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Quick Guide für Kochmuffel
Einfach – schnell – humorvoll – alltagstauglich. Gesund essen ohne Stress & ohne Planungsterror.
von Katrin Müller
Warum dieser Quick Guide entstanden ist
Es ist 18:37 Uhr. Du hast Hunger. Der Kühlschrank enthält einen halben Becher Quark, drei Eier, eine etwas müde Zucchini und eine Paprika, die dich seit Donnerstag vorwurfsvoll ansieht. Herzlichen Glückwunsch: Du besitzt bereits fast ein Abendessen.
Das eigentliche Problem ist nämlich oft gar nicht, dass nichts da ist. Das Problem ist, dass der Tag lang war, der Kopf voll ist und die Motivation zum Kochen irgendwo zwischen Haustür und Sofa verloren gegangen ist. Gleichzeitig klingt gesunde Ernährung inzwischen so kompliziert, als müsste man erst eine Abschlussprüfung bestehen, bevor man sich guten Gewissens ein Butterbrot schmieren darf.
Genau hier setzt dieser Quick Guide an. Nicht mit Küchenperfektion, exotischen Zutaten oder Rezepten, für die man zunächst drei Spezialgeschäfte und einen freien Nachmittag braucht. Sondern mit Lösungen für echte Tage – auch für die müden, chaotischen und völlig unmotivierten.
Was dich in diesem Buch erwartet
Du brauchst weder eine Profi-Küche noch besondere Kochleidenschaft. Viel wichtiger ist zu wissen, welche einfachen Lebensmittel sich miteinander kombinieren lassen und wie daraus in wenigen Minuten etwas entsteht, das tatsächlich nach Mahlzeit aussieht – und nicht nach einer Kapitulation vor dem Kühlschrank.
Dabei geht es nicht darum, jeden Teller ernährungsphysiologisch auf Millimeterpapier zu planen. Es geht um eine Küche, die funktioniert: mit normalen Lebensmitteln, überschaubarem Aufwand und genügend Spielraum für Tage, an denen selbst das Schneiden einer Zwiebel verdächtig nach Großprojekt klingt.

Ein paar Fragen, die wir im Buch klären
• Was esse ich, wenn meine Kochmotivation offiziell Feierabend hat?
• Welche drei Bausteine reichen oft schon für eine vernünftige Mahlzeit?
• Welche Lebensmittel sollte ich zu Hause haben, damit aus „nichts da“ trotzdem etwas wird?
• Wie entkommt man dem Moment, in dem Hunger plötzlich jede Fertigpizza überzeugend wirken lässt?
• Welche Gerichte funktionieren schnell, ohne nach trauriger Notlösung auszusehen?
• Und wie wenig Küchenausstattung braucht man eigentlich wirklich?
Ein kleiner Blick hinter die Küchentür
Im vollständigen Buch wartet kein starrer Ernährungsplan auf dich, sondern ein Baukasten für den Alltag. Einige Lösungen sind so simpel, dass man sich hinterher ernsthaft fragt, warum man daraus jemals ein Problem gemacht hat. Andere retten genau die Tage, an denen Zeit, Lust und Kreativität gleichzeitig Urlaub genommen haben.
• schnelle Kombinationen für akute Kochunlust
• Frühstück, Mittagessen, Abendsnacks und kleine Hungerretter
• einfache Rezepte, bei denen der Abwasch nicht zum zweiten Tagesprojekt wird
• Küchen-Basics, die sich immer wieder neu kombinieren lassen
• Meal Prep für Menschen, die sonntags keine zwölf identischen Boxen befüllen möchten
• Einkaufs- und Küchenlisten, die dir Entscheidungen abnehmen, statt neue zu produzieren
Auszug aus dem Buch
Wenn du gar keine Lust zu kochen hast
Der Arbeitstag war lang, der Kopf voll, der Hunger groß – und die Bereitschaft, jetzt noch Zwiebeln zu würfeln, liegt ungefähr bei null. Genau für solche Tage brauchst du keine perfekte Mahlzeit. Du brauchst eine, die schnell geht und trotzdem vernünftig zusammengesetzt ist.
Oft reichen dafür schon drei Bausteine. Keine komplizierte Rezeptlogik, kein Küchenmarathon und keine Zutatenliste, die länger ist als dein Einkaufszettel für die ganze Woche.
Eine Eiweißquelle, etwas Sättigendes und etwas Frisches – aus diesem einfachen Prinzip lassen sich überraschend viele Mahlzeiten bauen. Und genau hier wird es interessant: Denn plötzlich sieht der halbvolle Kühlschrank nicht mehr nach Problem aus, sondern nach mehreren Möglichkeiten.
Brot, Ei und Tomate sind nur der Anfang. Auch aus Resten, ein paar Vorräten oder Dingen, die einzeln ziemlich unspektakulär wirken, entstehen Kombinationen, die in wenigen Minuten auf dem Teller stehen. Welche davon sich besonders gut eignen und wie du sie ohne großes Nachdenken variierst, zeigt dir das vollständige Buch.
Denn manchmal ist genau das schon die beste Lösung: nicht perfekt essen – sondern einfach sinnvoll. Und je weniger Entscheidungen zwischen Hunger und Essen liegen, desto kleiner ist die Wahrscheinlichkeit, dass am Ende wieder ausschließlich der Lieferdienst kocht.
Warum du jetzt besser nicht aufhörst
Bis hierhin kennst du die Grundidee. Was noch fehlt, ist der praktische Teil: die konkreten schnellen Gerichte, überraschend einfachen Kombinationen, Snacks, Küchen-Basics und kleinen Abkürzungen, mit denen aus „Ich habe keine Lust zu kochen“ trotzdem ziemlich regelmäßig etwas Vernünftiges wird.
Dabei geht es nicht darum, dich zum begeisterten Hobbykoch umzuerziehen. Wenn du Kochen liebst, wunderbar. Wenn du hauptsächlich gerne isst, bist du hier mindestens genauso richtig. Der Quick Guide zeigt dir, wie wenig Aufwand manchmal zwischen Hunger und einem guten Essen liegen muss.
Wenn du beim Lesen gerade denkst: „Okay, das klingt verdächtig machbar“ – dann haben wir ein Problem. Denn die wirklich praktischen Sachen kommen erst noch.
Das vollständige E-Book findest du auf www.gesunderfolgreich.info.
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