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Dieser Trick aus dem Wirtshaus soll
daheim das Kochen erleichtern

Weniger Verschwendung, mehr Auswahl: Lydia Maderthaner schuf ,,Capsule Cooking®

VON JULIA EVERS

Aus wenigen Teilen moglichst vie-
le Kombinationen schaffen: Was
im Modebereich als ,Capsule
Wardrobe” seit Jahren Furore
macht, hat eine Kochin aus Weis-
trach im Mostviertel jetzt auch als
~Capsule Cooking" in die Kiichen
ubersetzt.

Mit ihrer Idee will Lydia Mader-
thaner Familien helfen, das Leben
zu vereinfachen: beim Einkaufen,
Planen und naturlich auch beim
Kochen. Noch nie hatte der
Mensch so viele Maglichkeiten,
aber gleichzeitig hat er sich noch
nie so den Kopf uber die richtige
Erndhrung zerbrochen. Noch nie
wurde so viel weggeworfen und
falsch eingekauft,

Keine Kiihlschrankleichen

SDieldeeist, mit einemiiberschau-
baren Warenkorb verschiedene
Bestandteile fiir mehrere Rezepte
beisammen zu haben. So hat man
weniger Zutaten im Kiihlschrank,
es wird nichts schlecht und man
muss nichts wegschmeillen, die
Kiihlschrankleichen reduzieren
sich”, sagt Maderthaner und setzt
nach: ,,Im Wirtshaus haben wir das
immer schon praktiziert.”

Immer Ahnliches aus denselben
Zutaten wird auch nicht langwei-
lig, sagt die Kochin. Vor allem des-
halb nicht, weil sie in ihrem Cap-
sule Cooking saisonale Einfliisse
einarbeitet. ,Das istder Spargel im
Friahling oder der Kiirbis im
Herbst, das gibt dem Ganzen je-
weils eine ganz andere Note und
stellt sicher, dass die Frische pra-
sent ist.”

Die erste Frage, die sie bei der
Erarbeitung der Methode und des
zugehorigen Kochbuchs stellte:
Was wird bei mir zuhause gerne
gegessen? Dann begann sie die Zu-
taten in verschiedene Gerichte ab-
zuwandeln. Beispielsweise kann
aus den elf Produkten Fett, Mehl,
Kartoffeln, Hithnerfleisch, Karot-
ten, Reis, Eier, Sellerie, Obers, Sai-
songemiuse, Zwiebeln Folgendes
gekocht werden: Gnocchi a la
creme mit Gemiise, Erdapfel-Ge-
musegrostl, Hiihnersuppe mit
Reis und Ei, gegrillte Hithnerbrust
auf Sellerieptiree, Geschnetzeltes
mit Reis. ,Wenig einkaufen, tiber-

Lydia Maderthaner kocht mit Leidenschaft und Plan.
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»Wenig einkaufen, tiber-
sichtlich halten, nicht
iiberfordern - das ist der
Trick. Was helfen die bes-
ten Zutaten, wenn man sie
nicht einsetzen kann?“

I Lydia Maderthaner, Kochin

Fatos: Wirtshauskuchi

sichtlich halten, nichtiiberfordern
- das ist der Trick. Was helfen die
besten Zutaten, wenn man sie
nicht einsetzen kann?“, sagt Ma-
derthaner. Das Schwierige heutzu-
tage sei oft die Logistik daheim.
Die Zeit zum Vorkochen sel
knapp, den Uberblick zu bewah-
ren oft schwieriger, als neu einzu-
kaufen. Auch auf die Frage, wie
man verschiedene Geschmacker
in einer Familie unter einen Koch-
topfdeckel bringt, hat Macdertha-
ner eine Antwort: ,,Mit einer guten

Putengeschnetzeltes

fur 2 Personen

Zutaten: 400 Gramm Puten-
brust zugeputzt, O, Salz, Pfef-
fer, 1/a Liter helle Grundsolie,
Fleisch-/Gemusefond oder
Schlagobers

Zubereitung: Die Putenbrust
in fingerdicke Streifen schnei-
den, in etwas Ol scharf anbra-
ten, salzen und pfeffern und
mit heller GrundsoRe aufgie-
Ren. Fertig garen bzw. ko-
cheln. Eventuell mit Fond oder
Schlagobers die Konsistenz der
Solie nach Belieben anpassen.

Tipps: Kurz mitgebratenes Ge-
muse oder Pilze verandern den
Geschmack.

Statt Pute kann auch Huhn
verwendet werden.

Ubrig gebliebene Cremesuppe
kann als SolRenbasis dienen.

SoRe kommt man weit, Nudeln ge-
hen immer!*

Lydia Maderthaner: ,,Meine Wirts-
hauskiiche”, Ennsthaler Verlag,
195 Seiten, 35 Euro. Im Kochbuch
findet sich auch das Rezept zum
~Mostviertler Most-
bratl”, mit dem Ma-
derthaner 2019 die
TV-Show ,,9 Platze
9 Schatze — so gut
is(s)t Osterreich”
gewann.
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