Paprika

Pasta

Petersilie

Pfeffer, schwarzer

Ras el-Hanout (unverzichtbare
Zutat)

Reis

Rote Bete (Rande)

Safran

Salate

Saucen

Sauerkraut

Schalentiere

Schweinefleisch

Skandinavische Kiiche

Suppen, besonders Fisch

Tomaten und Tomatensaucen

*WURSTE, besonders italieni-
sche

Zimt

Aromenkombinationen

Fenchelsamen + Zimt + Nelken +
Pfefferkorner + Sternanis
(Fiinf-Gewlirze-Pulver)

Tipp: Gegen Ende des Kochvor-

gangs zugeben.

Aromenkombinationen
Kerbel + Schnittlauch + Petersi-
lie + Estragon

Geschmack: siif3
Wirkung: erhitzend
Gewicht: leicht—mittel

Intensitit: fein—mittel

Anis

Basilikum

Brithen

Butter

Dill

Erbsen (Beilage)

Fenchel

Fines herbes (Kerbel, Schnittlauch,
Petersilie, Estragon)

Grapefruit

Ingwer

Knoblauch

Lauch

Limette: abgeriebene Schale, Saft

Petersilie

Pfefterkdrner

Rahm (Sahne)

Rhabarber

Salz

Tomaten

Wein, besonders weil}

Zitrone: abgeriebene Schale, Saft

Zitronengras

Zitronenverbene

Aromenkombinationen
Fisch + Ingwer + Zitronengras
Fisch + Krauter + Weilwein
Fisch + Zwiebeln + Tomaten

Geschmack: salzig
Gewicht: leicht

Intensitit: stark

Friihlingsrollen
Garnelen

Gemiise

Limette, Saft

Saucen, Dips
Stidostasiatische Kiiche
Thailindische Kiiche
Zucker

Tipp: Zur Verbesserung des Flei-
scharomas vor dem Kochen das
Fleisch zum Beispiel in Lake
einlegen oder marinieren, wdih-
rend des Kochens durch die Wahl
der geeignetsten Kochtechnik
und nach dem Kochen mit pas-

senden Gewiirzen und Saucen.

Jahreszeit: Sommer

Gewicht: leicht

Intensitit: fein

Techniken: pochieren, dimpfen,
pfannenriihren, sautieren, braten,

backen, frittieren, grillen

Birlauch

Basilikum

Butter

Chilisauce

Curry, griin

Dill

Erbsen

Kapern

Kokosmilch

Krebs

Limette

Mais

Maismehl (z. B. als Kruste)
Mandeln

Mediterrane Kiiche
Miso (Sojabohnenpaste)
Nudeln

Olivenol

Paniermehl oder Crackerbrosel
Pasta

Pfeffer, schwarz
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Salz

Schnittlauch

Seetang, besonders Konbu
Shiso (Sesamblatt)

Ume (Japanische Pflaume)
Wein, weil3

Zitrone

Zucchini

Zwiebeln, siif3 (z. B.Vidalia)

Aromenkombinationen

Flunder + Kapern + Zitrone
Flunder + Shiso + Ume

Flunder + Konbu-Seetang + Shiso

Jahreszeit: Herbst

Gewicht: schwer

Intensitit: mittel

Techniken: sautieren, schmoren, als

Terrine

APFEL

Aprikosen

Armagnac

Birnen

Brandy

Cognac

Endivie

Erdbeeren

Essig: Apfel-, Balsamico-
Feigen: getrocknet, frisch
Fond, Huhn

Franzosische Kiiche
Ingwer

Kirschen

Kohl

Lauch

Mangos

Miso (Sojabohnenpaste)
Muskatnuss

Ol: Oliven-, Traubenkern-
Pfeffer, schwarz
Pfirsiche

Pflaumen

Piment

Pistazien

Portwein

Rhabarber
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Rosinen
Salz
Sauternes
Schalotten
Schnittlauch
Schokolade
Speck
Tomaten
Trauben
Triffel, besonders weif3, und
Triffelol
Zucker (Prise)
Zwiebeln

Aromenkombinationen

Foie gras + Kirschen + Balsamico
Foie gras + Kirschen + Pistazien
Foie gras + Erdbeeren + schwarzer

Pfeffer

Jahreszeit: Hochsommer

Gewicht: mittel

Intensitit: mittel, stark

Techniken: pochieren, dimpfen,
sautieren, braten, backen, grillen

Apfel: Frucht, Wein
Bohnen, griin

Braune Buttersauce
Butter, ungesalzen
Cayennepfefter
Chilipulver

Escariol (Winterendivie)
Essig, besonders Sherry-, Wein-
Fines herbes

Flusskrebs

Fond, Pilze

Kapern

Karotten

Kartoffeln

Kise: Manchego, Parmesan
Knoblauch

Lauch

Linsen

Lorbeerblatt

Mais

Mandeln

Minze

Ol: Oliven-, Erdnuss-, Raps-

Oregano

Paniermehl

Paprikaschoten, besonders rot

Petersilie

Petersilie, glattblattrig

Pfeffer: schwarz, weil3

Pilze

Pinienkerne

Rahm (Sahne)

Salbei

Salz

Sardellen

Saucen (z. B. Béarnaise)

Schalotten

Schinken, besonders Roh-, Ser-
rano-

Sellerie

Speck

Thymian

Tomaten

Wein: trocken rot, weill

Zitrone, Saft

Zwiebeln

Aromenkombinationen

Forelle + Speck + Linsen + Sherry-
essig

Forelle + Kapern + Zitrone



Geschmack: salzig
Gewicht: mittel
Intensitat: stark

Apfel

Bohnen, griin
Cayennepfeffer

Créme fraiche

Dill
Griin-/Blattgemdise, jung
Mais

Majoran

Meerrettich

Muskatnuss

Olivenol

Paprikaschoten, rot, gerdstet
Pfeffer: schwarz, weif3
Portulak

Rahm (Sahne)

Rettich

Salz, Meersalz

Sauerrahm (saure Sahne)
Schnittlauch

Walnussol

Wein, weil} (z. B. Riesling)
Zitrone, Saft

Aromenkombinationen

Geriucherte Forelle + Apfel +
Meerrettich

Geraucherte Forelle + Créme
fraiche + Dill

Geraucherte Forelle + Meer-
rettich + Zitronensaft +
Olivenol + Portulak

Eier

Essig, verschiedene
Estragon

FOND

Gebick
Gebratenes Fleisch
Gefliigel
Kalbfleisch
Kartoffeln

Kise

Kriuter
Meeresfriichte
Petersilie

RAHM (SAHNE)
Rindfleisch
SAUCEN
Sautierte Gerichte
Schalotten
Schweinefleisch
Senfsorten
Spirituosen
Thymian

Triffel, schwarz
WEIN

Weizen, besonders als Mehl
Wiirste

Zwiebeln

Aromenkombinationen
Butter + Kise + Fond
Butter + Kiase +Wein
Butter + Kriauter

Rahm (Sahne) + Kriuter
Kriuter + Fond

Kriuter + Wein

Apfel: Frucht, Saft, Wein
Austern

Buchweizen (unverzichtbare Zutat

fiir Galettes)
BUTTER
Calvados
Charcuterie
Fisch, StiBwasser-
Hummer
Kalbfleisch
Kise: Camembert
Kohl
RAHM (SAHNE)
Schalentiere
Schweinefleisch: Speck, Schinken
Wild
Wiirste

Aromenkombinationen
Speck + Kise + Rahm (Sahne)

Anis

Basilikum

Fisch, besonders gegrillt
Fleisch

Gemiise

Grillgerichte

Herbes de Provence
Huhn, besonders gegrillt
Knoblauch

Lamm, besonders gebraten
Lavendel

Majoran

Oliven

OLIVENOL
Paprikaschoten

Pasteten

Rindfleisch, besonders gediinstet
Rosmarin

Salbei

Sardellen

Schalentiere
Schweinefleisch

Senf

Suppen

Tomaten

Wein

Aromenkombinationen

Basilikum + Knoblauch + Oliven-
Ol + Parmesan

Basilikum + Olivenol +Tomaten

Paprikaschoten + Auberginen +
Knoblauch + Zwiebeln + Toma-
ten + Zucchini

Huhn + Knoblauch + Oliven +
Zwiebeln +Tomaten

Knoblauch + Eidotter + Zitrone +
Olivenol + Safran

Majoran + Rosmarin + Salbei +
Thymian (auch Herbes
de Provence genannt)

Oliven + Basilikum + Kapern +
Knoblauch + Olivenol
(Tapenade)

Schweinefleisch + Anis + Majoran +
Thymian

Meeresfriichte + Knoblauch +
Olivendl +Tomaten
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Jahreszeit: Frithling-Sommer

Tipps: Die folgenden Kriuter
werden immer frisch verwendet
(wenig oder gar nicht gekocht)
und verleihen dann einem
Gericht eine frische, helle Note.
Fiir den gegenteiligen Effekt
siehe die Liste unter »Schmoren,

Langsam garen«.

Basilikum

Dill

Estragon
Fenchelpollen
Koriandergriin
Minze
Schnittlauch
Zitrusfrichte

Geschmack: sauer
Gewicht: schwer

Intensitit: stark

Ahornsirup

Beeren

Brot, besonders Friichtebrot

Créme fraiche

Desserts

Eier

Erdbeeren

Friichte, getrocknet

Friihstiick, Brunch

Heidelbeeren

Himbeeren

Honig

Ingwer

Joghurt

Kise: frischer Ziegenkise

Kirschen

Kiwi

Lik6r, Orangen- (z. B. Grand Mar-
nier)

Mascarpone

Muskatnuss

Nelken

Orange, Saft

Quark, Ricotta
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Quittenmus

Rahm (Sahne)

Rosinen

Rum

Salz (Prise)

Sauerrahm (saure Sahne)

Vanille

Vollkornbiskuits, zerdriickt

ZITRONE: SAFT, abgeriebene
Schale

Zucker

Aromenkombinationen

Frischkise + Créme fraiche +
Orange + Zucker +Vanille

Frischkise + Ahornsirup + Mascar-

pone

Geschmack: sil3
Tipp: Zucker verstirkt das natiirli-
che Aroma der Frucht.

Ingwer, frisch

Mandeln

Sabayon

Vanille

Zitrone: abgeriebene Schale, Saft
ZUCKER

Geschmack: siil3, sauer

Ananas

Bananen

Bourbon Whisky
Chilischoten

Eiscreme

Erdbeeren
Finf-Gewlirze-Pulver
Granatapfel

Guave

Honig

Ingwer

Joghurt

Karamell

Kokosnuss

Koriander

LIMETTE: SAFT, abgeriebene
Schale

Mangos

Melone, Honig-

Minze

Nelken

Orange: abgeriebene Schale, Saft

Rahm (Sahne)

RUM

Schokolade

Schokolade, weil3

Spirituosen, weil}: Gin, Wodka

Vanille

Zitrone: abgeriebene Schale, Saft

Zitronengras

Zucker: braun, weif3

Aromenkombinationen

Tropische Friichte + Kokos-
nuss + Honig + Limette

Tropische Friichte + Ingwer +
Minze + Orange + Zucker

Geschmack: siif3
Tipp: Harte Friichte vor der

Verwendung dimpfen.

Apfelsaft
Ingwer
Niisse
Pistazien
Schokolade
Vanille
Walniisse
Zimt
Zitrone



Wetter: eher warm
Techniken: braten und andere
Garmethoden auf dem Herd

Artischocken (Hochsaison: Mirz—
April)

Birlauch (Hochsaison: Mirz—Mai)

Bohnen, Fave (Hochsaison: April—
Juni)

Brunnenkresse

Butterkrebse

Erbsen (Hochsaison: Mai)

Erdbeeren

Flusskrebs

Gewlirze, kiihlend (z. B. weile
Pfefterkorner)

Griin-/Blattgemuse: Salat,
Frithlings-

Knoblauch, griin (Hochsaison:
Mirz)

Kopfsalat

Lamm

Lauch

Leichte Speisen

Limetten

Lowenzahnblitter (Hochsaison:
Mai—Juni)

Nespoli (Loquat; japanische Woll-
mispel)

Orangen, Navel (Hochsaison:
Mirz)

Pilze, Morcheln (Hochsaison:
April)

Rhabarber (Hochsaison: April)

Sauerampfer (Hochsaison: Mai)

Souftlés

Spargel: griin, lila, weill (Hoch-
saison: April)

Tomaten, alte Sorten

Trichterfarn

Zitrone, Meyer-

Zucchinibliten

Zwiebeln: Frithlings-, sil (Hoch-

saison: Mai)

Jahreszeit: Frithling

Gewicht: leicht

Intensitit: mittel

Techniken: roh, sautieren, pfannen-

rithren, schmoren, grillen

Anis

Basilikum

Butter, ungesalzen
Chilischoten
Curry

Dill

Eierspeisen

Essig

Frischkise
Griin-/Blattgemiise, bitter
Honig

Japanische Kiiche
Karotten
Kartofteln

Kise: Ziege, Parmesan
Knoblauch
Koreanische Kiiche
Koriandergriin
Lorbeerblatt
Muskatnuss
Nelken

Olivenol

Oregano

Paprika
Paprikaschoten
Petersilie

Pfeffer, weil3

Pilze

Rahm (Sahne)
Reis

Rosmarin
Salbei

Salz

Senf, Dijon-
Sesamol
Thailandische Kiiche
Thymian
Tomaten

Zimt

Zitrone, Saft
Zucker

Jahreszeit: Herbst—Winter
Gewicht: mittel-schwer

Intensitit: fein—mittel

Apfel

Butter, ungesalzen
Esskastanien

Fonds: Huhn, Truthahn
Hihnerfett
Hiihnerleber
Knoblauch

Maisbrot

Olivenol

Paniermehl
Pecanntisse

Petersilie, glattblittrig
Pfeffer: schwarz, weil3
Pilze (z. B. Shiitake)
R ohschinken
Rosmarin

Salbei

Salz

Sellerie

Thymian

Walntisse

Waurstwaren, besonders Huhn,

Schwein

Zwiebeln
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Geschmack: sii3
Gewicht: leicht
Intensitit: fein—mittel

Chinesische Kiiche
Eintopfe

Ente

Huhn
Pfannengerthrtes
Rindfleisch

Schweinefleisch

Aromenkombinationen
Zimt + Nelken + Fenchelsamen +
Sternanis + Szechuanpfetter

Wirkung: wirmend
Tipp: Kurz vor Ende des Kochvor-
gangs oder vor dem Servieren

zugeben.
Indische Kiiche

Aromenkombinationen

Kardamom + schwarzer Pfeffer +
Zimt + Nelken + Koriander +
Kreuzkiimmel + getrocknete
Chilis + Fenchel + Muskat-
bliite + Muskatnuss

Jahreszeit: ganzjihrig

Gewicht: leicht—mittel (je nach
GroBe)

Intensitat: fein

Techniken: pochieren, dimpfen,
kochen, pfannenriihren,
sautieren, braten, frittieren,

backen, grillen
Amerikanische Stidstaatenkiiche

Ananas und Ananassaft

Apfel und Apfelwein
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Artischocken

Austern

Avocado

Basilikum

Bier

Blattsalate

Bohnen: schwarz, Borlotti, Fave,
griin, weil3

Bonitoflocken (z. B. japanisch)

Brandy

Braune Buttersauce

Brunnenkresse

Butter, ungesalzen

Cajun-Kiiche

Cayennepfefter

Chicorée

Chiliflocken

Chiliol

Chilipaste

Chilipulver

Chilisauce

CHILISCHOTEN: Ancho,
Chipotle, getrocknet rot,
Jalapefio, Serrano

Chinesische Kiiche

Cognac

Curryblatt

Currypulver oder Sauce

Dill

Eier

Endivie

Erdniisse

Essig: Balsamico-, Estragon-,
Reis-, Sherry-, Wein-

Estragon

Fenchel

Fenchelsamen

Fisch, weil3

Fischsauce, Thai-

Fonds: Garnele, Muschel, Fisch,
Huhn

Frihlingszwiebeln

Griin-/Blattgemiise, besonders
Lowenzahn, Blattkohl, Kohlriibe,
Rote Bete (Rande), Senf

Griitze

Gurken

Hecht

Honig

Hummer

Ingwer

Jakobsmuscheln

Japanische Kiiche

Joghurt

Kaffirlimette

Kapern

Karotten und Karottensaft

Kaviar

Kerbel

Ketchup

*KNOBLAUCH

Kohl: griin, rot

Kokosnuss: Milch, geraspelt

Koreanische Kiiche

Koriander

Koriandergriin (Garnitur)

KREBS

Kreolische Kiiche

Kreuzkiimmel

Kiirbis

Kurkuma

Lauch

Limette: Blitter, Saft, ganz, abge-
riebene Schale

Lorbeerblatt

Mais

Majoran

Mandeln

Mango

Mayonnaise

Mediterrane Kiiche

Meerrettich

Melone, Cantaloupe

Mexikanische Kiiche

Miesmuscheln

Minze

Mirin (japanischer siiler Reiswein)

Muskatnuss

Nelken

OL: Erdnuss-, Haselnuss-, Mais-
keim-, Pflanzen-, Raps-,
Traubenkern-; zum Betraufeln:
Erdnuss-, Sesam-

Old-Bay-Wiirzmischung

Oliven, schwarz

Olivenol

Orange: abgeriebene Schale, Saft

Oregano

Paniermehl, Panko

Paprika



Paprikaschoten, rot

Pasta

Pesto

Petersilie, glattblattrig
PFEFFER: schwarz, weil3

Pilze (z. B. Pifferlinge, Shiitake)

Piment

Pinienkerne

Pistazien

Rahm (Sahne)

Reis (z. B. Arborio, Bomba)

Rettich

Risotto

Rosmarin

Rucola

Rum, braun

Safran

Sake

Salbei

Salsa

SALZ, Meersalz

Romesco-Sauce

Sauerrahm (saure Sahne)

Schalotten

Schnittlauch

Seeteufel

Sellerie

Sellerieknolle

Senf: regional, Dijon-, Pulver
(Sauce), Korner

Sesam: Ol, Samen

Shiso (Sesamblatt)

Sojasauce

Spargel

Speck

Spinat

Sternanis

Stifkartofteln

Tabascosauce

Tee-Sandwiches (belegte Brotchen)

Tempura

Thailindische Kiiche

Thymian, Zitronen-

Tintenfisch

Tintenfischtinte

TOMATEN und Tomatenmark,
sonnengetrocknet

Vanille

Venusmuscheln

Vietnamesische Kiiche

Vinaigrette

Wasabi

WEIN: trocken weil3, Reis,
Sauternes

Wermut

Worcestershire-Sauce

Wiirste (z. B. Andouille)

Yuzu-Zitronensaft

Zimt

ZITRONE: abgeriebene Schale,
Saft

Zitronengras

Zucchini

Zucker: braun, weil3

Zuckerschoten

ZWIEBELN, besonders Gemiise-,

rot, weill

Aromenkombinationen

Garnelen + Speck + Schnittlauch

Garnelen + Basilikum + Jalapefios

Garnelen + Schwarzbohnen +
Koriander

Garnelen + Cayennepfefter +
Zimt + Orange

Garnelen + Steinpilze + Currypul-
ver + Dijonsenf

Garnelen + Chilischoten + Limet-
tensaft + brauner Zucker

Garnelen + Koriander + Estragon

Garnelen + Krebs + Old-Bay-
Wiirzmischung

Garnelen + Krebs + Pistazien +
Brunnenkresse

Garnelen + Knoblauch + Griitze +
Mascarpone +Tomaten

Garnelen + Knoblauch + Senf+
Limette

Garnelen + Knoblauch + Senf +
Estragon

Garnelen + Ingwer + Griiner
Apfel + Safran

Garnelen + Meerrettich +
Ketchup + Zitrone

Garnelen + Weille Bohnen + Papri-
kaschoten + Orange + W irste

Fenchel

Gemiise, Wurzelgemdiise
Huhn

Kalbfleisch: Lende, Rippen
Karotten

Kartoffeln

Kohlriiben

Kiirbis, Winter- (z. B. Butternuss-)
Lamm

Pastinaken

Rehfleisch

Rindfleisch

Rote Bete (Rande)
Schalotten

Schinken
Schweinefleisch
Sellerieknolle
Steckriiben
Topinambur

Truthahn

Yamswurzeln
Zwiebeln

Tipp: Zwiebeln verstirken das
Aroma des Gemiises und brin-
gen dessen SiiBe zur Geltung.
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Essig

Fisch

Fleisch

Granatapfel
Knoblauch

Mixed Pickles
Pfefter, rot gemahlen
Walniisse

Aromenkombinationen

Koriander + Dill + Bockshorn-
klee (blau) + Knoblauch + rote
Peperoni

Knoblauch +Walniisse

Geschmack: salzig

Tipp: Fleisch vor dem Kochen in
Salzlauge einzulegen, ist eine alte
Methode der Haltbarmachung;
sie verleiht ihm zudem mehr
Feuchte, Saftigkeit und Aroma.

Gefluigel

Huhn
Schweinefleisch
Truthahn
Wildgefliigel
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Geschmack: s, zusammenziehend
Wirkung: kiithlend
Techniken: kocheln

Bohnenkraut

Butter

Essig, Sherry-

Fonds: Gemiise, Huhn

Knoblauch

Olivenol

Oregano

Petersilie, glattblittrig

Pfeffer, weiller

Pilze: geziichtet, wildwachsend (z.
B. Shiitake)

Rindfleisch

Salbei

Salz

Schalotten

Suppen

Thymian

Tomaten

Waurzelgemiise (Karotten, Sellerie,
Zwiebeln)

Zitronenthymian

Zwiebeln

Gewicht: leicht—mittel
Intensitit: fein—stark

Aprikosenschnaps
Austern
Basilikum
Brombeeren
Calvados
Champagner
Cointreau
Cola
Cranberrysaft
Curacao
Earl-Grey-Tee
Granatapfel
Granatapfelsirup
Gurke

Honig

Ingwer
Koriandergriin
KRAUTER
Limettensaft
Minze
Orangensaft
Rosengeranie
Rosmarin
Salbei

Sellerie



TONIC
Zitronensaft
Zucker

Aromenkombinationen

Gin + Calvados + Zitronensaft +
Orangensaft

Gin + Basilikum + Zitrone

Gin + Brombeeren + Salbei

Gin + Koriandergriin + Limette

Gin + Cointreau + Limette + R os-
marin

Gin + Gurke + Minze

Gin + Earl Grey + Zitrone + Zucker

Gin + Limette + Minze

Gin + Limette + Minze + Granat-
apfel

Gin + Limette + Orange

Beefeater: Birne

Hendrick’s: Gurke, Rosenblitter

Old Raj: Safran

Zuidam Dry: abgeriebene Oran-
genschale

Jahreszeit: Herbst
Geschmack: sauer, sii3
Wirkung: kiithlend
Gewicht: leicht—mittel
Intensitit: mittel
Techniken: roh, Eis/Sorbet

Avocados

Bananen

Chilischoten

Couscous

Curry

Desserts

Essig: Balsamico-, Rotwein-

Fisch

Fleisch, gebraten

Gediinstetes

Gefliigel (z. B. Truthahn)

Granatapfelsirup (unverzichtbare
Zutat)

Grapefruit

Gurken

Haselniisse

Honig

Huhn
Hilsenfriichte
Hummus

Ingwer, besonders frisch
Kardamom
Knoblauch
Kokosnuss
Koriander
Kreuzkiimmel
Kumquats
Kurkuma

Lamm

Limette, Saft
Mandeln
Muskatnuss
Nahostliche Kiiche
Nelken

Olivenol

Orange, Saft
Petersilie

Piment
Pinienkerne
Rahm (Sahne)
Rote Bete (Rande)
Rucola

SALATE, besonders Gurke-, Obst-,

grin
Schokolade, weil3
Schweinefleisch
Sesamsamen
Sorbets
Tequila
Walntisse
Wein: Port, rot, weil3
Zimt
Zitrone, Saft
Zucker
Zwiebeln

Aromenkombinationen

Granatipfel + Mandeln + Zimt +
Nelken + Knoblauch + Ingwer +
Honig

Granatipfel + Huhn + Kokosnuss +
Curry + Zwiebeln

Granatipfel + Zitrone + Zucker

Geschmack: siil3, sauer
Gewicht: mittel-schwer

Intensitit: mittel—stark

Chilischoten
Ente

Essig, Balsamico-
Fleisch

Gefliigel

Huhn

Ingwer

Lamm
Marinaden
Nahostliche Kiiche
Nelken
Olivenol

Pfeffer

Piment
Rindfleisch
Salatdressings
Schweinefleisch
Senf und Senfkorner
Walntisse

Wild
Wildgefliigel
Zimt

Jahreszeit: ganzjihrig
Geschmack: sauer
Gewicht: leicht
Intensitat: stark

Techniken: roh, backen, grillen
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