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«Kochen aus der Kiste": Bad Mergentheimer Autorenduo Retzbach und Maller lieB sich von Bio-Kiste zu einem Kochbuch inspirieren

Rotkohl

streichelt
Ginsebrust

»,Kochen aus der Kiste - So
kriegen Sie’s hin!“: Diesen
Titel trdgt ein neues Koch-
buch fiir Frische-Fans.
Autoren sind die Bad Mer-
gentheimer Rita Retzbach
und Georg Moéller.

Von unserer Mitarbeiterin
Inge Braune

BAD MERGENTHEIM. Pastinaken,
Griinkohl, Schwarzer Rettich: Fiir
die Hauswirtschaftsleherin Rita
Retzbach gehoren derartige Geniis-
se, die viele Menschen heutzutage
kaum noch erkennen wiirden, ein-
fach dazu zum gesunden Leben—am
besten biofrisch vom Feld, ohne lan-
ge Transportwege und passend zur
Jahreszeit, weil dann am besten, le-
ckersten und gestindesten. Den-
noch wire sie nie auf die Idee ge-

lich auch nicht. Also habe er aufs Ge-
miise-Abo vom Demeterhof gesetzt
und eben roh gefuttert, was ,Onkel
Tom"“ im 14-Tages-Rhythmus feld-
frisch von regionalen Ackern und
Gemiisebeeten aus kontrolliert bio-
logischem Anbau lieferte. Roh? Das
kannte Rita Retzbach noch aus ihrer
Kindheit. Oft genug hatte sie heim-,
lich Kohlrabi, Bohnchen, Stachel-
beeren und Karotten aus dem Gar-
ten stibitzt und meist ungewaschen
kKlammheimlich im Kirschbaumver-
steck verputzt. Mit Gekochtem wie

dem breiweichen Wirsing, den die

Mutter mit Mehlpapp ergénzte,
konnte sie sich einfach nicht an-
freunden - und mit der Kiiche auch
nicht wirklich.

Kochen habe sie erst gelernt, als
die eigene Familie gegriindet war —
anhand der vom Bruder geschenk-
ten Rezeptkarten und telefonischer
Zusatztipps aus dem Freundes- und
Familienkreis, berichtet Rita Retz-

_bach. Inzwischen ist die gebiirtige

kommen’ : ein ............................................................................. Saarléndeﬁn
Kochbuch ldngst Hauswirt-
Scolfreﬂ;l:n_ E‘; JIn der Kiste steckt was in der Si?lgsftsleahruzﬁn
gibt schon sooo  Region in der jeweiligen  mit zahireichen
viele!“ Jahreszeit eben wachst" - Zusatzqualifika-
Doch im : tionen und be-
Treppenhaus’ . . - s D T geisterte Kochin

traf sie vor rund
zwei Jahren ihren Nachbarn Georg
. Moller. Der war bepackt: Er hatte ge-
rade von ,,Onkel Tom* die griine Ge-
miisekiste in Empfang genommen,
prall gefiillt mit einer bunten Mi-
schung direkt vom Feld: Mohren,
Lauch, Rotkohl, Kartoffeln und dazu
noch Obst - alles Bio aus regionalem
Anbau und direkt ins Haus? Genau.
Im Abo, sozusagen.

Davon hatte die Mergentheim-
erin noch nichts gehort. Was er denn
daraus Leckeres kochen wolle? Na ja,
gestand Moller ein: das Meiste esse
er schlicht roh, Kochen sei seine Sa-
che weniger, und einkaufen eigent-

mit reich be-
stiicktem Krautergarten auf dem
Balkon.

Den Moéhrchen, die aus der Bio--

kiste herauslugten, konnte sie nicht
widerstehen: ,Wie aus dem Garten!“
Das Treppenhausgespriach entwi-
ckelte sich zur ersten Kochberatung
fiir den diplomierten Wirtschaftsin-
genieur und freien Schriftsteller.
Moller erzahlte vonden ,lustigen Sa-
chen®, die er schon in seiner Abo-
Kiste gefunden habe: Pastinaken
etwa, Fenchel, Mangold, Schwarz-
wurzeln oder Schwarzer Rettich wa-
ren fiir ihn, der als Berater und Trai-
ner seinerzeit ein rundes Jahrzehnt
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Auf Rita Retzbachs Balkon gedeihen Kréuter, die Eingang finden in ihre phantasievollen Geschmackskombinationen auf der Basis
der Bio-Gemiise-Kiste oder des Markteinkaufs. Die Aufnahme zeigt die Kochbuch-Autorin gemeinsam mit Co-Autor Georg Maller

(Mitte) und Thomas Gerling, der die Kiste mit Uberraschungen frisch vom Feld regelmzBig anliefert.

viel unterwegs gewesen war, von
Hotelessen und Fastfood gelebt hat-
te, schlicht ,groRe Unbekannte.“

Der Hauswirtschaftsfachfrau mit
ausgepragtem Faible fiir Kochen mit
Uberraschungsfaktor kam die Kiste-
nidee wie gerufen — und dem Autor
hitte kaum Besseres passieren kon-
nen als das Angebot zum nachbar-
schaftlichen Zugriff auf Zuberei-
tungstipps und hin und wieder ein-
trudelnde Einladungen zum Verkos-
ten. ‘

«Frei Schnauze"

Rezepte? Rita Retzbach kocht mit.

Vorliebe ,frei Schnauze“. Nicht ge-
rechnethatte sie mit der Hartnéckig-
keit des Nachbars, der stur seine Re-
zeptanfragen immer wieder an-
brachte und forderte, so etwas Le-
ckeres miisse man einfach auf-
schreiben! ,Onkel Tom“, der aus
Ulm stammende Louisgarde-Liefe-
rant Thomas Gerling, der auch im-
mer mal wieder mitspeisen durfte,

unterstiitzte die Forderung nach -

Kraften. Gerling und Moller haben
sich durchgesetzt. Inzwischen liegt
mit ,Kochen aus der Kiste — So krie-
gen Sie’s hin!“ ein veritables Koch-
buch auf der Basis der Biogemiise-
kiste vor. Und, noch besser: Rita
Retzbach und Georg Méller feilen
bereits an weiteren ihrer dank Spi-
ralbindung  gebrauchstauglichen
Kochbiicher.

»In der Kiste steckt, was in der Re-
gion in der jeweiligen Jahreszeit
eben wichst, also braucht man Ide-
en fiir die jeweilige Jahreszeit,“
Rita Retzbach pragmatisch.

»Nur keinen Kochbuchstil!'“, hat-
te Moller ihr geraten: Sie solle die Re-
zepte genau so aufschreiben, wie sie
sie als Hauswirtschafts- und Pflege-
lehrerin in der Schulkiiche ansage.
Genau das hat sie gemacht: Da gibt’s
kein ,man nehme“ und keine Zuta-
ten, die Lexika und GroRstadtexkur-
sionen erforderlich machen, son-
dern da heil3t es schlicht und in der
Reihenfolge des tatsachlichen Han-
tierens an Wasser, Schneidbrett und

BILD: INGE BRAUNE

Herd: ,Die Kresse mit einer Scherein
ein kleines Sieb schneiden und unter
flieBendem Wasser kurz abwa--
schen.” .

Die Grundausstattungsliste ist
kurz, leicht erhéltlich und auch in
Single-Kleinstkiichen handhabbar,
ergédnzende Kurztipps zur Lagerhal-
tung diirften hoch willkommen sein.

Freude bereitet schon die Lektiire
der 50 Rezepttitel: Da spielen Apri-
kosen mit Wirsing, da singen Pasti-
naken mit Apfeln und Kiirbis, und
Rotkohl streichelt Ginsebrust. Es
sind Salate, Suppen, Eintopfe, Pfan-
nen, Topf und Backofengerichte,
und perfekt machbar wird das ,,Ko-
chen aus der Kiste“ durch die
Schnellfindeliste fiir die diversen
Gemiise.

Das Kochbuch der anderen Art
umfasst knapp 120 Seiten und
ist fiir 12,99 Euro bei den Autoren
sowie iiber den Buchhandel
(ISBN 9783743 190023) und das
Internet zu beziehen.



