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Vorwort:

Nach meinem Studium hatte ich mir nichts geringeres vorgenommen, als
dass meine Kunst mich erndhren sollte. So war ich Uber einen
Zeitraum von zehn Jahren gezwungen, mit oftmals weniger als 35
Euro die Woche mir meinen Tisch zu decken. Kulinarische
Erfahrungen und praktische Tipps mochte ich an all jene
weitergeben, fiir die das Kochen ebenso wie das Aufspannen der
Leinwand oder das Tippen am Computer zum Alltag gehdért. Dass man
mit einem schmalen Geldbeutel trotzdem gut essen kann, soll sie
Uber die Tatsache trosten, dass das tagliche Zu-bereiten der
Mahlzeiten ebenso Arbeit macht, wie das Kunstschaffen. Fir mich
war es sozusagen ein tagliches Training, ja vielleicht sogar
Vorraussetzung flr mein kiinstlerisches Schaffen.



Der Kiinstlermagen und andere Organe

Der Magen eines Kiinstlers ist so empfindsam wie seine Hande oder
sein Sehorgan. Der richtige Umgang mit seinem Magen ist daher fiir
den Kiinstler ebenso wichtig wie das tagliche Training an der Staf-
felei. Ich spreche hier von meinen eigenen Erfahrungen und denen
meiner befreundeten Kollegen. Die meisten Kiinstler, die ich kennen
gelernt habe, arbeiten aus dem Herzen oder aus dem Kopfe. Bei mir
kommt meine Schopferkraft aus tieferen Regionen, den Eingeweiden
und dem Verdauungsapparat. Ein leerer Magen kann fiir die schopfe-
rische Arbeit ebenso unproduktiv sein wie ein voller Magen. Es kommt
darauf an, ob die Nahrung auch substantiell ist, denn schépferische
Arbeit braucht substanzielle Nahrung. Das Wesen schopferischer Arbeit
ist demnach immer substanziell und verbraucht so Energien, die in den
meisten Lebensmitteln heute nicht mehr vorhanden sind. Substanziell
was heiBt das? probiotische Mineralien oder geheimnisvolle Essenzen?
Ich denke es geniigt ihnen zu sagen, dass es Lebensmittel seien sollten,
die ihren personlichen Wachstumsprozess unterstiitzen.

Nach meiner Auffassung gibt es eigentlich nur zwei verschiedene
Grundtypen von (Kiinstler) Magen: den Pferdemagen und den neu-
rotischen Magen, nennen wir ihn einfach, den Erbsenmagen. Um
selbst herauszufinden, was fiir eine Art Magen ihren Unterleib fillt,
machen sie folgendes einfaches Experiment: Nehmen sie 24 Stun-
den nichts weiter als Tee und Wasser zu sich (wie bei der Blutab-
nahme). Sind sie nach Ablauf der Fastenzeit am Nachgribeln was
nun ihren Hunger am besten stillt, sind sie im Besitz eines Erbsen-
magens. Fressen sie dagegen spontan und hemmungslos den
Kihlschrank leer, gelangt die Nahrung in einen Pferdemagen.

Hier kommt augescheinlich der GenuB zu kurz. In dem einen Falle
ist das Essen eine (bermaBig ritualisierte Zivilisationskrankheit und
in dem anderen Falle ein Fiillegefiihl, dass nach sechs Stunden mit
dem Absinken des Blutzuckerspiegels nachlaBt. Dies ist das Spekt-
rum, in den sich ihr Instrument - ihr Kiinstlermagen befindet.

Stimmen sie ihr Instrument auf Genuss ein. Das ist eine sinnvolle
Grundlage fiir ihr tagliches Schopfen und Schaffen. Legen sie sich beim
Essen eigene praktische Rituale zu, die sie taglich ohne schweiBtrei-
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bende Arbeit anwenden kdnnen. Essen sie mdglichst zur gleichen
Tageszeit, am besten nach getaner Arbeit. Wenn sie substanziell
gearbeitet haben, erleben sie ein echtes Hungergefiihl. Kauen sie
ihre Mahlzeit langsam und genussvoll - und danken sie ihrem
personlichen Heiligen, dem Universum, ihrem Galeristen oder Verleger,
fir dieses Speisen. Planen sie ca. eine Stunde Zeit, fir die
Zubereitung und das Essen ihrer Hauptmahlzeit in ihrem Tagesablauf
ein. Wenn sie allein Leben und Ge-sellschaft brauchen, laden sie sich
ab und zu jemanden an ihren Tisch, z. B. einen Nachbam. Tarrieren sie
ihre Sattigung so, dass sie weder miide noch heihungrig werden. Und
wenn sie mal keine Lust auf Kochen haben, gehen sie nicht flir wenig
Geld schlecht Essen; dass macht nur schlechte Laune und verdirbt den
Appetit. Laden sie sich lieber bei unkompli-zierten Freunden zum Essen
ein, z.B. mit einer Flasche Wein.



Die Kochstelle und andere Werkzeuge

Grundbedingung  fiir  alle Kinstlerbehausungen ist ein
Wasseranschluss und eine Steckdose. Damit sind sie in der Lage, in
einer Garage, einer Fabriketage oder in einem Dachatelier zu kochen.
Was sie an Logistik benétigen, ist eine Spiile (mdglichst Doppelspiile),
einen Herd, der auch mal ein Zweiplattenkocher sein kann und einen
Kihlschrank mit einem drei Sterne-Eisfach. An Kiichenwerkzeugen sind
zu besorgen: Ein Schneidebrett aus massiver Buche, ein groBes
Fleischermesser, ein  Wetzstahl, eine grobe Reibe, eine
Knoblauchquetsche, ein Romertopf, ein Edelstahlkochtopf mit Deckel,
eine feuerfeste Form und eine beschichtete Pfanne - Ende.

Wenn sie mit dem Kochen fortgeschritten sind, kommen lustige
Geratschaften wie Plrrierstab und Milchaufschaumer hinzu. Reinigen
sie stets ihrer Kochgerate nach den Mahlzeiten. Der Abwasch eines
Gela-ges ist hingegen auch am nachsten Morgen schén. Organisieren
sie ihre Kochstelle so, dass links wie rechts neben dem Herd ein
halber Meter Ablageflache vorhanden ist. Verstauen sie ihr Geschirr in
der Nahe des Essplatzes anstatt in einem Oberschrank Uber der
Spile. Verwenden sie einfaches weisses Geschirr und schlichtes
Besteck; das macht die Tischregeln unkompliziert.



Einkaufen will gelemt sein, der Kiinstlerhaushalt

Als ich zu kochen anfing, habe ich mir angewdhnt, regelmaBig auf
Wochenmarkte Einkaufen zu gehen. Das bunte Treiben der Handler
hat mich immer angeregt, neue Gerichte auszuprobieren. Ich ging
meistens kurz vor Marktende einkaufen, da dann die Preise kraftig
purzelten. Einmal ging ich hungrig Einkaufen und kaufte dreimal
soviel wie ich benétigte. Machen sie sich lieber eine kleine
Einkaufsliste, bevor sie sich ins Getimmel stiirzen. Wenn sie von
Unterwegs aus Einkaufen missen, setzten sich ein Soll von Euro, das
sie maximal ausgeben wollen - und halten sie sich auch daran. Das
hilft ihnen, von unnétigen Schlemme-reien abzusehen und setzt auch
kreative Krafte, nicht nur beim Kochen, frei. Sehen sie es einfach
sportlich, mit z.b. finf Euro ein Abendessen flir zwei Personen
hinzukriegen. Kaufen sie ihre Lebensmittel mit den Jahreszeiten ein,
chilenische Weintrauben zu Weihnachten oder frische Feigen zu
Ostern missen nicht unbedingt per Flugzeug auf ihren Teller landen.
Wenn sie die deutsche Kiiche nicht mégen, was ich gut ver-stehen
kann, dann geben sie ihren Gaumen eine Himmelsrichtung, zu der sie
sich hinbewegen. Das hilft ihnen, ihre Eingeweide kulturell zu
verankern. Tauschen sie sich nicht Uber die die Qualitdt von
Lebensmitteln in Supermarkten. Die Regel lautet hier. Je abgepackter
eine Ware ist, desto industrieller wurde sie hergestellt. Das trifft
mittlerweile auf gut neunzig Prozent aller Lebensmittel zu. Kaufen
sie kein Obst oder Gemise im Supermarkt. Auch wenn die Ware im
Supermarkt qualitativ ahnlich der vom Obsthéndler ist, so ist der
Gang zum tirkischen oder asiatischen Gemiisehandler inspirierender
als die celophanierte Wochenauslage beim Discounter. Vermeiden sie
den Kauf von Waren mit einem Verfallsdatum von Uber vier Wochen.
Sie vermeiden so unndtige Samm-lungen von Konservierungsstoffen
und anderem Eingemachten in ihrem Vorratsschrankchen.



Was niemals fehlen darf, Uberiebensmittel

Neben der Frischware, die zweimal wodchentlich zu besorgen ist,
geho-ren einige Zutaten und Gewiirze zur Grundausstattung fiir die
Kinstler-kiiche. Zu einem ware da ausreichend natives Olivendl und
Balsamico Essig, die sie auch ginstig im Discounter kaufen kénnen.
Eine Pfeffermiihle gehdrt ebenso zur Grundausstattung, wie ein
ein-facher Espressokocher und ein loses Sieb fiir Schwarzen oder
Krauter Tee. Bei Espressocafe ist darauf zu achten, dass er zu 100
% aus Hochland Arabica Sorten besteht. Bei losem schwarzen Tee
beachten sie, dass dieser aus streng kontrolliertem Anbau
hervorgeht. Schwarzer Tee ist am ginstigsten in 1 kg-Paketen im
Teehandel zu erwerben. Espresso ist am ginstigsten als
Importware(z.B. spanischer oder portugiesischer). An Krdautern
kaufen sie am besten kleine Topfpflanzen von Salbei, Thymian und
Rosmarin fir ihr Fensterbrett. Sie erhalten diese auf dem
Wochenmarkt. Im Winter sollten sie auf gekerbelte Krauterware
umsteigen. Ausgenommen ist der Salbei, denn diesen gibt es auch
als winterharte Topfpflanze. An Krauterpulvern sind ein einfacher
Curry, Kreuzkiimmel, Chilipulver und rote Paprika zu erwerben.
Hingegen sind Knoblauch und Ingwer stets frisch und lose vorratig
zu halten. Unraffinierter brauner Zucker und jodiertes Salz sollten
nie-mals fehlen, ebenso ein Gemuseextrakt als Gewdlrzbriihe.

So - nun kann ihnen mit dieser Grundausstattung nicht
mehr viel passieren. Sie sind nun in der Lage, mit
geringem Aufwand einfache gehaltvolle Kichenrezepte

auszuprobieren.
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Zwolf Gerichte, unter Finf Euro

1.

2.

0.

Zitronenkartoffeln, reicht fir drei Tage
Konigsberger Rote Bete, bei Vollmondnachten
Matjes nordischer Art, fiir einsame Stunden
Spagetti Aurora, Geisternahrung
Thymianauflauf, der Freundliche

Arme Ritter, wenn nichts mehr geht
Thunfischlasagne, die Gesellige

Obstnudel, Farfalle mit Speck und Feigen

Ingwerforelle, bei Liebeskummer

10. Flotte Pelmenis, bei Depression

11. Florentiner Polenta, italienisch fir Anfanger

12. Romischer Salat, im Kunstherbst
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12



Zitronenkartoffeln, reicht fiir drei Tage
1 kg festkochende lose Kartoffeln

8 Knoblauchzehen

200g schwarze marokkanische Oliven mit Stein

2 sonnengereifte Zitronen

1 Bund Blattpetersilie

500g rémische Eiertomaten

Was heute schmeckt, ist morgen besser, weil der
vorrausschauende Esser. Er nehme 1 Kilo lose, festkochende
Erdapfel und setzte sie in einem offenen Topf im Wasserbad an.
Derweil schdle er 8 Knob-lauchzehen und driicke sie durch eine
Quetsche in eine Schale. Auf das Zehenmus gebe er 8 groBe Loffel
feines Olivendl und drei Loffel Weinessig. Sogleich presse er den Saft
von zwei sonnengereiften Zitronen und gebe diesen mit ordentlich
Pfeffer aus der Miihle dazu. Nun hacke er die Schluppen und die
Blattpetersilie fein und gebe das Ganze unter Rihren in die
Marinade. Sodann nehme er die garen Erdapfel vom Feuer, entferne
die Pelle und schneide sie in fingerdicke Scheiben. Er drapiere die
Kartoffelscheiben abwechselnd mit einer Tomatenscheibe, wie eine
Reihe Dominosteine, in einer feuerfesten Form. Auf die
dampfenden Erdapfel gebe er nun die Marinade, eine handvoll
Oliven und lasse das Ganze eine halbe Stunde stehen. Wahlweise mit
frischem Weissbrot oder zartem Kalbsschnitzel servieren. Schmeckt
am nachsten Tage noch besser.
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Rote Be(e)te, KT 2019
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Konigsberger Rote Bete, bei Vollmondnéchten
1 kg frische rote Bete
200g mageren Speck
1/4 Liter stiBe Sahne
1 Bund Blattpetersilie

Er denke an die Landschaft des kurischen Meeres und die Weite der
sla-wischen Steppe. Nun wasche er die rote Bete unter klarem Wasser
und lege sie in einen zum Drittel mit Wasser gefillten Kochtopf zum
Garen. Die Kochzeit ist ahnlich die der Erdapfel(Kartoffeln) und ist
mit dem Gabeltest zu Ende. Nun schdle er das Knollengewachs
rundherum und schneide die entbl6Bten Friichte (iber eine grobe
Reibe in feine Streifen und lege sie in einen Kochtopf. Er bedenke
hierbei, die intensive rote Farbe des Gemi-sesaftes auf Schiirze und
Beinkleid. Nun gebe er unter schwacher Hitze ein drittel Liter Wasser
und den schon in feine Scheiben geschnittenen Speck hinzu. Er
schmecke mit einer Prise Salz, zwei Essloffeln Zucker und einem
Loffel Weinessig das Ganze ab und lasse es fiinfzehn Minu-ten
kdcheln. Zu guter letzt gebe er den viertel Liter siiBe Sahne hinzu, so
dass die Suppe eine erlesene Pupurfarbe bekommt. Er serviere die
Rote Bete Suppe in einer Schale mit etwas Blattpetersilie.
Wahlweise mit Génseschmalz Stulle servieren.
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Silberfische, KT 2019
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Matjes nach nordischer Art, fiir einsame Stunden
250g fangfrischer Matjes (Juni-August)

1/4 Liter stiBe Sahne

1 Boskop Apfel

1 Bund Schluppen(Frihlingszwiebeln)

1 Glas Spreewald Girkchen

1 kg festkochende Kartoffeln

2 Teeloffel Senf

Er bedenke, dass der Matjes ein mannlicher Hering bestimmten
Alters ist, der nur in den Hochsommermonaten gefangen wird. So ist
frischer Matjes nur von Juni bis August zu bekommen. Hat er ihn
denn vom Fischhandler bekommen, so lege er den Hering in eine
tiefe Schale oder Teller und gieBe die Sahne mit dem angerihrten
Senf herliber. So dann schneide er den Apfel in feine Scheiben und
gebe dies dem Sahnehering hinzu. Mit einem Teel6ffel Weinessig und
einer Prise Zucker schmecke er das Ganze ab und lasse es zwei
Stunden im Eisschrank gut durchziehen. Zum Servieren koche er die
gepellten Kartoffeln und begieBe die dampfenden Erdépfel mit etwas
Marinade. Zuletzt dra-piere er eine Handvoll Girkchen am Tellerrand.
Dazu passt ein herbes helles Bier.
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Sp agl«etti Aurovra, Geisternahrung
500g Spaghetti (Hartweizengries)

150g Garnelen

1/4 Liter stiBe Sahne

2 Knoblauchzehen

1 Bund Friihlingszwiebeln

1 Essloffel Creme fraiche

etwas Parmesan Kase

Nun denke er an das verlorengegangende Paradies mit all seinem Uber-
fluss an Kostlichkeiten und Verfihrungen. Fange er nun an, zu Kochen
ein bescheidendes Mahl zur Besinnung des Geistes. Er setze die Teig-
ware mit einer Prise Salz und einen Schuss Olivendl in einem Kochtopf
an. Er nehme die Meerestiere, erhitze sie im Ganzen mit der Schale in
einer Pfanne aus heiBem Olivendl. So dann schneide er sorgsam den
Knoblauch und die Frihlingszwiebeln in kleine Streifen. Er gebe
den Knoblauch in die Pfanne bei mittlerer Hitze und gieBe in die
Pfanne die Halfte der siiBen Sahne und gebe einen Essléffel Creme
fraiche. Denke er nun an seine Gemahlin oder Gatten und gebe der
Pfanne die richtige Menge an Pfeffer, Salz und Friihlingszwiebeln
hinzu. Nun lasse er sich ein wenig Zeit und reibe den Parmesan in
Flocken auf einen Unterteller. Nach dem Gabeltest gieBe er die
Teigware Uber ein Sieb und gebe den Nudeln etwas Butter hinzu. Er
fasse sich an die Hiften und gebe die erforderlich Menge an Nudeln
und SoBe in einen tiefen Teller. Zu guter Letzt, streue er den
Parmesan (ber den inneren Tellerrand. Dazu passt ein Glas Joven
(spanischer Jungwein).
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Nudelauflauf, KT 2020
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Thymianauflauf, der Freundiiche
500g Spirelli Nudeln

1/4 Liter stiBe Sahne

150g Kochschinken

2 Knoblauchzehen

1 Mozzarella

1 Bund frischer Thymian

Er denke an seinen Bruder oder Schwester und koche die gedrehte
Teigware mit etwas Salz im Wassertopf. Sodann schneide er den Koch-
schinken und den Knoblauch in feine Streifen und lege sie beiseite .
Nun gebe er die garen Spirellis mit dem gerupften frischen Thymian
in eine feuerfeste Form. Als dann denke er an sein Hinterteil und gebe
Kochschinken und den Knoblauch unter Riihren hinzu. Danach gieBe
er die siBe Sahne Uber das Ganze. Zu letzt schneide er den
italienischen Weichkdse(Mozzarella) in Scheiben und bedecke damit
die Nudeln. Das Ganze kommt 20 min in den Ofen, bis der Kase
goldbraun angebacken ist. Dazu passt ein Glas Crianza (spanischer
Wein mit 3 Monaten Fass-reifung)
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Armer Ritter, KT 2018
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Arme Ritter, wenn nichts mehr geht
4 Scheiben altes Weissbrot (kein Toastbrot)

2 Eier

ein Schuss siiBer Sahne

etwas Hagebuttenmarmelade

Er denke an die Kargheit der Kykladen und die Klarheit des libyschen
Meeres. So dann erhitze er in seiner Pfanne etwas Butter. Nun nehme
er die Scheiben des alten Weissbrotes und wende sie in einem mit
rohen gequirllten Eiern und etwas Sahne angefillten Teller. Das
getunkte Weissbrot gebe er in die Pfanne und brate es gleichmaBig
auf beiden Seiten an, bis es eine goldbraune Farbe hat. Zum
Servieren bestreiche er das Ganze mit siBer Marmelade, z.B.
Hagebuttenmarmelade. Schmeckt wie Eierkuchen. Dazu passt ein
Espresso oder ein griechischer Kaffedaki.
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Schichtnudel, KT 2019
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Thunfischlasagne, die Gesellige
1 Paket Schichtnudeln

1/4 Liter stiBe Sahne

2 Dosen Thunfisch in Ol(aus nachhaltigem Fang)
1 Bund Schluppen

200g Tomaten

1 handvoll Kapern

1 Knoblauchzehe

1 Mozzarella

etwas Thymian

Er schaue ins grimmige Gesicht seines Nachbarn und bitte ihn zu Tisch.
Derweil mische er die Kapern mit dem Thunfisch in einer Schale. Er
gebe der Schale kréftig Pfeffer aus der Mihle hinzu. Nun schaue er
seinem Gast in die Augen und hacke dabei den Knoblauch und
die Schluppen klein und gebe das Ganze mit dem Thymian in die
Schale mit dem Thunfisch. Erst jetzt lasse er seinen Gast die
Mozzarella und die Tomaten in fingerdicke Scheiben schneiden. Nun
nehme er eine feuerfeste Form, wische sie mit Olivendl aus und
schichte abwechselnd eine Nudelschicht und das Gemenge in der
Schale auf eine Lage Tomaten. Das Ganze stapele er so lange, bis der
obere Rand der feuerfesten Form erreicht ist. Nun gieBe er die siiBe
Sahne im Ganzen heriiber und lasse den Gast die letzte Schicht des
Auflaufes mit einer Lage Mozzarellascheiben bedecken. Er gebe den
Auflauf bei 180 Grad Temperatur ca. 35 min in den Ofen.
Wahrend der Garzeit ein Glas Vino de ano (Tischwein) servieren.
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Far - falle, KT 2020
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Obstnudeln, Farfalle mit Speck und Feigen
250g Farfalle Nudeln(die groBen Schmetterlingsnudeln)
150g mageren Speck

2 frische Feigen

1/4 Liter stiBe Sahne

etwas frischer Salbei

Er fUhle sich etwas krank, habe wohl zu viel geraucht oder getrunken.
So besinne er sich auf die Senkrechte seiner Kérperachse und wasche
die frischen Feigen und den Salbei unter klarem kalten Wasser. Er
denke dabei an nichts anderes als den frischen Duft der Feigen und
des Salbeis. Er schneide die Friichte und das Kraut sorgsam in feinste
Scheiben und lege sie beiseite. Die Nudeln setzte er nun im
Wasserbade mit einer Prise Salz und einen Tupfer Olivendl an. In
einer Pfanne brate er den fein geschnittenen Speck goldbraun an und
fige ihm die geschnittenen Feigen und die siiBe Sahne hinzu. Er
lasse das Ganze etwas kocheln. Nach 8 - 10 Minuten sind die Nudeln
gar und die SoBe etwas eingedickt. Nun gebe er der SoBe den fein
geschnittenen Salbei hinzu und serviere die Farfalle mit der SoBe in
einem tiefen Teller. Dazu passt ein Glas kalter schwarzer Tee mit
Zitrone.
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Forelle blau, KT 2019

28



Ingwerforelle, bei Liebeskummer
1 kiichenfertige Lachsforelle

1/2 Ingwerknolle

1 Zitrone

1 Bund Schluppen

1 handvoll M6hren

Er fasse sich an die linke Brust und lausche seinen Herzténen. So
dann nehme er die Lachsforelle und wasche sie unter klarem kalten
Wasser. Er schaue in die glasigen Augen des Fisches und walze ihn in
einer Prise aus Pfeffer und Salz. Nun schneide er den Ingwer und die
Schluppen in kleine langliche Streifen und fiille damit den Bauch des
Fisches bis sich dieser wdlbt. Er schneide die Zitrone in hauchdiinne
Scheiben und bedecke damit den Laib des Fisches. Er wickele den
gefillten Fisch in eine Alufolie und klappe die Enden der Folie an Kopf
und Schwanz, wie bei einer Windel, um. Die Lachsforelle backe er
nun bei 180 Grad ca. 35 Minuten im Ofen. Zum Servieren entferne er
vorsichtig die Alufolie und reiche dazu auf einem flachen Teller ein
handvoll geschalter und geviertelter Méhren.
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Flotte Pelmenis, bei Depression
250g Schweinefleisch Pelmenis

1 Becher saure Sahne

1 Bund Blattpetersilie

Er weiB, dass sich Schwesterchen Depression in sein Gemiit eingeschli-
chen hat und nun ihr [ahmendes Gift verspriiht. Zur Vorsorge hat er
hierfiir gefrorene russische oder polnische Pelmenis in seinem Eisfach
und einen Becher saure Sahne im Kiihlschrank. Alles was er tun
muss, ist ein Bund Blattpetersilie beim Handler zu besorgen und
spater einen Topf mit Wasser zu erhitzen. Er gebe die gefrorenen
Pelmenis ins Ko-chende Wasser und schaue zu, wie sie aufgetaut an
der Wasserober-flaiche hin und her tdnzeln. Nach funf Minuten
schépfe er mit einer Kelle die Teigtaschen aus dem Bade und gebe
sie in einen tiefen Teller. Er wasche die Petersilie, rupfe sie mit den
Fingern klein und gebe sie zusammen mit der sauren Sahne (ber die
Teigtaschen. Beim Servieren eine Kerze anziinden.
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Terra - Cotta, KT 2019
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Florentiner Polenta, italienisch fiir Anfinger
200g Maismehl

200g mageren Speck

1 Bund frisches Rosmarin

1 Stiick Parmesan

etwas Butter

Er denke an die Einfachheit der Florentinischen Paldste und koche sich
ein andachtiges, toskanisches Bauerngericht. Er erhitze 1/2 Liter Was-
ser in einem groBen Topfe und warte, bis das Wasser siedet.
Gleichzeitig schneide er den Speck in kleine Wiirfel und rupfe den
Rosmarinstrauch. Das Rosmarin hacksele er mit dem groBem
Messer klein und brate die Speckwiirfel in der Pfanne knusprig. Er
gebe unter starkem Rihren das Maismehl in den Topf und rihre
bestandig 3 Minuten weiter. Kurz darauf gebe ein Viertel eines
Butterpakets, den Rosmarin und den Speck in den Maisbrei. Nun
stlirze er die Polenta in eine mit Olivendl ausgestrichende
Form(kann auch ein Backblech sein) Er verteile die Polenta
gleichmdBig und reibe den Parmesan in groben Flocken Uber die
Speise. Das Ganze lasse er eine halbe Stunde erkalten. Nun kann
er , wie bei einer Pizza, mit einem groBen Messer die Polenta
schneiden und servieren. Zur Polenta passt jede Form von Gefliigel.
Sie kann auch am nachsten Tage mit etwas Butter aufgebraten
werden und macht richtg satt.
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Kunstherbst, KT 2019
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Réomischer Salat,im Kunstherbst
1 Rémersalat

1 Endiviensalat

150g Eier-Tomaten

1 Ei

150g mageren Speck

100g marokkanische Oliven

1 Bund Friihlingszwiebeln

etwas Honig

Beobachte er die bunten Blatterwerke vor seiner Haustiire und besuche
er seine Lieblingsgalerie. Stérke er sich aber zuvor mit einem leichten
Essen. So entferne er den Stile der Salate und rupfe sie in
handflachengroBe Stiicke klein. Nun wasche er das Blatterwerk
unter klarem kalten Wasser. Den nassen Salat wickele er in ein
Geschirrhand-tuch und schleudere ihn kopfiiber auf dem Balkon mit
viel Schwung trocken. Die Tomaten und die Frihlingszwiebeln
schneide er mit dem Messer klein und lege sie beiseite. Er gebe den
Salat in eine groBe Schissel und bereite eine Vinaigrette aus
Olivendl, Basamico Essig, Pfeffer aus der Mihle, einer Prise Salz und
etwas Honig in einer Schale vor. Er gebe die Tomaten, die
Frihlingszwiebeln und die Oliven mit der SalatsoBe in die Schiissel
mit dem Salat. Nun brate er den in Streifen geschnittenden Speck
goldbraun in der Pfanne an und gebe ihn mit dem Bratfett Gber den
Salat. Zu guter Letzt koche er ein Ei weich, entferne die Schale und
schlage es Uber den Salat. Dazu passt ein Glas Chianti Classico und
frisches Weissbrot.
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Finf festliche Gerichte, fir Gaste

1. Wachteln mit PflaumensoBe, Essen mit Freu(n)den
2. Huhn in Cidre, wenn es DrauBen heif3 ist

3. Vietnamesische Gliicksrollen, bei Galeristenbesuch
4. Wildlachs in Kokosol, fiir feste Feste

5. Oktopussalat, nur im Freien
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Wachteln in PHaumenso]Se , Essen mit Freu(n)den

4 kiichenfertige Wachteln
100g getrocknete Pflaumen
150g mageren Speck

1 Bund Friihlingszwiebeln
250g Tomaten

1/8 Liter trockenen Rotwein
etwas Maismehl

Klein ist die Wachtel, aber fein; ein Essen mit Freunden soll so sein.
Das gerupfte Federtier ist griindlich unter warmen Wasser zu waschen
und mit Kichenkrepp wieder trocken zu legen. Er erhitze in einem
Romertopf das Ol der Olive und wende das Gefliigel auf einem
Teller voller Maismehl und Pfeffer und salze das Getier. Er schneide
den Speck und die jungen Zwiebeln klein und fille mit je einer
Pflaume die Bauche der Wachteln. So dann brate er die Tiere in dem
heiBen Ol kurz auf allen Seiten an, bis der Maismehlmantel schén
knusprig geworden ist. Nun stelle er die Temperatur des Herdes " auf
kleine Flamme" und gebe den Rotwein, die Tomaten, die restlichen
Pflaumen und die Speckwirfel in den Topfe mit den Wachteln und
schlieBe den Deckel. Er lasse das Ganze eine halbe Stunde auf dem
Herd kdcheln und genieBe dabei ein Glas des restlichen Weines mit
seinen Freunden. Zum Ende der Garzeit gebe er die Frihlingszwiebeln
hinzu und warte noch 5 Minuten vor dem Servieren. dazu passt ein
Flasche Reserva Wein(spanischer Wein mit mind. 1 Jahr Fassreifung)
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Hiihnerleben, KT 2020
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Huhn in Cid ré, wenn es DrauBen heiB ist
1 kiichenfertiges Perlhuhn

1 Liter herben Cidre

1 Bund Schluppen

150g marokkanische Oliven

2 Granny Smith Apfel

2 Essléffel Honig

Er denke an den braunen Teint der Fellachen und an die saure Frische
von immergriinen Apfeln. So nehme er das Perlhuhn und wasche
es griindlich unter kaltem Wasser und tupfe es mit Klichenkrepp
trocken. Er schile die Apfel, entferne die Gehduse und halbiere sie.
Das wilde Federtier reibe er mit einer Marinade aus Ol, Pfeffer und ein
wenig klaren Honig ein. Er schneide die Schluppen bis zur griinen
Spitze in kleine Streifen. Nun fiille er das Huhn mit den halbierten
Apfeln und einer Handvoll Friihlingszwiebeln. Er brate es rundherum
Kraftig im Rémertopfe an. Er vergesse nicht, ein wenig Ol und ein 1/4
Liter Cidre in den Topf zu geben und schiebe diesen dann in den
Ofen bei 150 Grad. Nach dem akademischen Viertel gebe er die
Oliven und die restlichen Apfel bei und wende das Gefliigel. Von nun
an braucht das Huhn seine ganze Aufmerksamkeit. So begieBe er es
in kurzen Abstéanden mit der CidresoBe aus dem Topf. Nach einer
halben Stunde Garzeit gieBe er nochmals 1/8 Liter Cidre in den Topf
und gebe die restlichen Friihlings-zwiebeln hinzu. Er entferne dabei
den Deckel des Topfes und wende das Huhn abermals, bis weitere
finfzehn Minuten vergangen sind. Zum Essen mit dem Fingern reiche
er Papierservietten und ordentlich WeiBbrot. Dazu passt ein Glas des
trockenen Cidres und 2-3 geladene Gaste.
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Vietnamesische Gliicksrollen, bei Galeristenbesuch
5-7 runde Reismehlbldtter (aus einem Asialaden)

300g Hiihnerbrust

2509 frische Sojasprossen

150g Cashewkerne

3 Karotten

1/4 Chinakohl

2 Chili Schoten, 1 Bund Thai-Basilikum, 1 Fl. Fishsauce

Er schneide die Hihnerbrust mit einem stillen Gebet in kleine Streifen
und brate sie in Pflanzendl in einer Pfanne knusprig. Er lege das
gebratene Hihnerfleisch zur Seite und lasse es auf dem Zutatenteller
erkalten. Er nehme die Cashewkerne und rdste sie mit sehr wenig
Ol in der Pfanne, bis sie angedunkelt sind. Er hacke die Niisse klein
und lege sie auf den Zutatenteller. Nun schneide er den gewaschenen
Chinakohl in kleine Streifen und schale die Karotten. Er halbiere die
geschdlten Mdhren, schneide sie der Lange nach in feine Streifen und
lege sie zu den Zutaten. Er wasche die Sprossen des Sojas und das
Thai-Basilikum und lege sie zu den Zutaten. Nun nehme er ein tiefen
groBen Teller und fiille ihn mit Wasser und lege vorsichtig einzelne
runde Reispapierblatter zum Anweichen hinein. Derweil nehme er
eine kleine Schale und gebe im Verhaltnis 1/5 etwas Fishsauce zu
Wasser und die zerriebene Chillischoten hinein. Nun hat er endlich alle
Zutaten zusammen, so dass nun das Rollen der Glicksrollen
beginnen kann. Er nehme von jeder Zutat auf die Mitte des so
angefeuchtetes Reisblatt, welches flach auf einem Teller liegt und rolle
das Ganze wie ein dicke Zigarre zusammen. Er klappe die beiden
Enden der Glicksrolle um. Nun dippe er zum Essen die Gliicksrolle in
die Fishsauce. Hierzu braucht man kein Besteck und es passt ein
griner Tee.
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Feine Verwandschaft, KT 2020
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Wildlachs in Kokosél, fiir feste Feste
1 tiefgefrorenen, kiichenfertigen ganzen Wildlachs ca 1 kg
2 sonnengereifte Zitronen

1 Bund Karotten

500g Tomaten

1/2 Ingwerknolle

2 Dosen Kokosdl ca. 150ml

1 Lauchstange

2 Bund Schluppen

1 Packung Basmati Reis

An einem Tag, wo sich ein Jahr rundet, sollten sie nicht allein bleiben.
So kochen sie ein Mahl flr 4 - 6 Personen. Sie kaufen am Tage zuvor,
einen tiefgefrorenen Wildlachs und lassen ihn auf einem groBen Teller
im Kuhlschrank auftauen. Ist der Tag gekommen, so nehme er sein
Backblech aus dem Ofen und kleide es mit Alufolie ganzlich aus. Den
Fisch wasche er griindlich unter kaltem Wasser, pfeffere und salze ihn
und lege das Schuppentier diagonal auf das Backblech. Jetzt putze
er das Gemise, schneide es in kleine Streifen und verteile es
groBziigig liber das Backblech mit dem Fische. So dann schneide er
den Ingwer und die Zitronen in hauchdiinnen Scheiben und bedecke
damit die Schuppenhaut des Fisches. Er nehme nun das Kokosél und
gieBe es mit einer Tasse warmen Wassers (iber das Blech und
bedecke es zur Ganze mit Alufolie. Nun schiebe er den eingepackten
Fisch bei mittlerer Temperatur mit ca. 150 Grad in den Ofen. Er lasse
den Fisch nun 1 Stunde garen. Zum Servieren koche er noch 4
Tassen feinsten Basmati Reis mit ein wenig Currypulver, der Farbe
wegen. Dazu passt ein spritziger Weisswein z.B. Traminer oder Vino
Verde.
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Oktopussalat, nur im Freien
1 ganzen Oktopus Vulgares ca. 1 kg

1 Rémersalat

1 Endiviensalat

1 Bund Karotten

1 Bund Schluppen

200g marokkanische Oliven

500g rémische Eiertomaten

etwas Senf und Honig

Er denke an die Freiheit des Seemanns und die Tiefe des atlantischen
Ozeans. Er kaufe bei seinem Fischhandler den Oktopus und wasche
ihn unter klaren kaltem Wassers. Er setze in dem gr6éBten Topfe, den
er besitzt, ein Wasserbad mit etwas Salz an. Darin koche er den
Oktopus 10 Minuten lang, bis die Muskeln des Tieres steif geworden
sind. Er feuere seinen Holzkohlen Grill an und achte darauf, dass er
sich im Freien befindet (mit dem Grill). Nun zerschneide er den
Oktopus in grillfertige Portionen und mariniere das Tier mit einer
Emulsion aus Ol, Pfeffer und Honig. Nun grille er die Arme und
anderen Teile des Oktopus gar. Jetzt ist viel Zeit zum Salat und
Gemiise putzen. Den Salat rupfe er klein und gebe ihn in eine groBe
Schiissel oder Schale. Das Gemiise schneide er zu gabelfertigen
Portionen und gebe es dem Salat mit samt den Oliven hinzu. Nun
rihre er eine Vinaigrettes an, aus 8 Loffeln Olivendl, 2 Loffeln
Weinessig, schwarzem Pfeffer, Salz, 4 Essloffeln Senf und 4 Essloffeln
klarem Honig und gebe sie Uber den Salat. Vergesse er nicht, die
Arme des Oktopus auf dem Grill zu wenden? Nach ca. einer 1/2
Stunde ist der Oktopus knusprig geworden und kann nun von ihm in
fingerdicke Scheiben geschnitten werden. Er mische den Salat mit
dem Oktopus und der SalatsoBe gut durch und serviere ihn mit
ordentlich WeiBbrot, am besten mit einem Baguette. Dazu passt ein
Glas Gran Reserva (spa-nischer Wein mit mind. 3 Jahre Fassreifung)s7



Richtig Saufen, nicht Ersaufen

Der Genuss von Alkoholika, wie Wein und Bier, ist dem Mitteleuropaer
so gelaufig, wie sein Cafe’” zum Frihstlick. Saufarien und
morgendlicher Kater werden in allen Gesellschaftsschichten mit
vorgehaltener Hand toleriert. Dabei wird vergessen, dass die
Herkunft von Wein und Bier aus klosterlicher Andacht hervorgeht und
als ein geselliges Stimulansmittel eingesetzt wurde. Genau hier liegt
jedoch die Gefahr des Ersaufens im Alkohol, als Betdubungsmittel
ohne jeden Genuss; versuchen sie, Wein und Bier als erlesene
Getranke anzusehen, die wie andere Luxusartikel auch, als kostbar
einzustufen sind. Das verhindert, dass sie die Achtung vor diesen
Getranken verlieren und sie hemmungslos konsumieren. Sind sie in
Gesellschaft, wo getrunken wird, achten sie auf die Trinkrituale ihrer
Gesprachspartner; in aller Regel wissen sie, mit wem sie es zu tun
haben. Verzichten sie weitgehend auch auf Weingenuss in
Nachtlokalen, denn dort werden meist nur minderwertige Weine zu
Uberhohten Preisen angeboten. Wenn sie nach der Arbeit durstig sind,
muss es nicht immer ein Feierabend-Bier sein, trinken sie einfach kal-
tes Leitungswasser oder kalten schwarzen Tee. Heben sie sich ihren
Alkoholgenuss zum Essen auf. Ein Glas Wein oder ein Bier zur
taglichen Mahlzeit sollte hier genligen. Vermeiden sie Besuche in
Lokalen, wo der Barkeeper ihnen unaufgefordert ein neues Glas Bier
hinstellt oder die Kellerin des Lokals sie alle 10 Minuten fragt, ob sie
noch was trinken wollen. Das fordert zwar den Umsatz des Lokals,
hat mit Genuss von Alkoholika jedoch nichts zu tun. Kaufen sie sich
lieber eine gute Flasche Wein bei ihrem Weinhandler, genieBen sie ein
Glas Wein zu ihrer Mahlzeit. VerschlieBen sie danach den Wein mit
dem Korken. Ein ordentlicher Wein halt sich so problemlos 3 Tage
lang. Wenn sie jedoch mal mehr getrunken haben als sie vertragen
kénnen, was mal vorkommen kann, dann versuchen sie mit ihrer
Zunge Uber ihre Oberlippe zu fahren. Wenn sie sich taub oder pelzig
anflihlt, sollte sofort mit dem Alkoholgenuss aufhéren, denn sie sind
betrunken.
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Alles aufer Wein, die Getrinkebar

Neben Alkohol haben auch andere Getranke - heif3 wie kalt - Wirkung
auf unsere Stimmungen. Hier eine Auswahl stimulierender Getranke:

Die Heifgetrinke

1. Schwarzer Tee mit Ingwer und Sahne
bei groBerer Kalte, wirkt reinigend und warmend
Ingwer klein schneiden und losen Schwarzen Tee beimischen, etwas Sahne

2. Espresso mit Kardamonbohnen
bei Verstimmungen, wirkt aufhellend fiir das Befinden
zwei Gewlrzbohnen aufbrechen und dem Esspresso beimengen

3. Griiner Tee mit Ingwer und Limonen
bei Midigkeit und Driicken im Kopfe
eine Limette und etwas Ingwermus in den griinen Tee geben

Die kalten Getrinke

1. Zitronenwasser
bei groBer Hitze, wirkt Durst stillend
zwei ausgepresste Zitronen auf 1 Liter Wasser, Eis

2. Frappe’

bei Mattheit, wirkt stark anregend

Etwas Nescafepulver(Orginal) mit Wasser und Eis versetzen und im
Cocktailshaker mixen, in einem hohen Glas servieren, ein Schuss
Milch

3. Filippo

bei starker korperlicher Arbeit, wirkt schweiBhemmend
kalter Jasemintee mit braunem Zucker und Limettensaft, Eis
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Rezeptregister von A - Z:

A

Arme Ritter

E

23

Espresso mit Kardamonbohnen 49

F

Florentiner Polenta
Flotte Pelmenis
Frappe”

a

Griliner Tee mit Ingwer
H

Huhn in Cidre

[

Ingwerforelle

K

Kénigsberger Rote Bete

M

Matjes nach nordischer Art

o

Obstnudeln
Oktopussalat

P
Filippo
50

33
31
49

49

41

29

15

27
47

49

R

Romischer Salat
Grliner Tee mit Ingwer

S

Schwarzer Tee mit Ingwer
Spaghetti Aurora

T

Thunfischlasagne
Thymianauflauf

\V4
Vietnamesische Gllicksrollen

W

Wachteln in PflaumensoBe
Wildlachs in Kokosol

Z

Zitronenkartoffeln
Zitronenwasser

35
49

49
19

25
21

39
45

13
49



Appendix

Der Beruf des Kiinstlers ist einer, wie jeder andere auch, behaupte ich.
Sein Know-How liegt in der Gestaltung von kreativen Prozessen. Eine
schwere, Krdfte zehrende Arbeit, die eine gehaltvolle Erndhrung
bedarf. Ich hoffe, mit diesem kleinen Buch ein wenig dazu
beizutragen, dass das geldufige Vorurteil - vom guten hungernden
Kinstler - eine frohe Wandlung erfahrt.

Kjell Teske, Berlin im Januar 2021
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