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Geschmacks-Lumump wohin man blickt. Heute ist die kulinarische Vielfalt riesig. 

Die großartigsten Produkte sind fast immer und überall erhältlich. Doch gefühlt gibt 

es grade eine Tendenz zur geschmacklichen Vereinheitlichung: Yuzu, Ponzu, Haris-

sa, Tahin, Shizo und Umami. Davon oft zu viel, zu komplex. Mehr soll mehr sein. Es 

entsteht ein Sammelsurium aus Aromen, die den echten Geschmack der Zutaten 

verdecken und das Wesentliche vermissen lassen. Doch genau darauf gilt es sich 

zurückzubesinnen. 

 

»Das Einfache« ist zeitgemäß. Insbesondere zu Hause. Die eigene Küche ist für mich 

kein Ort, an dem man sich verkünsteln und mit anderen messen sollte. Zu viel auf 

einmal zu wollen führt in der Regel zu Stress. Trends nachzuhecheln ebenso. Es ist 

ein Ort, um es sich wirklich gut gehen zu lassen.

Dieses Buch soll eine Hilfestellung für alle sein, die sich am eigenen Herd gerne 

aufs Wesentliche konzentrieren: gutes und unkompliziertes Essen. Eine Alltagskü-

che, die einem nicht alltäglich vorkommt. Ohne Frust, weil alles nicht so hinhaut wie 

beabsichtigt. Ohne dass man hinterher stundenlang abwaschen muss. Unser Alltag 

ist doch oft schon gehetzt genug – warum sich dann auch noch beim Essen unter 

Druck setzen? Außerdem ist dieses Buch ein Plädoyer dafür, seinen Alltag zu Hau-

se kulinarisch so individuell zu gestalten, wie es am besten zu einem passt. Sich an 

Konventionen zu klammern, führt fast zwangsläufig dazu, dass man sich verzettelt. 

Dieses Buch ist als variabler Speiseplan für den ganzen Tag und die ganze Woche 

24/7

ist zeitgemäß

»DAS EINFACHE«
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gedacht – 24/7 eben. Komplett ohne Vorschriften. Die Gerichte sind nur Anregungen für bestimmte 

Tageszeiten. Wann sie tatsächlich zubereitet werden, ist jedem und jeder selbst überlassen. Es ist voll-

kommen ok, wenn für manche ein Frühstück Spaghetti Bolognese um 14 Uhr bedeutet. Wer abends 

eine Schale Müsli löffeln möchte, nur zu. 

Es gibt heute so viele verschiedene Lebens- und Familienmodelle, und die räumlichen und zeitlichen 

Grenzen zwischen Arbeit und Freizeit zerfließen.  Trotzdem geistert in vielen Köpfen noch die Vorstel-

lung herum, dass pünktlich um halb acht Uhr morgens gefrühstückt werden muss, mit Brötchen und 

Marmelade. Und sonntagmittags gehört ein Braten auf den Tisch. Ein gutes Stück Fleisch ist etwas 

Tolles, schmeckt doch aber am Montagabend genauso gut, finde ich. 

Die Rezepte in diesem Buch sind für unterschiedliche Alltagssituationen gemacht. Manche sind im 

Handumdrehen umgesetzt und eignen sich für die schnelle Futterzufuhr für quengelnde Kinder. An-

dere benötigen etwas mehr Kochzeit und sind vielleicht eher etwas für den entspannten Feierabend. 

Was sie alle eint: dass sie den Aufwand wert sind. Und garantiert gelingen. Dafür habe ich sie selbst 

oft genug ausprobiert. 

 

Beste Voraussetzungen also, um mit Spaß und Gelassenheit zu kochen. Sollte dennoch annähernd so 

etwas wie Stress zu spüren sein, kann ich die Texte in der Buchmitte wärmstens empfehlen. Geschrie-

ben hat sie mein sehr guter Freund Thees Uhlmann. Vielen dürfte er als Musiker und Autor bekannt 

sein. Er ist aber auch ein leidenschaftlicher Hobbykoch, dem sämtliche Ängste und Nöte beim Kochen 

vertraut sind. Seine kulinarischen Alltagsbeobachtungen sollen dabei helfen, bloß nicht zu verkrampfen. 

 

Viel Vergnügen wünscht

Tim Mälzer 

Dieses Buch ist als variabler 
Speiseplan für den ganzen Tag und 
die ganze Woche gedacht – 24/7 eben.
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FRÜHSTÜCK



METT-IGEL
Zeit: 20 Minuten + Kühlzeit

Zutaten
1 TL Salz ( ca. 8 g)
1 TL frisch gemahlene schw. Pfefferkörner
2/3 Tl frisch gemahlene Muskatblüte
1 TL frisch gemahlener Kümmel
500 g Schweinenacken oder -schulter
2 rote Zwiebeln
1 Kirschtomate
2 Blaubeeren
1 Zwiebel
2 Stiele glatte Petersilie

1  Gewürze mischen. Fleisch in ca. 2 cm große  
Würfel schneiden und in einer Schüssel mit 
den Gewürzen vermengen. Anschließend auf 
einem flachen Teller verteilen und 20 Minuten 
ins Gefrierfach oder 1 Stunde in den Kühl-
schrank stellen.
2  Fleisch anschließend durch die grobe 
Scheibe des Fleischwolfes drehen. (Man kann 
das Fleisch auch erst fein würfeln und dann 
mit dem Messer fein hacken.)
3  Rote Zwiebeln halbieren, Strunkansatz ab-
schneiden und die Zwiebeln in dünne Spalten 
schneiden. 
4  Mett erst zu einer leicht ovalen Kugel, dann 
zu einem Igel formen. Aus den roten Zwiebeln 
werden die Stacheln. Mit einer Kirschto-
matennase und Blaubeeraugen verzieren. 
Zwiebel fein würfeln und um den Igel herum 
verteilen. Mit der Petersilie anrichten und 
servieren. Dazu passen die Quarkbrötchen 
von Seite 31.
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Für 4 Portionen | Zeit: 25 Minuten

Speck und Zwiebel sehr fein würfeln und in einem kleinen Topf bei mittlerer 
Hitze 8—10 Minuten dünsten. 
Rosmarin und Aprikosenmarmelade zugeben und weitere 5 Minuten dünsten. 
Marmelade abkühlen lassen und in einem Schraubglas im Kühlschrank lagern.

1

2

Zutaten
125 g durchwachsener Speck
1 Zwiebel
1 Zweig Rosmarin
140 g Aprikosenmarmelade

SPECKMARMELADE
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Für 4 Portionen | Zeit: 35 Minuten | vegetarisch
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1

2

3

Tomaten im Sieb abtropfen lassen. Zwiebel und Knoblauch fein würfeln.  
2 EL Öl in einem Topf erhitzen. Zwiebeln und Knoblauch darin glasig dünsten. 
Lorbeer, Nelken, Ahornsirup und Essig zugeben und kurz einkochen lassen. 
Die abgetropften Tomaten zugeben und mit einer Gabel zerdrücken. Zitronen-
schale zugeben und 15 Minuten bei milder Hitze köcheln lassen. Mit Salz und 
Cayennepfeffer abschmecken und abkühlen lassen.
Burrata abtropfen lassen, mit der Tomatenmarmelade anrichten und nach  
Belieben mit dem restlichen Öl beträufelt servieren. Dazu passt geröstetes 
Sauerteigbrot.

Zutaten
1 Dose (400 g) geschälte Tomaten
1 rote Zwiebel
1 Knoblauchzehe
4 EL Olivenöl
2 Lorbeerblätter
2 Nelken
4 EL Ahornsirup
4 EL Weißweinessig
1 TL fein geriebene Bio-Zitronenschale
1 Prise Salz
Cayennepfeffer
4 Burrata à 125 g

BURRATA MIT TOMATENMARMELADE
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