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ZUR‘ KULINHRISEHEN

WELTREISE

Schon mit sechs haben mich Lebensmittel fasziniert. Ein riskantes Bonbon-Experiment
hétte damals beinahe die Kiiche meiner Eltern in Flammen gesetzt, aber es entfach-
te auch meine Leidenschaft fiirs Kochen. Als kleiner Geschaftsmann aus der vierten
Klasse verkaufte ich spater Popcorn in der Schule. Der Funke sprang endgiiltig Uber,
alsichin der Koch-AG und bei einem Schulpraktikum in der fesselnden Welt der Kiiche
landete.

Mit Foodboom und unseren Videos rund ums Kochen erreichen mein Team und ich auf
Instagram, Facebook, Tiktok oder Youtube inzwischen unglaublich viele Menschen.
Eines ist mir aber heute noch so wichtig wie damals: Kochen soll Spal machen! Ich
mochte vermitteln, dass ein gutes Mittagessen ganz schnell und einfach gehen kann
- ohne exotische Zutaten oder teure Kiichen-
gerate, die man sich daheim nicht leisten kann.

Die Inspiration dafiir hole ich miraus meinen Rei-
sen,diemichmitmeinemTeamschonumdiehal-
be Welt gefiihrt haben. Die kulinarischen Hohe-
punkte reichen dabei von frischem Olivendl in
Kreta Uiber 60-Cent-Pad-Thai in Bangkok bis zu
gegrillten Kochbananen mit Speck und Kése in
Costa Rica. Ja, das schmeckt genau so abge-
fahren, wie es klingt! Aber Klassiker wie Omas
Nudeln verschlinge ich mindestens genauso
gerne...

Ab Marz iiberall im Handel:
Quick and Fancy - Easy-going-Rezepte
aus aller Welt

Meine Reisen sind fiir mich eine Hommage
an die Vielfalt, die Kreativitdt und die Leiden-
schaft des Kochens. Vom Bonbon-Abenteuer
bis zu internationalen Entdeckungen sehe ich meine Geschichte als eine Genuss-
reise fiir alle, die sich gerne kulinarisch inspirieren lassen. In diesem Sinne wiinsche
ich Euch viel Inspiration und Freude beim Nachkochen!

Kulinarische GriiRe
Hannes
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INHALT !

WIE ISST DIE WELT?
Bei einer kulinarischen Reise durch Kreta, Namibia, Kolumbien und Frankreich
finden wir leckere Antworten

15 MINUTEN - MEINE BESTEN BLITZREZEPTE
Von Rostbrot mit Sardinen bis zur schnellsten Hackfleischpfanne der Welt: kostliche
Gerichte, die lhr in nur wenigen Minuten auftischen kénnt

DARF ICH DIR HELFEN?
Von essbaren Schiisseln bis zu Ideen fiir liberreife Bananen: clevere Kiichentipps,
die Dir das Leben leichter machen

IN 30 MINUTEN AUF DEM TELLER
Von buntem Salat mit Spargel bis zu Zitronen-Hahnchen: leckere Rezepte
fiir Leichtes, Pasta, Pizza, Burger, Hotdogs, Risotto und vieles mehr

WIE WIR EINKAUFEN
Warum uns regional wichtiger ist als Bio, wie wir die Umwelt schonen
und was wir gegen Lebensmittelverschwendung tun

WO DER GENUSS ZU HAUSE IST
In Thailand, den USA, der Schweiz und Costa Rica lernen wir, wie gliicklich
einfaches und schnelles Essen machen kann

45 MINUTEN ODER MEHR - WENN’S MAL LANGER DAUERN DARF
Von feiner Erbsensuppe mit Vanille-Fenchel bis zu griechischem GrieRkuchen:
meine Highlights der entschleunigten Kiiche

BACKSTAGE BEI FOODBOOM
2500 Quadratmeter, drei Studios, ein riesiger Abenteuerspielplatz: Herzlich willkommen
in der Hamburger BillstraBe!
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ACKSTAGE
pEI FOODBODM

KEINE AHNUNG, OB SICH JE EINER VON EUCH IN DIE HAMBURGER BILLSTRASSE
VERIRREN SOLLTE - ABER WENN DOCH: HIER SIND WIR ZU HAUSE, DREHEN VIDEOS

UND MACHEN TRENDS. LUST AUF EINEN BLICK HINTER DIE KULISSEN?

Manchmal beginnt’s in der Badewanne. Also
mein Arbeitstag. Mit dem Skateboard als Arbeits-
tisch quer tiber den Wannenrand. Mit meinem
geliebten Badekopfkissen unterm Kopf, einem
Elbgold-Kaffee oder was zum Futtern. Mit dem
Handy antworte ich dann auf die Fragen und
Kommentare aus der Foodboom-Community.
Meistens mit meinem privaten Kanal und ganz
offen, also ohne ein Blatt vor den Mund zu neh-
men oder mich irgendwie zu verstellen. Das Beste
daran ist, dass man so eine Chance hat, seine
Community zu verstehen. Was wollen unsere
Follower? Was wird als Nachstes benétigt? Was
trendet - und was nicht?

Social Media kann ja auch zu einer Art Sucht
werden,

denn esist schon geil, wenn man tausendfach Be-
statigung bekommt. Und es ist irre, wie manche
Videos abgefeiert werden. Dass allein bei Insta
unser Rouladenvideo mehr als sieben Millionen
Views hatte, ist schon heftig. Klassisches Kochen,
runtergebrochen auf unter eine Minute, quick
and fancy: Das zieht einfach! Manchmal brauchen

wir im Team dann zwei, drei oder sogar vier
Stunden, um zumindest auf die Kommentare des
Tages zu antworten - denn mehr geht nicht. Alles,
was langer her ist als 24 Stunden, wird ignoriert.
Aulerdem ist irgendwann das Wasser kalt und
ich muss riiber in die BillstraRe. Wenn es nicht
gerade mal wieder Schietwetter hat oder ich ein-
kaufen muss, dann mit dem Fahrrad. So viel Oko
muss schon sein, oder?

Eine kleine Liebeserkldrung an das Team

In der Agentur ist kein Tag wie der andere. Und
bevor Ihr jetzt denkt, ich hatte irgendwann
Schwimmhaute oder Flossen: Ich fange nicht
jeden Tagin der Wanne an, nur ein- bis zweimal
die Woche gonn’ ich mir den Vollwaschgang -
aber ich freue mich jeden Tag auf das Team. Denn
die Menschen hier bei Foodboom, die sind der
Schlussel zu allem. Sebastian, Jules und Mareike,
Lisa, Sven, Boris, Pia und all die anderen: Ihr seid
einfach klasse! Wenn man da mal driiber nach-
denkt, ist es schon irre, was wir die vergangenen
zehn Jahre autodidaktischer Selbsterfahrung so
alles erlebt haben...
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Ohne ihn wére
diese kostliche
Reise fiir alle Be-
teiligten undenk-
bar gewesen: Mein
Geschdftspartner
und Mitgrtinder
Sebastian Heinz.
Gemeinsam
haben wir

beide so manche
Kochturbulenzen
gemeistert - und
stoBBen jetzt auf
viele weitere
Abenteuer an
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MEIN TIPP

Quesadillas sind easy in der
Zubereitung und kénnen
leicht abgewandelt werden.
Wer keinen Gorgonzola mag,
der nimmt beispielsweise
einfach Feta oder Mozzarella.

»wBuesadillas sind ideal zur kreativen Reste-
verwerfung geeignet. Ich liebe sie mit Feigen

and Kase — fir einen Haunch von Frankreich®

QUESADILLAS
MIT GORGONZOLA UND FEIGEN

FUR 2 PERSONEN | 15 MINUTEN | VEGETARISCH

EINKAUFSLISTE

50g Walnusskerne
250 g Blattspinat
3 Feigen
1 Zwiebel, rot
1TL Butter
Salz und Pfeffer
Muskat, gerieben
2EL Olivenol
2 Tortillafladen
150g Gorgonzola,
zerkriimelt

UTENSILIEN

Walnusskerne grob klein hacken und einen Teil davon fiir die Garni-
tur zur Seite legen. Spinat waschen, trocken schiitteln und ebenfalls
etwa eine Handvoll zur Seite legen. Feigen waschen und trocken
tupfen. Eine der Feigen achteln und zur Seite legen, die restlichen
Feigen in Wiirfel schneiden. Zwiebel schéalen, halbieren und in feine
Streifen schneiden.

Butter in einer Pfanne zerlassen und Zwiebelstreifen darin 1-2
Minuten diinsten. Spinat, Feigenwiirfel und Walnusskerne zu den
Zwiebeln geben und etwa 3 Minuten mitdiinsten. Mit Salz, Pfeffer
und Muskat wiirzen. Nach dem Diinsten die Spinatmasse tber
einem Sieb abtropfen lassen.

Olin einer weiteren Pfanne auf mittlerer Stufe erhitzen. Die beiden
Fladen je zur Halfte in die Pfanne legen, sodass eine Hélfte in der
Pfanne liegt und die andere Uiber den Pfannenrand ragt. Die Fladen-
hélfte in der Pfanne mit je einem Viertel des Gorgonzolas bestreuen.
Spinatmasse gleichméaRig auf die Fladen verteilen und mit dem
restlichen Gorgonzola bestreuen. Fladen zusammenklappen und
die Quesadillas in der Pfanne wenden. Mit dem beiseite gelegten
Spinat, den Feigen und den Walnusskernen fiir die Garnitur belegen
und servieren.

Kiichenwaage | Messer | Schneidebrett

Pfannen | Herd | Sieb



NEW YORKS

wWaram nicht mal statt Wikrstchen Mohrchen
im Hofc\os frobierzn? Wir finden: Gebraten

sind die genawso lecker wie der Klassiker!“

MOHREN-HOTDOGS

EINKAUFSLISTE

4 Bio-Mohren,
mit Griin
Salz und Pfeffer
2TL Kardamom
4 Stiele Dill
2EL Senf, mittelscharf
1EL Ahornsirup
1 Frihlingszwiebel
1EL Tomatenmark
2 Schalotten
100g Sauerkraut, Glas

4EL Rapsol
4 Hotdog-Brot-
chen
UTENSILIEN

Das Griin der M6hren abschneiden. Mohren mit einer Biirste unter
flieRendem Wasser abwaschen und ca. 10 Minuten in Salzwasser
mit Kardamom kochen.

In der Zwischenzeit fiir die erste Sauce Dill waschen, trocken tupfen
und grob hacken. Stiele in feine Ringe schneiden und zur Seite stel-
len. 1 EL Senf mit Ahornsirup und gehacktem Dill in einer Schiissel
vermengen.

Fiir die zweite Sauce Friihlingszwiebel waschen, in feine Ringe
schneiden und mit restlichem Senf und Tomatenmark in einer
Schiissel verriihren. Schalotten schélen und in grobe Scheiben
schneiden.

M&hren mit einer Schaumkelle aus dem Wasser nehmen und zur
Seite stellen. Sauerkraut in einem Topf erhitzen, mit Salz und Pfeffer
wiirzen und die klein geschnittenen Dillstiele unterheben.

Olin einer Pfanne erhitzen, Méhren und Schalotten dazugeben und
fiir etwa 5 Minuten scharf braten. Hotdog-Brotchen aufschneiden,
aufgeklappt auf das Grillgemiise legen und kurz warm werden
lassen.

Die Hotdogs erst mit beiden Saucen, dann mit Sauerkraut, Mhren
und Schalotten fertig machen.

Messer | Schneidebrett | Biirste | Topfe

Schiisseln | Schaumkelle | Pfanne
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Das Griin der M6hren konnt
Ihr zu einem feinen Pesto ver-
arbeiten - das spart Mill und
schont den Geldbeutel
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Wer gerne Fleisch isst:

H&hnchenbrust passt ideal zu

den gebratenen Nudeln.

nResteverwertung made zouv\l Der Geminse-
anteil muss hier nicht genan stimmen: Gebt
einfach dazw, was llhr gerade kbrig habt

TERIYAKI-NUDELN
MIT SPARGEL UND CHILI

EINKAUFSLISTE
250g Tagliatelle Nudeln nach Packungsanweisung in kochendem Salzwasser zube-
Salz reiten, beim AbgieRBen etwas Nudelwasser aufbewahren.
200g Spargel, griin
4 Friihlingszwiebeln In der Zwischenzeit Spargel, Friihlingszwiebeln, Chilischote und Pe-
2 Chilischote tersilie waschen und trocken tupfen. Holzigen Strunk vom Spargel
2 Stiele Petersilie abtrennen und den Spargel in mundgerechte Stiicke schneiden.
1 Zwiebel, rot
2 Knoblauchzehen Friihlingszwiebeln putzen und in feine Ringe schneiden. Zwiebel
150g Mohren und Knoblauch schélen. Zwiebel halbieren und in Spalten schnei-
6EL Rapsol den.
2 TL Kartoffelstarke Knoblauch in feine Scheiben schneiden. M6hren mit dem Spar-
4EL Sojasauce schéler schélen, in langliche Scheiben und dann in Stifte schneiden.
1EL Sesamol Chiliin
2EL Teriyaki-Sauce Ringe schneiden. Petersilienblatter vom Stiel zupfen und fein
1EL Honig hacken.
Olin einer Pfanne erhitzen. Spargel, Friihlingszwiebeln, Zwiebeln,
Knoblauch, Méhren und Chili fiir etwa 5 Minuten scharf anbraten.
Mit Salz wiirzen und das Gemiise wenden.
Fiir die Sauce Starke mit 4 EL Nudelkochwasser in einer Schiissel
glatt rithren. Sojasauce, Sesamél, Teriyaki-Sauce und Honig zu-
geben und gut verriihren. Nudeln tiber einem Sieb abtropfen lassen
und mit der Sauce zum Gemiise geben, aufkochen und ca. 1 Minute
kochen lassen. Petersilie unterheben und mit Salz abschmecken.
Gebratene Nudeln auf Tellern verteilen und servieren.
UTENSILIEN

Kiichenwaage | Topf | Herd | Messer
Schneidebrett | Sparschaler | Pfanne
Schiissel | Schneebesen | Sieb



»6riankohl passt za viel mehr als nur Pinkell
Ich liebe ihn im Pesto zu Spaghetti — and mit
gebratener Kohlwarst wird’s richtig fett!«

SPAGHETTI MIT
GRUNKOHLPESTO UND WURST

FUR 2 PERSONEN | 35 MINUTEN | MIT FLEISCH

EINKAUFSLISTE

250g Spaghetti
Salz und Pfeffer
50g Cashewkerne
250g Kohlwiirste
1 Zwiebel, rot
2 Knoblauchzehen
160g Griinkohl, frisch
50ml Olivendl
50g GranaPadano

UTENSILIEN
Kiichenwaage | Topf | Herd | Pfannen

Spaghetti nach Packungsanweisung in Salzwasser al dente kochen.
Die Cashewkerne in einer Pfanne ohne Fett anrésten.

Kohlwurst der Lange nach halbieren und in Halbmonde schneiden.
Zwiebel und Knoblauch schélen. Zwiebel in Streifen schneiden.
Griinkohl waschen, trockenschleudern und grob vom Strunk be-
freien.

Die Halfte des Griinkohls mit Cashewkernen, Knoblauch und Oliven-
6l in ein hohes Gefal} geben. Mit dem Stabmixer piirieren, Grana
Padano unterriihren und mit Salz abschmecken.

Kohlwiirste mit Zwiebelstreifen und dem restlichen Griinkohl in
einer weiteren Pfanne ohne Fett 4 Minuten braten und gelegentlich
umriihren. Etwas Nudelwasser abschépfen und zugeben, Spaghetti
und Griinkohlpesto dazugeben und miteinander verriihren. Mit
Pfeffer abschmecken.

Messer | Schneidebrett | hohes GefaR

Stabmixer

MEIN TIPP

Gebt etwas Nudelwasser in
die Pfanne, um Eure Pasta
auf die perfekte Konsistenz
zu bringen.

(O s0]
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#JETZT WIRD'S RICHTIG

LECKER - AUCH WENN DU NUR
15 MINUTEN HAST!"

DIE LIEBLINGSREZEPTE VON FOODBOOM-GRUNDER
HANNES ARENDHOLZ

Dieses Buch ist Deine Alternative zu Junkfood vom Liefer-
dienst, zu Titensuppe oder Dosenravioli - denn wir von
Foodboom zeigen Dir, wie es ganz schnell sehr lecker wird!
Mit Easy-Going-Rezepten aus aller Welt - als Homeoffice-
Lunch oder fiir ein geniales, schnell gemachtes Abend-
essen. Ohne teure Zutaten, ohne endlos viel Equipment,
sondern mit dem, was eh da ist.

Quick & Fancy: Das ist bei uns immer wieder Programm.
Denn auch wir Koche haben keine Zeit (und keine Lust),
ewigin der Kiiche zu stehen. Fix muss es gehen! Gut muss es
sein! Um das zu checken, war ich in der ganzen Welt unter-
wegs. In Griechenland und Namibia, in Bangkok und Kolum-
bien. Immer habe ich was mitgenommen - und das ist die
Basis dieses Buches.

Quick & Fancy wird Dein Lieblingsbuch fiir die Kiiche und
vielleicht das einzige Kochbuch, das Dir wirklich jeden
Tag hilft. Und wenn Du mehr willst: Foodboom ist via Tik-
tok, Instagram, Youtube und Pinterest immer fir Dich da -
mit Ideen fiir all Deine kulinarischen Herausforderungen.

EASY-GOING-REZEPTE AUS ALLER WELT:

SCHNELL GEMACHT, GANZ EINFACH UND
IRRE LECKER!

ISBN 978-3-949346-07-1

e JULIGL faoboot



