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Wouppertal, 22. November 2010
Tipps fur eilige Eltern: lecker und schnell kochen

Arbeiten, kochen, sich um die Kinder kiimmern — das ist der oft stressige
Alltag von berufstatigen Eltern und Alleinerziehenden. Auf der Strecke bleibt
dabei manchmal Zeit fur die Familie. Auch mit wenigen Kochkenntnissen und
einfachen Zutaten kann man ein leckeres Essen zubereiten, denn selber

kochen muss nicht aufwandig und langwierig sein.

.Eine gute Organisation hilft, Kindern leckere Gerichte in kurzer Zeit
zuzubereiten. Dazu zahlt beispielsweise, sich einen Vorrat an Lebensmitteln
fur Tiefkuhltruhe, Kihlschrank und Kiiche zuzulegen“, so Marianne
Rudischer, ernahrungsmedizinische Beraterin bei der BARMER GEK. ,\Wer
mehr kocht, kann sich auch ein paar Portionen einfrieren. Wenn es mal ganz
schnell gehen muss, ist man froh, das Essen nur noch auftauen zu missen.
AuRRerdem koénnen Gerichte auch auf unterschiedliche Weise variiert werden:
Polenta zum Beispiel halt sich im Kihlschrank eine ganze Woche und kann
in Butter gebraten oder mit Tomatensol3e serviert werden. Mit dem gleichen
Grundrezept kann man auf diese Weise einige Tage abwechslungsreich und

mit wenig Aufwand Uberbriicken.”

Wenn Krankheit oder Uberstunden im Biiro den Kochplan fur die Woche
durcheinander werfen, ist es gut, ein paar ,,Chaos-Rezepte" parat zu haben.
TiefkiihlgemUse beispielsweise lasst sich ohne lange Vorbereitungszeit
schnell zu einem leckeren Auflauf, einem Pfannengericht oder einer Suppe
verarbeiten. ,,Drillinge’, die kleinen Kartoffeln, sind schnell gar und miissen
nicht geschalt werden. Dazu Krauterquark und ein Salat — und fertig ist das
unkomplizierte Mittagessen“, so Rudischer. ,\Wer noch Wiirstchen und ein

wenig Gemiuse im Haus hat, kann ,Wurstschaschlik’ machen: Einfach die

Wirstchen in kleine Stlicke schneiden und abwechselnd mit Paprika, Pressestelle
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leckeres Essen zaubern kann. Welche Lebensmittel sollte man als Vorrat im
Haus haben, welche Alternativen gibt es zu frischem Gemiise, wie kann man
ein Gericht unterschiedlich variieren und wie spart man mit kleinen Tricks
wertvolle Zeit in der Kliche? Auch Beispiele fiir einen Wochenplan und
leckere Rezepte sind enthalten. Interessierte erhalten die Broschure in jeder
BARMER GEK Geschéftsstelle.
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