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   Vor wo rt 

 Auch wenn ich vielleicht nicht so aussehe, koche ich inzwischen echt 

gerne. Allerdings nur, wenn ich dafür nicht stundenlang in der Küche 

stehen muss. Das ist mir noch viel klarer geworden, seit ich Mama bin. 

Ich habe keine Geduld. Ich habe ein Kind! Ich habe auch keinen Bock, 

stundenlang einzukaufen, und ich will nicht in den Oman reisen, um eine 

bestimmte Zutat zu bekommen. Melone ist für mich exotisch genug.

 Weil ich so gern esse, schaue ich mir auch total gern Kochbücher an. Die 

meisten sind mir aber viel zu kompliziert. Wenn ich lese, was ich da alles 

brauche, und dass ich eine Pipette hiervon, ein Mikrogramm davon und 

drei Blütenblätter frisch von der Wiese darüberstreuen soll, habe ich schon 

keine Lust mehr. Viel zu aufwendig! Für mich sollte da einfach stehen: 

»Nehmen Sie einen Esslöffel davon und drei Teelöffel hiervon …« Genau 

so, wie ich es meiner Tochter erkläre, wenn wir Pfannkuchen backen. Und 

ich mag einfache Rezepte, die schnell gehen. Weil ich so ein Kochbuch 

nicht kenne, habe ich mir gedacht: Das machst du jetzt einfach selbst! 

Also habe ich alle meine Lieblingsrezepte aufgeschrieben. Und die von 

Lucas und Sophia gleich noch dazu. Das ist dabei rausgekommen. 

 Ich wünsche dir viel Spaß beim Nachkochen!
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   Ein fac h 

 U N D  L E C K E R

 Lecker muss nicht lange dauern. Darf es bei mir auch gar nicht,  

denn wenn ich Hunger habe, kippt die Stimmung schnell mal.  

Dann werden aus Katzen Tiger.
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   Koc he n 

mac ht  Spaß!

 Ich spare in der Küche echt gerne Zeit. Aber Küchenma-
schinen mag ich trotzdem nicht so sehr. Frauen und Tech-
nik … Ich weiß noch: Wenn meine Mama früher gekocht 
hat, hat man immer gedacht, dass da ein LKW ausparkt 
oder jemand ein Haus in der Küche baut. Ich mag es viel 
lieber, wenn ich noch Sophia mit ihren Puppen spielen oder 
den Fernseher aus dem Wohnzimmer höre. Das beruhigt 
mich, wenn ich so vor mich hin schnippele. Musik beim 
Kochen ist auch super. Natürlich höre ich nicht nonstop 
»Anita«, aber ich stehe auf Popschnulzen zum Mitsingen.

   DIE KÜCHE GEHÖRT MIR!
 Ehrlich gesagt bin ich ganz gern alleine in der Küche. Klar 
kochen wir auch mal zusammen, aber das ist schon an-
strengend. Sophia will eigentlich überall Nussnugatcreme 
reinmischen und Lucas ist so ein »Küchenklugscheißer«.
Immer ist ihm alles zu salzig, zu fettig oder zu süß. Aber 
ich mag es halt am liebsten genau so. Wir Pfälzer sind ja 
sowieso chronische Nachsalzer. Ich muss gar nicht erst pro-
bieren, da hab ich schon den Salzstreuer in der Hand. 
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Der  be st e 
    Man n!

 »Wenn ich allein bin, koche ich fast nie. 

Dann mache ich mir was Schnelles: Salat, 

Brot mit Leberwurst oder Gemüse mit Dip.«

 Was ich dagegen gar nicht mag, sind Gewürzmischungen. 

Die gibt es bei mir nicht im Schrank, dafür aber zwei ganz 

wichtige Zutaten: Tomatenmark und Zwiebeln. Die beiden 

zusammen sind schon die halbe Miete. Tomatenmark 

hat ein super Röstaroma – tolles Wort, oder? Es ist schön 

würzig und verbessert deswegen so ziemlich jedes Gericht. 

Dazu hat es ganz wenig Kalorien.

 Pesto ist übrigens auch so was, das ich immer im Kühl-

schrank habe. Für schnelle Spaghetti oder als Dip mit Brot. 

Anders als meine Mama kann ich nämlich leider keine 

Saucen. Höchstens so Standardsaucen ohne viel Schnick-

schnack. Dafür brauche ich beim Kochen nicht so viele 

Töpfe. Ich fi nde sowieso, dass zwei eigentlich genug sind. 

Ich hab schließlich auch nur zwei Hände.

 Der Gerechtigkeit halber muss ich jetzt doch noch sagen, 

dass es andersherum auch nicht anders ist: Wenn Lucas 

kocht, muss ich raus aus der Küche. Er rennt mich sonst die 

ganze Zeit um. Er ist ja auch so groß. Da übersieht er mich 

schon mal. Außerdem macht er immer so viel Krach. Also 

in der Küche begegnen wir uns defi nitiv nicht auf Augen-

höhe. Wir sind beide eher so Küchenegoisten.

Mall  or ca - 
    Fee li ng!

Privatbild DanielaPrivatbild Daniela
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   Fri kad ell  en   

M I T  K A R T O F F E L B R E I

Für 4 Personen  •  35 Min. Zubereitung  •  Pro Portion ca. 715 kcal

1  Für den Kartoff elbrei die Kartoff eln schälen, waschen und in gro-

be Stücke schneiden. Die Kartoff eln in gesalzenem Wasser zugedeckt 

in 15–20 Min. weich kochen.

2  Inzwischen für die Frikadellen das Brot in dünne Scheiben schnei-

den und mit Wasser bedeckt ca. 5 Min. einweichen lassen. 

3  Das Hackfl eisch in eine Schüssel geben. Die Zwiebel schälen, in 

kleine Würfel schneiden und mit Knoblauchpulver, Ei, Senf, Salz und 

Pfeff er unter das Hackfl eisch mischen. Das Brot leicht ausdrücken und 

unter die Masse kneten. 

4  Aus der Fleischmasse zwölf fl ache Frikadellen formen. Die Butter  

in einer Pfanne erhitzen und die Frikadellen darin auf jeder Seite in  

5–7 Min. mittelbraun braten. Die Petersilie waschen und trocken 

schütteln, die Blätter abzupfen und fein hacken.

5  Die Milch mit 1 Prise Salz, Pfeff er und Butter erhitzen. Die Kartof-

feln abgießen und die Milch-Butter-Mischung darübergießen. Alles 

mit einem Kartoff elstampfer zu einem Püree zerdrücken und dabei 

mit 1 Prise Muskatnuss würzen.

6  Die Frikadellen mit dem Kartoff elbrei auf Teller verteilen und mit 

der Petersilie bestreut servieren.

   FÜR DEN KARTOFFELBREI:

1 kg mehlig kochende  

Kartoffeln

Salz

250 ml Milch

Pfeffer

2 EL Butter

frisch geriebene Muskatnuss

   FÜR DIE FRIKADELLEN:

1 dicke Scheibe Mischbrot 

vom Vortag

500 g gemischtes Hackfl eisch

1 große Zwiebel

2 TL Knoblauchpulver

1 Ei (L)

2 TL mittelscharfer Senf

Salz

Pfeffer

3 EL Butter

   AUSSERDEM:

2 Stängel Petersilie

008-033_Die Katze kocht!_GU_87557.indd   14008-033_Die Katze kocht!_GU_87557.indd   14 07.08.20   13:1907.08.20   13:19



»Das ist so ein richtiges Familienessen. Pommes passen auch gut dazu  

oder Ofenkartoffeln, aber mit Kartoffelbrei mögen wir Frikadellen  

alle drei am liebsten. Weil ich die auch gern kalt esse, mache ich  

oft die doppelte Menge davon.«
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Für 4 Personen  •  15 Min. Zubereitung  •  

Pro Portion ca. 330 kcal

Tom at en sa lat   

M I T  T H U N F I S C H  &  F E T A

1 rote Zwiebel

6 Tomaten

2 Dosen Thunfi sch (à 185 g)

2 ½ EL Weinessig (ersatzweise  

Aceto balsamico)

Salz

Pfeffer

5 EL Olivenöl

100 g Schafskäse (Feta)

4 Stängel Petersilie

1  Die Zwiebel schälen und in kleine Würfel 
schneiden. Die Tomaten waschen, halbieren und in 
Stücke schneiden, dabei die Stielansätze entfernen. 

2  Den Thunfi sch abtropfen lassen und in Stücke 
zerteilen. Den Essig mit Salz, Pfeff er und Öl ver-
rühren. Tomaten, Zwiebel und Thunfi sch auf Teller 
verteilen. Das Dressing darüberträufeln und den 
Feta darüberbröckeln. 

3  Die Petersilie waschen und trocken schütteln, 
die Blätter abzupfen und kleiner zupfen oder ha-
cken. Die Petersilie über den Salat streuen.

»Tomatensalat essen wir wirklich 

oft, weil man ihn leicht abwandeln 

kann. Statt Thunfi sch und Feta für 

den Griechen kommt zum Beispiel 

Mozzarella dazu oder ein paar 

übrig gebliebene Nudeln. Oder 

kaltes Hähnchen. Oder Oliven …«
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Für 2 Personen  •  10 Min. Zubereitung  •  

12 Min. Backen  •  Pro Portion ca. 570 kcal

400 g Lachsfi let

Salz

Pfeffer

2 EL Butter

3 Knoblauchzehen

1 Bio-Zitrone

1 EL Honig 

2 Stiele Petersilie

1  Den Backofen auf 220° vorheizen. Das Lachsfi let 

in zwei Stücke schneiden, nebeneinander auf einen 

Bogen Alufolie legen und mit Salz und Pfeff er be-

streuen. Die Butter in Flöckchen darauf verteilen. 

2  Den Knoblauch schälen, fein würfeln und auf 

die Filets streuen. Die Zitrone heiß waschen und ab-

trocknen, in Scheiben schneiden und auf den Lachs 

legen. Den Honig darüberträufeln. 

3  Die Petersilie waschen und trocken schütteln, 

die Blätter abzupfen, fein hacken und auf die Zi-

tronenscheiben streuen. Die Folie über dem Fisch  

zu einem Päckchen verschließen. Die Lachspäck-

chen auf ein Backblech legen und im Ofen (Mitte)  

10–12 Min. backen. 

 ♥ Danie las Tipp: Zu dem wür-

zigen Ofenlachs passt ein Blattsalat 

oder körnig gekochter Langkornreis.

   Ofe nl ac hs   

M I T  K N O B L A U C H  U N D  H O N I G
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1  In einer Pfanne 1 EL Butter erhitzen. Die Hähnchenfi lets mit  

Salz und Pfeff er würzen und in der Pfanne auf jeder Seite in  

5–7 Min. goldbraun garen. 

2  Inzwischen die Champignons putzen, trocken abreiben und in 

Scheiben schneiden. Die restliche Butter (2 EL) in einem Topf bei 

mittlerer Hitze schmelzen lassen. Das Mehl mit dem Schneebesen 

unterrühren und die Mischung unter Rühren goldgelb dünsten lassen. 

Unter weiterem Rühren portionsweise die Brühe unterrühren.

3  Die Hähnchenfi lets in Stücke schneiden, mit den Pilzen und dem 

Gemüse unter die Sauce mischen und zugedeckt 10 Min. köcheln 

lassen. Die Sahne unterrühren und das Frikassee mit Salz, Pfeff er und 

Zitronensaft abschmecken. Dazu passt Langkornreis.

Für 4 Personen  •  20 Min. Zubereitung  •  10 Min. Kochen  •  Pro Portion ca. 445 kcal

3 EL Butter

4 Hähnchenbrustfi lets  

(à ca. 140 g)

Salz

Pfeffer

200 g Champignons 

2 EL Mehl 

500 ml Hühnerbrühe

300 g TK-Mischgemüse

200 g Sahne (Zimmer-

temperatur)

1 Spritzer Zitronensaft

   S C H N E L L E S 

Hühne rf ri kas se e
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»Hühnerfrikassee ist ein richtiges Angeberessen. Da denkt jeder, du hast gerade 

einen super Kochkurs gemacht und hast stundenlang am Herd gestanden. Dabei 

ist es so einfach. Aber das darf man natürlich nicht verraten.«
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   Mam a Iri s 

 Meine Mama ist für mich die beste Köchin. Die beherrscht  

einfach alles, was mir schmeckt, vor allem die deftige Pfälzer  

Küche. Da kann man sich immer schön was abschauen.

 K O C H T  –  U N D  D I E  K A N N  

D A S  R I C H T I G  G U T !
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   Mei ne  

Kin dh ei ts küch e

 Meine Mama hatte mit 25 drei Kinder und war dreimal ver-
heiratet. Sie hatte also immer hungrige Männer und Kinder 
um sich – und dabei gab es damals noch gar keine Liefer-
dienste. Am Wochenende waren wir zwar manchmal im 
Schnellrestaurant, aber sonst wurde immer selbst gekocht. 

 Vor allem gab es bei uns zu Hause, seit ich denken kann, 
immer Hackfl eisch. Daraus wurde alles mögliche gemacht. 
Das gab’s mit Nudeln, Kartoff eln, Reis, Knödeln, als Chili 
oder in der Paprikaschote. Ich mag Hackfl eisch heute noch 
genauso gern wie als Kind. 

 Ganz wichtig waren bei Mama Lorbeerblätter und Nelken 
als Gewürz. Das ist so der typische Mamageschmack – stets 
ein bisschen weihnachtlich. Überhaupt hat Mama immer 
mit kleinen Mitteln tolle Sachen gezaubert. Sie hat zum Bei-
spiel aus Toastbrot Croûtons für den Salat gemacht. Sie hat 
es einfach geschaff t, dass wir gegessen haben wie die Kö-
nige. Und sie hat viel Farbe ins Spiel gebracht. Und wenn’s 
nur die Smarties auf dem Geburtstagskuchen waren. 
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Hap py  fam il y!

 Vor allem zu Weihnachten fährt meine Mama richtig auf: 
Buttergebäck mit Unmengen Butter, 10 kg Truthahn und 
kiloweise Knödel. Ich liebe das, und auch Lucas muss in-
zwischen helfen, er ist offi  zieller Knödelbeauftragter.

   WER FÜR DICH KOCHT, HAT DICH LIEB
 Kochen und Essen hatten bei uns einen hohen Stellenwert. 
Wenn gestritten wurde und danach meine Mutter sagte: 
»Ich hab gekocht«, bedeutete das so viel wie: »Ich hab dich 
lieb.« Mit diesen drei Wörtchen war alles gesagt und des-
wegen wurde danach auch nie wieder darüber gesprochen. 
Essen hieß immer Versöhnung. Was viel früher mal die 
Friedenspfeife war, waren bei uns Spaghetti Bolognese oder 
Käsekuchen. Essen war immer die Lösung. Für alles. 

 Noch heute rufe ich meine Mama an, wenn ich Lust habe, 
zu kochen. Die hat immer ein gutes Rezept. Und es ist nie 
zu kompliziert, die kennt ihre Tochter. Meine Mama hat 
einfach immer alles im Kopf. Vielleicht habe ich dieses 
Buch ja auch deshalb geschrieben, damit Sophia später was 
hat, wenn sie auszieht und nicht immer ihre Mama anrufen 
muss, wenn sie nicht weiß, was sie essen soll. Ich könnte 
ihr nämlich defi nitiv nicht so gut weiterhelfen.

 »Ich weiß nicht, wie sie das schafft, aber 

meine Mama kann einfach gut kochen, 

auch wenn fast alles 1 000 Kalorien hat.«

Privatbild DanielaPrivatbild Daniela

Hap py 
    Fam il y!
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Für 8 Personen  •  1 Std. 10 Min. Zubereitung  •  Pro Portion ca. 820 kcal

   Pfälze r Leb er kn öde l  

M I T  S A U E R K R A U T  U N D  Z W I E B E L S A U C E

1  Für das Sauerkraut die Zwiebeln schälen und fein würfeln. Das 

Butterschmalz in einem Topf erhitzen und die Zwiebeln darin andüns-

ten. Den Zucker untermischen und leicht karamellisieren lassen. 

2  Das Sauerkraut in einem Sieb abtropfen lassen. Dann mit Lorbeer-

blättern und Brühe zu den Zwiebeln geben und alles zugedeckt 

ca. 1 Std. köcheln lassen. 

3  Inzwischen für die Knödel alle Zutaten in einer Schüssel ver-

kneten, dabei kräftig mit Salz und Pfeff er würzen. Aus dem Hack-

fl eisch-Leber-Teig 21 Knödel formen. 

4  In zwei weiteren Töpfen gesalzenes Wasser zum Kochen bringen. 

Die Leberknödel hineingeben und 10–15 Min. sieden lassen, bis sie an 

die Oberfl äche schwimmen. 

5  Für die Sauce die Zwiebeln schälen und fein würfeln. Das But-

terschmalz in einem Topf erhitzen und die Zwiebeln darin glasig 

dünsten. Das Mehl unter Rühren hinzufügen. Unter weiterem Rühren 

portionsweise die Brühe hinzufügen und die Sauce köcheln lassen, bis 

sie andickt. Den Zucker einrühren und mit Salz und Pfeff er würzen.

6  Die Knödel mit dem Schaumlöff el herausheben, kurz abtropfen 

lassen und mit dem Sauerkraut und der Sauce auf Tellern anrichten. 

Mit Pfeff er bestreuen und servieren.

   FÜR DAS SAUERKRAUT:

2 große Zwiebeln

1 EL Butterschmalz

2 EL Zucker

2 Dosen Sauerkraut (à 850 g)

6 Lorbeerblätter

½ l Rinderbrühe

   FÜR DIE KNÖDEL:

1 kg gemischtes Hackfl eisch

1 kg Rinderleber (durchgedreht)

2 Eier (M)

1 Msp. Muskatnuss

½ TL getrockneter Oregano

200 g Semmelbrösel 

Salz, Pfeffer

   FÜR DIE SAUCE:

200 g Zwiebeln

100 g Butterschmalz

2 EL Mehl

1 l Rinderbrühe

1 EL Zucker

Salz, Pfeffer
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»Mit den Leberknödeln hat Mama beim Promidinner gewonnen. Statt  

Zwiebelsauce ist auch Kartoffelbrei echt lecker dazu. Der Kartoffelbrei muss  

aber unbedingt selbst gemacht werden, mit Butter, Milch und Muskatnuss.«
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Pro te in -Smoo th ie   

M I T  B E E R E N  U N D  L E I N S A M E N

150 g Skyr (ersatzweise Joghurt)

1 EL Walnusskerne

1 EL Leinsamen

150 g TK-Beeren

1  Alle Zutaten mit 150 ml kaltem Wasser im Blitz-

hacker oder in einem hohen Rührbecher mit dem 

Pürierstab zu einem cremigen Smoothie mixen.

»Ich liebe ja Milchshakes, aber 

wenn ich ein bisschen abspecken 

möchte, ist so ein Protein-Smoothie 

viel besser. Er ist genauso cremig, 

hat weniger Kalorien und das Ei-

weiß darin ist gut für die Muskeln.«

Für 1 Person  •  5 Min. Zubereitung  •  

Pro Portion ca. 265 kcal
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   Zucc hin  i low  ca rb  

 M I T  S C H I N K E N  U N D  K Ä S E

1  Den Backofen auf 220° vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier 

belegen. 

2  Die Zucchini putzen, waschen und längs halbieren. Die Zucchini-

hälften auf den Schnittseiten quer im Abstand von 2 cm tief ein-

schneiden. Die Zucchini mit den Schnittfl ächen nach unten auf das 

Backblech legen und im Ofen (Mitte) 10 Min. garen. 

3  Inzwischen den Schinken in kleine Würfel schneiden. Schinken, 

Frischkäse, Mozzarella, Knoblauchpulver und Kräuter verrühren. Die 

Masse mit Salz und Pfeff er würzen. 

4  Die Zucchini aus dem Ofen nehmen, leicht abkühlen lassen und 

die Mischung in die Zucchinispalten drücken. Die Zucchini im Ofen 

(Mitte) weitere 10 Min. backen. 

Für 2 Personen  •  25 Min. Zubereitung  •  Pro Portion ca. 450 kcal

2 große Zucchini

3 Scheiben Kochschinken

150 g fettarmer Frischkäse

100 g geriebener Mozzarella

1 TL Knoblauchpulver

1 TL getrocknete ital. Kräuter

Salz

Pfeffer
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Für 6 Personen  •  35 Min. Zubereitung  •  Pro Portion ca. 440 kcal

»Dieses Bananen-Sushi ist die weltbeste Verwertung für übrig gebliebene  

Pfannkuchen. Aber auch sonst sind Bananen für mich das perfekte Obst:  

Man kann sie gut mitnehmen, weil sie von Haus aus gut verpackt sind,  

sie halten lange und schmecken superlecker.«

Ban an en -Sush i
M I T  N U S S N U G A T

1  Eier, Milch, Zucker und Mehl in einer Schüssel mit dem Hand-

rührgerät zu einem Teig verrühren. 

2  In einer Pfanne bei mittlerer Hitze 1 TL Butter schmelzen lassen. 

Ein Sechstel des Teigs in die Pfanne gießen und darin verteilen. Den 

Pfannkuchen in ca. 1 Min. goldbraun backen, wenden und die andere 

Seite ebenfalls goldbraun backen. Den Pfannkuchen herausnehmen, 

auf einem Teller abkühlen lassen und auf die gleiche Weise fünf wei-

tere Pfannkuchen backen. 

3  Die Pfannkuchen mit der Nussnugatcreme bestreichen. Die Bana-

nen schälen, jeweils auf einen Pfannkuchen legen und darin einrollen. 

4  Die Rollen quer in ca. 4 cm große Stücke schneiden, mit Honig 

beträufeln und mit den Haselnüssen bestreuen.

2 Eier (M)

250 ml Milch

2 EL Zucker

150 g Mehl

6 TL Butter

6 EL Nussnugatcreme

6 große Bananen

3 EL Honig

3 EL gehackte Haselnüsse

♥ Danie las Tipp:  Wer seine Pfannkuchen lieber klassisch mag, 

kann sie mit Apfelmus, Zimtzucker oder Marmelade genießen.
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