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Schndller Genuss fir Studis

Selber kochen! So heildt die leckerste Alternative zu Mensa und Hotel Mama. Im Studenten-
Kochbuch présentiert Luca-Moritz Gultas die besten Rezepte fir einen flachen Geldbeutel
und den grof3en Hunger. Und weil zwischen Vorlesung, Jobben und Chillen nicht allzu viel
Zeit bleibt, sind alle Gerichte superschnell zubereitet.

Los geht's mit den Kiichen-Basics und vielen praktischen Tipps fur die Vorratshaltung. Was
gehort in den Khlschrank, welche Lebensmittel sind im Regal gut aufgehoben? Welches
Equipment brauche ich in der Studentenkiiche? Im Saisonkalender steht, wann es ernte-
frisches Obst und Gemiise aus der Region zu kaufen gibt. Mit selbstgemachten Pancakes
gelingt der Start in den Uni-Tag garantiert. Und der ,, Estragon-Gurken-Shake” ist prima
gegen Kater. Dazu gibt's viele clevere Sandwichvarianten zum Mitnehmen und gesunde
Snacks fur den kleinen Hunger zwischendurch. Schmeckt wie bei Muttern: , Wiener
Schnitzel* oder ,, Rahmschwammerl mit Semmelknodel” helfen sofort gegen Heimweh. Hinzu
kommen seitenweise tolle Rezeptideen, um neue Mitbewohner zu beeindrucken, fur Feste, bei
Prufungsstress, den Hunger zwischendurch oder den Besuch der Eltern kulinarisch zu
meistern. Kein Ofen in der Bude? Egal! ,, Entenbrust auf Maronen-Mandarinen-Sauce” oder

» Scampi-Spief3e” funktionieren auch ohne. Kiichenerfahrung braucht es nicht, denn samtliche
Rezepte gelingen mit wenigen Handgriffen. Ubersichtliche Garzeitentabellen und Step-by-
Step-Infos helfen bei ersten eigenen Kiichenabenteuern. Das kompakte Kochbuch ist ideal fir
Wissenshungrige, die gerne schlemmen und wenig Zeit in der Kiiche verbraten wollen. Alles
im Buch ist zudem von Studenten entwickelt und getestet.

Luca-Moritz Giiltas studierte Sport- und Erndhrungswissenschaften. Dann sattelte er auf den Beruf
Koch um und fihrte sein eigenes Restaurant. Heute betreibt er erfolgreich das Minchner Catering-
Unternehmen ,,dinner for friends’ plus Kochschuleim Heimspiel. Einer seiner bestgebuchten Kurse
ist das Kochen fir und mit Studenten.

Herausgegeben von der Presseabteilung des GRAFE UND UNZER VERLAGES
Grillparzerstrafl3e 12, 81675 M iinchen; Telefon: (089) 4 19 81-134/164/165/261/333, Telefax: (089) 4 19 81-260
I nter net: www.gu-online.de, www.gr aefe-und-unzer.de Abdruck honorarfrei / 2 Belege erbeten



