


Widmung
Für meine Eltern,  

die einem kleinen Teufelsbraten beibrachten,  
dass es gut ist, auch einmal nach einem anderen Trommler 

zu marschieren. Ich liebe euch beide und verdanke euch 
 alles. Mom, Verzeihung für all die lächerlichen Diäten  

und Experimente.

Für Mark Twain,  
der einen prächtigen Schnurrbart trug  

und es am besten zu sagen wusste: 
»Wann immer du dich auf der Seite der Mehrheit  

wiederfindest, ist es an der Zeit,  
dass du innehältst und dich besinnst.«

Für leekspin.com,  
die absurdeste Website im Netz.  

Ihr habt mir geholfen, dieses Buch zu vollenden.

Und für all jene, die für eine nachhaltige Landwirtschaft 
 eintreten und wirklich gutes Essen lieben.  

Zehn Prozent sämtlicher Autorentantiemen gehen an 
 unkonventionelle Non-Profit-Organisationen wie den 

 American Farmland Trust (farmland.org) und das Careers 
through Culinary Arts Program (ccapinc.org).

http://www.leekspin.com
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HAFTUNGSAUSSCHLUSS
Das Material dieses Buches dient ausschließlich informati-
ven Zwecken. Weil jede individuelle Situation einzigartig 
ist, sollten Sie die gebotene Umsicht walten lassen und mit 
einem Arzt Rücksprache halten, bevor Sie die in diesem 
Buch beschriebenen Diätmethoden und Fitnesstechniken 
anwenden. Der Autor und sein Verlag weisen ausdrücklich 
jede Verantwortung für mögliche Folgen der Nutzung oder 
Anwendung der in diesem Buch enthaltenen Informationen 
von sich.

HINWEIS ZU INTERNETQUELLEN
Mein gesamtes Curriculum findet sich zwischen den 
Deckeln dieses Buches. Für jene Leser, deren Wissensdurst 
damit noch nicht gestillt ist, stelle ich Links zu Internet-
quellen bereit. Mein Team und ich haben alles unternom-
men, um sicherzustellen, dass diese Links korrekt sind 
und auf verfügbare Quellen verweisen. Aber Internet-
quellen sind häufigen Veränderungen unterworfen, und es 
können weitere Variablen Einfluss haben, die nicht meiner 
Kontrolle unterliegen. Aus diversen Gründen kann es also 
sein, dass einzelne Links nicht auf die Quelle verweisen, 
die beabsichtigt war. In vielen Fällen werden Sie mithilfe 
Ihrer bevorzugten Suchmaschine ohne Schwierigkeiten 
die korrekte Adresse ermitteln können. Wo Links auf eine 
gute Ressource nicht funktionieren und eifrige Leser mich 
darüber in Kenntnis setzen, werden wir uns bemühen, einen 
aktualisierten und korrigierten Link auf fourhourblog.com 
bekannt zu geben.

HINWEIS ZUM HÄNDEWASCHEN
Waschen Sie sich im Zweifelsfall die Hände. Fleisch 
angefasst? Waschen Sie sich die Hände. Spinat gewässert? 
Waschen Sie sich die Hände. Eine Sternschnuppe gesehen? 
Okay, waschen Sie sich die Hände. Tun Sie es häufiger, als 
Sie es für nötig halten.

http://dnb.d-nb.de
http://www.wortfuchs.de
http://www.martinzech.de
http://www.buch-herstellungsbuero.de
http://www.gabal-verlag.de
http://fourhourworkweek.com/blog/
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»Was können Sie mir empfehlen?«
Das waren so ziemlich die ersten deutschen 

Worte, die ich lernte. Dass ich die Antworten 
darauf nicht verstand, war egal. Das ist nicht der 
Punkt.

Entscheidend war, dass ich Deutsch sprach! 
Das war 2004, und ich war zum ersten Mal in 
München. Ich war überhaupt zum ersten Mal in 
Deutschland. Speise karten waren für mich un-
verständlich, aber ich begriff schnell, dass die 
Restaurants für Mineralwasser mehr verlangten 
als für Augustiner Weißbier. Von da an ging es nur 
noch bergab – oder bergauf, je nachdem wie Sie es 
betrachten. 

Durch alle Kater hindurch erinnere ich mich 
an  eines noch genau: Je weniger ich mich um die 
 Aussprache scherte und je weniger ich versuchte, 
wie  Tarzan zu klingen, desto schneller kam ich 
voran.

Das ist wichtig.
Worauf es ankam, war, dass ich einfach den 

ersten Schritt tat. Ich warf den Schneeball des 
Schicksals einen steilen Skihang hinunter und er 
nahm von selbst Schwung auf. Dazu bedarf es 
manchmal eines durchzechten Abends, manchmal 
des eindringlichen Zu redens eines guten Freundes 
und manchmal eines Tritts in den Allerwertes-
ten … in Form eines Buches. 

Der 4-Stunden-(Küchen-)Chef will ein solches 
Buch sein, und es geht darin um weit mehr als um 
Kulinarisches. Essen ist nur die Spitze des Eisbergs.

Von München aus, wo meine Liebe zu Deutsch-
land erwacht war, fuhr ich an den Prenzlauer 
Berg in Berlin. Ich verbrachte dort drei Monate 
und habe in dieser Zeit an vielen der Tricks zum 
Sprachenlernen gefeilt, die Sie auf den folgenden 

Seiten beschrieben finden. Ebenfalls in dieser Zeit 
erlebte ich einen Großteil der Dinge, die schließ-
lich zur 4-Stunden-Woche wurden. Aus all diesen 
und vielen weiteren Gründen ist mir Deutschland 
für immer ans Herz gewachsen.

Aber nun ist es Zeit für mich, einen Punkt unter 
dieses Vorwort zu setzen.

Da gab es einmal so einen Typen namens Goethe 
(nun ja, das ist amerikanischer Humor). Der war 
noch zitierfähiger als der alte Halunke Shakes-
peare. Um es mit Faust 1 zu sagen:

Der Worte sind genug gewechselt,
lasst mich auch endlich Taten sehn!

Sind Sie bereit, den Schneeball zu werfen und zu 
schauen, was passiert?

Marschieren Sie los und genießen Sie die we-
niger ausgetretenen Pfade. Denn dort warten die 
Juwelen.

Auf geht’s!

Tim
Montauk, New York
19. Juni 2014
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#1 
sie werDen Lernen, wie sie in jeDer 
beLiebigen FertigKeit in reKorDzeit 
weLtKLasseniveau erreichen.

Ob Sie nach drei Monaten eine neue Sprache beherr-
schen, nach einem Wochenende Dreipunktewürfe 
sicher verwandeln oder in weniger als einer Minute 
ein Kartendeck memorieren wollen – das wahre 
»Rezept« dieses Buches ist genau das: ein Verfahren, 
wie Sie sich jede Fähigkeit zu eigen machen können. 
Das Vehikel, das ich dafür wählte, ist das Kochen. 
Ja, ich bringe Ihnen die flexibelsten Zubereitungs-
techniken bei, und zwar anhand von 14 strategisch 
ausgewählten Gerichten, die jeweils mit vier oder 
weniger Zutaten auskommen und nicht mehr als fünf 
bis maximal 20 Minuten erfordern (buchstäblich »Der 
4-Stunden-Küchenchef«). Aber ich schrieb dieses 
Buch, um aus Ihnen einen Meisterschüler in beliebigen 
Dingen zu machen.

sechs gründe, dieses buch  
zu lesen, selbst Wenn sie dAs 
 Kochen hAssen  
(Wie ich es tAt)

Der »4-Stunden-(küchen-)Chef« (4SkC) ist kein kochbuch im eigentlichen  Sinne, 
auch wenn es vielleicht so aussieht. Wie »Zen und die kunst, ein Motorrad zu 
 warten« nicht vom ölwechsel handelt, so ist auch dieses Buch nicht unbedingt das, 
was es auf den ersten Blick zu sein scheint.

Selbst wenn Ihnen kochen zuwider ist, sind hier sechs gründe, warum Sie zumindest 
die ersten paar kapitel dieses Buches lesen sollten:

#2 
essen (unD Leben) wirD hD.

In China lautet ein verbreiteter Gruß: »Chī le méi 
yŏu?« oder »Hast du gegessen?« Das ist der uni-
verselle Einstieg. So stelle ich Ihnen also die Frage: 
Haben Sie wirklich gegessen? Heute ist mir bewusst, 
dass ich es, bevor ich »4SKC« schrieb, nicht getan 
hatte. Damals war Essen entweder gut oder schlecht, 
warm oder kalt, würzig oder fad. Heute sind es eine 
Million Farben, und ich kann die Feinheiten erkennen: 
Koriander oder Estragon, Umami-Würze oder Essig, 
der fehlt. Es ist wie der Wechsel von einem 7-Zoll-
Schwarz-Weiß-Fernseher zu einem HD-Gerät. Vor 
»4SKC« war vieles in meinem Leben schwarz-weiß. 
Wie Sie sehen werden, lässt sich die Sensibilität, die 
wir in der Küche und in verwandten Abenteuern 
entwickeln, auf schlechterdings alles übertragen. Das 
Leben selbst wird »high-definition«.
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#3 
sie werDen so gut in ForM sein  
wie noch nie.

Die Gerichte, die Sie kennenlernen, abgesehen von 
den Desserts für den Cheat Day, erfüllen samt und 
sonders die Anforderungen einer Slow-Carb-Diät, 
einer kohlenhydratarmen Ernährungsweise, die 
mittlerweile weltweit Zuspruch findet (Seite 74). Ein 
Fettabbau von neun Kilogramm im ersten Monat ist 
nicht ungewöhnlich. Wenn Sie diesem Buch folgen, 
brauchen Sie sich über keine Diät Gedanken zu ma-
chen, denn die ist schon eingebaut. Wenn Sie jemals 
beschließen sollten, eine andere Diät zu befolgen, 
werden Sie damit doppelt erfolgreich sein, weil Sie 
wissen werden, wie Sie Nahrungsmittel manipulieren 
und ihren Nutzen maximieren können.

#4 
es braucht nicht vieL, uM zu 
 beeinDrucKen.

In den ersten 24 Stunden gehe ich mit Ihnen den Weg 
vom Rührei bis zum Ossobuco, einem der teuersten 
Speisekarteneinträge der Welt. Wenn 28 Prozent der 
Amerikaner überhaupt nicht kochen können,* und 
wenn ein weiteres Drittel sich mit Variationen von 
Nudeln mit Käse begnügt, werden Sie allein schon 
damit, dass Sie ein offensichtlich anderes Gericht 
aus dem Hut zaubern können, zum Vertreter einer 
seltenen Spezies. Machen Sie zwei todsicher gelingen-
de Gerichte daraus, und Sie können für den Rest Ihres 
Lebens eindrucksvolle Abendgesellschaften geben. 

#5 
Kochen zu Können, ist ein 
 PaarungsvorteiL.

Wenn Sie Ihr Sexleben dramatisch verbessern oder 
»die Eine« gewinnen und halten wollen, erweist sich 
die Kochkunst als Kräftemulti pli kator. Essen spielt 
für beide Geschlechter eine entscheidende Rolle in 
der gut geplanten Verführung, sei es in Langzeitbe-
ziehungen (»HBBJ«, Seite 234) oder beim ersten Date 
(Sexy-Time-Steak, Seite 186). Zwecks wahrhaft 
romantischer Superkräfte lernen Sie am besten, wie 
Sie sich selbst die Kunst des Schmeckens beibringen 
(»Schmecken« lernen, Seite 50).

#6 
weiL es sPass Macht.

In der »Praxis« scheitern wir häufiger, als wir uns 
eingestehen mögen. Ich werde so oft Pausen in diesem 
Buch einlegen, wie es nötig ist, um Sie bei Laune zu 
halten. Essensmarathons? Bitte sehr (Seite 454). Kuli-
narische Anekdoten? Tonnenweise. 14 000 Kalorien 
in 20 Minuten vertilgen? Warum nicht (Seite 440).

Dies ist kein Lehrbuch. Betrachten Sie es als ein Buch, 
aus dem Sie sich Ihr eigenes Abenteuer zusammen-
stellen können.

Wie Bruce Lee sagte: »Übernehmen Sie das Nütz-
liche, verwerfen Sie das Nutzlose und fügen Sie das 
Ihrige hinzu.«

 * Das Sternchen markiert hier und im Folgenden einen Quellen-
hinweis, der sich im Quellenverzeichnis ab Seite 624 befindet.
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2000
Um nicht zu verhungern, kaufe ich mir meine erste 
Mikrowelle.

2001
Von mikrowellenfähigen Lean-Cuisine-Produkten le-
bend, beginne ich, abends zum Abspannen von meiner 
Start-up-Tätigkeit täglich ein bis zwei Stunden »Food 
Network« zu sehen. Eines Abends höre ich schon im 
Halbschlaf Bobby Flay sagen: »Riskieren Sie etwas, 
und Sie werden dafür belohnt werden. Lernen Sie 
aus Ihren Fehlern, bis es Ihnen gelingt. So einfach ist 
das.« Ich schreibe es auf und lege es mir als moralische 
Stütze für Momente des Selbstzweifels auf meinen 
Schreibtisch. Derer sollte es noch viele geben.

2007
»Die 4-Stunden-Woche« erscheint, nachdem zuvor 
26 Verlage dankend abgelehnt haben. Ich schaue auch 
nach sechs Jahren noch »Food Network«, und ich 
habe noch kein einziges Gericht selbst zubereitet.

2008
Ich werde auf YouTube berühmt dafür, dass ich Ei-
weiß in Plastikbehältern in der Mikrowelle zubereite, 
was mir den Zorn von Feinschmeckern in aller Welt 
einbringt. Mein Nachfolgevideo ist eine Anleitung, 
wie man »ein Ei pellt, ohne es zu pellen«, und wird 
mehr als vier Millionen Mal angeklickt. Zu faul zum 
Kochen zu sein, ist offensichtlich populär.

januar 2010
Mein Freund Jesse Jacobs möchte sich über Geschäft-
liches austauschen und besteht darauf, dass wir bei 
mir zu Hause kochen. Ich schlage darauf vor, dass er 
kocht und ich mich um den Wein kümmere. Was ich 
nicht weiß: Jesse war in einem früheren Leben Sous-
Chef (zweiter Koch) in einem Spitzenrestaurant. Er 
besteht darauf, das Mahl mit mir gemeinsam zuzu-
bereiten. Er zeigt auf einen großen Le-Creuset-Topf, 
den er mitgebracht hat, und beginnt: 

1979, zweijährig
Ich esse meine erste Handvoll Grillen im Vorgarten. 
Das Leben ist gut.

DezeMber 1980
Ich höre auf, Grillen zu essen – zur Freude meiner 
Mutter. Jetzt bin ich groß genug, um auf Weihnachts-
schmuck herumzukauen.

1989
Als rattenschwänziges Stadtkind in East Hampton im 
US-Bundesstaat New York beginne ich mit Teilzeit-
tätigkeiten in Restaurants. Die als die Hamptons be-
kannte Sammlung von Long-Island-Städtchen dient 
sowohl als Spielwiese für die Reichen und Berühmten 
wie auch als Heimat für Landstreicher, Fischer und 
Alkoholiker, die die Reichen und Berühmten verab-
scheuen. Ich arbeite als Hilfskraft in den Restaurants 
mit dem höchsten Volumendurchsatz (The Lobster 
Roll) und den höchsten Preisen (Maidstone Arms). 
Auf jeden Billy Joel, der mir mit freundlicher Miene 
20 US-Dollar Trinkgeld für den Kaffee gibt, kommen 
20 Möchtegerns in Polohemden mit hochgeklapptem 
Kragen, die fragen: »Weißt du auch, wer ich bin?« Ich 
lerne, die Restaurants, und folglich auch das Kochen, 
zu hassen.

1999
Während ich die kohlenhydratlose, zyklische ketoge-
ne Diät (ZKD) mache, entwickele ich ein unstillbares 
Verlangen nach allem Knusprigen und experimentiere 
mit dem niedrigglykämischen Backen. Auf meinen 
Streifzügen entlang der Safeway-Regale finde ich 
kein Backpulver und komme schließlich zu dem 
Schluss, dass es dasselbe sein muss wie Back soda, 
nach dem ich folglich greife. Die Schokoladen-Ma-
cadamia-Kekse sehen denn auch fantastisch aus und 
sind gerade fertig, als meine Freunde von der Arbeit 
kommen. Nach Schwerarbeiterart verschlingen sie 
jeder drei Kekse in zwei Sekunden, gefolgt von einem 
Erstickungsanfall auf dem Rasen.

die erziehung  
eines  KulinArischen idioten
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oKtober 2011
Nach vier Wochen voller nervöser Zusammenbrüche 
und praktisch null Fortschritt lande ich in Chicago. 
Zwei Tage später repliziere ich eine Zwei-Michelin-
Sterne-Vorspeise (Loup de Mer, Ibérico-Schinken, 
Brunnenkresse, Butter und Olivenöl) in meinem Ho-
telwaschbecken mit nahezu nichts: brühend heißem 
Wasser aus dem Hahn, wiederverschließbaren Plas-
tikbeuteln und einem billigen Küchen thermo meter. 
Nach 20 Minuten ist sie fertig, mit einer prächtigen 
Kruste, dank des Bügeleisens im Schrank. Den Trick 
hatte ich dem achtjährigen Sohn eines Kochs abge-
schaut. Noch ist nicht alles verloren.

noveMber 2011
Ich habe die Talsohle durchschritten. Als ich im 
»Polaris Grill« in Bellevue, Washington, sitze, kann 
ich Essen auf einmal in HD sehen – als ob mir jemand 
eine Brille überreicht und damit einen lebenslangen 
Sehfehler behoben hätte. All die Zufallsteile fügen 
sich zusammen; plötzlich »sehe« ich die Paarung 
von Schmecken und Riechen (zum Beispiel bei 
Orange und Fenchel), ich erkenne am wächsernen 
Gefühl im Gaumen, ob das Steak zu 100 Prozent aus 
Grasfütterung stammt oder ob Getreidezusätze im 
Spiel waren, ich errate zutreffend die Herkunft von 
Dungeness-Krebsen, Wein und Austern (drei Arten) 
und die Zubereitungsmethode von Jakobsmuscheln, 
Schweinskotelett und anderem. Die Bedienung fragt 
mich, ob ich Koch bin (Antwort: nein), und der Kü-
chenmeister kommt, um sich vorzustellen. Es ist wie 
eine andere Welt.

24. noveMber 2011
Ich bereite ein Erntedankessen für vier Personen zu. 
Erfolgreich bestandene Prüfung. Ich, der ich ein Leben 
lang erklärter Nichtkoch gewesen war, fühle mich wie 
auf dem Gipfel der Welt.

januar 2012
Ich fange wieder an, Grillen zu essen. Diesmal 
geröstet. Ich habe das Wunder der Küche wiederent-
deckt … und die kindliche Neugier, die ich verloren 
geglaubt hatte.

»Lege diese Hähnchenstücke in den Topf.« Fertig.
»Lege das Gemüse und die Kartoffeln hinein. 

Schneiden ist nicht nötig.« Zehn Sekunden später: 
fertig.

»Gib etwas Olivenöl, Salz und Pfeffer hinzu und 
wende alles mit den Händen, um es von allen Seiten zu 
benetzen. Du musst nichts abmessen.« Zehn Sekun-
den später: fertig.

»Jetzt stell den Topf in den Ofen.« Fertig.
»Das war’s.«
Ich kann es kaum glauben. »Das war’s schon?«, fra-

ge ich ungläubig.
»Lass uns zwei Stunden plaudern und ein Glas Wein 

trinken«, sagt er. Es ist eine der leckersten Mahlzeiten, 
die ich in den letzten Jahren hatte. Ich beschließe dar-
aufhin, dem Kochen eine zweite Chance zu geben.

juni 2010
Mein Enthusiasmus stirbt unmerklich dahin. Überwäl-
tigt von widersprüchlichsten Ratschlägen, schlecht 
strukturierten Kochbüchern und wenig hilfreichen 
Anweisungen (zum Beispiel »Garen lassen, bis es fer-
tig ist«), werfe ich ein weiteres Mal das Handtuch.

aPriL 2011
Ich lerne meine Freundin Natascha kennen, die das 
Kochen von ihrer Großmutter abgeschaut hat. Das 
machte sie nicht als Kind, sondern als sie bereits über 
20 war. Sie beschließt, mir zu zeigen, wie das geht:
»Riech mal hier. Nun riech mal da. Passt das zusam-
men?«

»Nein. Bäh.«
»Okay, dann riech mal dies beides. Passt das?«
»Ja.«
»Wunderbar. So geht Kochen.«
Es folgt wunderbarer Sex, und ich beschließe, dass 

ich dem Kochen unrecht tat. Nicht zum ersten Mal.

august 2011
Ich fasse den Plan, ein Buch übers Lernen zu schrei-
ben, mit dem Kochen als Vehikel. Das verspricht 
Spaß! Meine Freundin kann helfen!

sePteMber 2011
Im Lauf einer Woche frage ich meine Freundin 20-
mal: »Ist das hier Basilikum?« Das fuchst mich total. 
Sinnkrise. Zurück zum Bobby-Flay-Zitat.
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Auf den schultern Von gigAnten
Ich bin kein Experte, und ich bin auch kein Meisterkoch.

Ich bin nur der reiseführer und kundschafter. Wenn Sie an diesem Buch etwas 
 begeistert, ist es den brillanten köpfen zu verdanken, die als quellen, kritiker, Bei-
tragende, korrekturleser oder Auskunftgeber an ihm mitgewirkt haben. Wenn Sie 
etwas Blödsinniges finden, liegt das daran, dass ich nicht auf ihren rat gehört habe.

Wenngleich ich hunderten von Menschen Dank schulde, möchte ich einige von ihnen  
an dieser Stelle – alphabetisch geordnet – besonders hervorheben (weitere Dank-
sagungen folgen auf Seite 622):

küchenchef grant achatz
steve alcairo
David amick
küchenchef tim anderson
marc andreessen
corey arnold
küchenchef blake avery
küchenchef ryan baker
marcie barnes
Dr. John berardi
Patrick bertoletti
mark bittman
küchenchef heston blumenthal
chad bourdon
Daniel burka
küchenchef marco canora
Phil caravaggio
küchenchef mehdi chellaoui
Jules clancy
ed cooke
küchenchef chris cosentino
küchenchef erik cosselmon
erik »the red« Denmark
küchenchef matthew Dolan
küchenchef andrew Dornenburg
michael ellsberg
kevin »feral kevin« feinstein
küchenchef mark garcia
brad gerlach
Paul grieco

alan grogono
Jude h.
cliff hodges
ryan holiday
kirsten incorvaia
Jesse Jacobs
sarah Jay
küchenchef samuel kass
kitchit.com
küchenchef Dan kluger
nick kokonas
matt krisiloff
terry Laughlin
karen Leibowitz
martin Lindsay
Doug mcafee
christopher miller
molecule-r
elissa molino
harley morenstein
stephen morrissey
nathan myhrvold
küchenchef anthony myint
ayako n.
natasha
babak nivi
küchenchef sisha ortúzar
karen Page
marcia Pelchat, PhD
küchenchefin georgia Pellegrini

Darya Pino
Jeff Potter
kevin reeve
tracy reifkind
steven rinella
John »roman« romaniello
kevin rose
barry ross
mike roussell
blake royer
anthony rudolf iii
ian scalzo
küchenchef craig schoettler
maneesh sethi
küchenchef James simpkins
naveen sinha
küchenchef Joshua skenes
bonnie slotnick
küchenchef Damon stainbrook
Leslie stein, PhD
neil strauss
Dean sylvester
tinywino
rick torbett
gary vaynerchuk
»victor«
Josh viertel
robb Wolf
küchenchef chris Young
Jeffrey zurofsky

http://www.kitchit.com
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central kitchen, san francisco



Das zitat, das seit 2001 auf 
meinem schreibtisch steht.
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nvier uhr nachMittags, aLs Lehr-
Ling in Der Küche Des riverParK- 
restaurants
»Ist das sauber?«, fragte ich.

»Nein. Siehst du den Schmutz dort auf den Stän-
geln? Das ist nicht sauber. Nimm eine Schüssel, statt 
sie unter fließend Wasser zu halten. Wasche sie drei-
mal.«

»Danke. Tut mir leid«, erwiderte ich mit einem 
Seufzer. Ich wusste nicht, wie man Basilikum wäscht, 
ganz zu schweigen von der Schwierigkeit, es von den 
beiden anderen Kräutern zu unterscheiden, die vor 
mir lagen.

Ich sekundierte einer Beiköchin, deren Aufgabe es 
war, vor der Essenszeit die Grundzutaten – gehackte 
Zwiebeln, verschiedene Sprossen und so weiter – vor-
zubereiten, während die Chefs de Partie (Postenchefs) 
die Gerichte für die Gäste auf den Tellern arrangier-
ten. Sie hatte Anweisung erhalten, mir etwas Idioten-
sicheres zu tun zu geben.

»Wie klappt das mit dem Mikro-Basilikum?«, 
 fragte sie über die Schulter hinweg.

Ich hatte noch kein Zehntel des Behälters geschafft, 
den ich sortieren sollte. Ich brachte Genauigkeit und 
Tempo einfach nicht auf einen Nenner. Jetzt war ich 
mehr als nur ein bisschen lästig; ich blockierte ihre 
Station.

Nach 30 Minuten Fummelns wurde ich von meiner 
Pflicht entbunden. Den Rest des Abends durfte ich 
mich aufs Beobachten beschränken. Als Zuschauer 
fielen mir ein Dutzend Feinheiten auf, die mir vorher 
entgangen waren.

Warum schaffte ich das nicht?
Um sechs Uhr abends hängte ich meine weiße Kü-

chenschürze an den Haken, mit einem Blick wie I-Aah 
aus »Winnie Puuh«. Ich hatte versagt.

Das Riverpark-Team war großartig gewesen, 
unglaublich nachsichtig und in meinen Augen fast 

12 uhr Mittags, zu gast iM  
riverParK-restaurant
»Schmeckt es nicht wie Eicheln?«

Tat es. Das mit Eicheln gemästete Mangalica-Woll-
schwein schmeckte unverkennbar nach Eicheln. Ich 
kaute zur Herbstzeit, daran konnte kein Zweifel sein, 
auf einer Ecke geräucherten Schinkens herum.

Die Wolken teilten sich, und unsere Teller badeten 
in sommerlichem Sonnenschein. Die Ellbogen auf den 
Teaktisch gestützt, sah ich hinaus auf den East River. 
Der Sonntagsbrunch Ecke 29. Straße / First Avenue 
begann malerisch.

Albariño trinkend saßen zwei Freunde mit mir am 
Tisch: Josh Viertel, damals Präsident von Slow Food 
USA, und Restaurantkettenbetreiber »Z«1, dem ich in 
der Woche zuvor geholfen hatte, mit seinem Koffein-
entzug zu beginnen. Ich hatte ihm einen Tyrosin-
Cocktail verabreicht, und er und Josh lehrten mich im 
Gegenzug das Einmaleins der Welt des Essens.

»Guck mal, der Bocuse d’Or – das sind die Olympi-
schen Spiele des Kochens.«

»Wenn du eine wirklich amüsante Geschichte 
suchst, könntest du erwähnen, wie Thomas Keller als 
Gutachter in einem Prozess ein Spiegelei als Beweis-
stück analysierte.«

»Besuch mal irgendwann das Craft. Lederbedeckte 
Wände leiten die Geräusche in die vorderen und hin-
teren Ecken, wo sich die Toiletten – und keine Spei-
senden – befinden.«

»Wusstest du, dass sich sautieren vom französischen 
Wort für springen ableitet? Um die richtige Technik 
zu trainieren, kannst du getrocknete Kidneybohnen 
in eine Bratpfanne tun und diese Bewegung auf dem 
Teppich kniend imitieren …« Demos folgten.

Das war alles neu für mich. Ich hatte niemals zuvor 
mit Erfolg gekocht, und das war der Grund, warum 
ich hier war – ich wollte lernen.

 1 Wird später entschlüsselt.

Wie sie dieses buch VerWenden: 
geständnisse, Versprechen und 
dAs 20-millionen-ziel
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fer Schmerz jedes Mal, wenn ich meinen Laptop 
zuklappte, ohne für meine Mühe etwas vorweisen zu 
können außer unsichtbare Bits und Bytes. An einem 
nachdenklichen Wochenende beschloss ich, mich mit 
Holzarbeiten zu beschäftigen: Ich wollte etwas ma-
chen. Ich musste mit meinen Händen irgendetwas her-
stellen. Den Tennisschläger schwingen oder Gewichte 
heben, so körperlich es war, es reichte mir nicht. 

Leider spielte das Leben nicht mit. Die Holzwerk-
statt in Oakland war zu weit weg, ich konnte nicht 
jede Woche zu festen Zeiten dort erscheinen, ich 
hatte nicht ausreichend Platz für das, was ich machen 
wollte – die übliche Liste von Entschuldigungen.

Dann eines Abends führte ich meine Freundin ins 
Mekka der nordkalifornischen Küche, in das welt-
berühmte »Chez Panisse« in Berkeley, aus. Obgleich 
ich bereits zehn Jahre in der Bay Area lebte, war ich 
noch nie da gewesen, unter anderem, weil ich mich 
immer noch aufführte wie ein kleingeldarmer Frisch-
graduierter (in diesem Fall gelindert durch einen 
Geschenkgutschein). Regale mit »The Art of Simple 
Food« von Chez-Panisse-Gründerin Alice Waters 
schmückten die Wand hinter der Bar. Ich überflog ei-
nes der rot rückigen Exemplare, während wir an einem 
Glas Wein nippten und auf unsere Plätze warteten. 
Ich versank völlig darin und machte mir zum Kummer 
meines Mädchens auch während des Essens Notizen. 
Während ich das Treiben in der offenen Küche mit 
halbem Auge verfolgte und der Bedienung versicher-
te, dass ich das Buch kaufen würde, strich ich mir ins-
besondere zwei Passagen an:

»Wenn Sie die besten und wohlschmeckendsten 
Zutaten verwenden, können Sie sehr einfach kochen, 
und das Essen wird dennoch vorzüglich, weil es nach 
dem schmeckt, was es ist.« Und: »Gute Kochkunst ist 
kein Mysterium. Sie benötigen keine Jahre kulinari-
scher Ausbildung, erlesene und kostspielige Lebens-
mittel oder ein enzyklopädisches Wissen von den 
Küchen der Welt. Sie benötigen lediglich Ihre eigenen 
fünf Sinne.«

Als schließlich die Rechnung kam, hüpfte ich förm-
lich auf meinem Platz. »Mädel, ich glaube, ich kriege 
das hin!«

Kochen sollte mein Werkzeug werden, um wieder 
in der realen Welt anzukommen. Es war an der Zeit, 
meinen opponierbaren Daumen für etwas anderes als 
das Betätigen der Leertaste zu gebrauchen.

übermenschlich. Als sich die Tische zu füllen began-
nen, bemerkte ich, dass die Vorderarme der Chefs de 
Partie aussahen, als wären sie durch heiße Kohlen und 
Stacheldraht gezogen worden.

Sechzig Minuten nach Beginn des Abendgeschäfts, 
als ich überzeugt war, dass es schneller nicht mehr 
ginge, verkündete der Küchenchef: »Freut euch, 
Jungs. Wir haben 42 geöffnete Speisekarten!« Das 
hieß, 42 Gäste studierten zur selben Zeit die Karte, 
was wiederum bedeutete, dass gleich 42 Bestellungen 
gleichzeitig auf die Postenchefs zukommen würden. 
Chino, einer der beiden, schaltete in den Turbogang 
und hantierte mit Feuer und Zutaten für Dutzende 
von Bestellungen wie »Doctor Octopus« im Schnell-
vorlauf.

Sie wirkten völlig unbeeindruckt. Ein Tag wie jeder 
andere. Ich? Vollkommen ausgepowert, nachdem ich 
eine Handvoll Blätter gewaschen hatte. 

Als ich nach draußen trat, zurück ins zivile Leben, 
trug ich unterm Arm eine neue Bibel: »Der Silberlöf-
fel«, das meistverkaufte italienische Kochbuch der 
letzten 50 Jahre. Für mich war es, als hielte ich das 
»Necronomicon« in der Hand. Sisha, der chilenische 
Küchenchef und Miteigentümer, hatte es mir gegeben, 
als ich früher am Tag meine Runde durch die Küche 
gedreht hatte. Es war sein Exemplar, und er bestand 
darauf, dass ich es behalte, nachdem ich mich über 
seine Schönheit ausgelassen hatte.

Jetzt hatte ich ein schlechtes Gewissen, weil ich es 
angenommen hatte.

Ich bahnte mir meinen Weg entlang der Außen-
terrasse des Riverpark und sah zu, dass ich mich aus 
den Aufnahmen für einen Automobilwerbespot auf 
der zehn Meter entfernten Verkehrsinsel heraushielt. 
Als ich an einem Komparsen vorbeijoggte, um mir 
ein Taxi zu angeln, fragte er mich grinsend: »Koch in 
spe?«

Ich schaute zurück und erwiderte das Grinsen, so 
gut ich konnte.

»Ja.«

DIGITALE DEPRESSIoN UND DAS PUZZLE DES 
KoCHENS

Im Jahr 2011 spitzte sich mein Unbehagen allmählich 
zu. Es überkam mich wie Sodbrennen, ein dump-



19

meine allerersten notizen in »the art of simple food«. Der anfang.
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WARUM ES IHNEN GELINGEN WIRD – ZWEI 
PRINZIPIEN

Dass ich irgendwann kochen lernte, verdanke ich der 
Konzentration auf zwei Prinzipien. Beide beziehen 
sich auf jede Art des Lernens, und beide werden uns 
das ganze Buch über begleiten: kapitulations punkte 
und die Sicherheitsmarge.

KaPituLationsPunKte – Die KraFt Des 
PraKtischen PessiMisMus
Es ist mir egal, warum Menschen nach Kochbüchern 
greifen. Viel mehr interessiert mich, warum sie sie 
wieder beiseitelegen.

Meine These: Wenn es mir gelingt, etwas gegen die 
wichtigen, aber häufig ignorierten Stolperstellen zu 
unternehmen, dann sollte es mir auch möglich sein, 
die Zahl der Menschen, aus denen irgendwann einmal 
Meisterköche werden, zu erhöhen. Um eine Liste von 
Kapitulationspunkten zu erstellen – den Gründen, 
warum Menschen Kochbücher wieder aus der Hand 
legen –, befragte ich meine weit über 150 000 Face-
book-Fans (64 Prozent männlich, 36 Prozent weib-
lich) und suchte nach Mustern. Hier sind einige:
•	 Zu viele Zutaten (und deshalb zu viel einzukaufen 

und vorzubereiten).

Kochen war nicht die erste Fertigkeit, mit der ich 
mich beschäftigte. In Wahrheit bin ich geradezu 
versessen aufs Sammeln exotischer Auszeichnungen 
vom Guinness-Weltrekord im Tango bis zur Gold-
medaille bei den chinesischen nationalen Kickboxing-
Meisterschaften 1999.

Insofern stellte sich die Frage: Warum war ich beim 
Kochen so häufig gescheitert?
•	 Da ist ein Übermaß an Informationen. Kein anderes 

Thema, mit dem ich in Berührung kam, erwies sich 
als so ausufernd. Allein schon einen geeigneten Ein-
stieg zu finden, kommt einem Vollzeitjob gleich. 

•	 Kochbücher sind häufig so strukturiert, wie es den 
Verfassern, nicht aber den Lesern gelegen kommt. 
Was für den Verfasser logisch zusammengehört, 
bietet dem Lernenden nur selten einen gangbaren 
Weg. Wer kocht schon sechs Hähnchengerichte 
nacheinander?

•	 Die Praxis des Kochen kann kostspielig und schwie-
rig sein. Wenn Sie Zeit haben, können Sie Ihren 
Tennisaufschlag für wenige Dollar tausend Mal am 
Tag üben. Tausend Omeletts am Tag? Das ist schon 
etwas anderes.

Was also ist zu tun?

Der ausgangspunkt: hunderte von büchern, ausgewählt aufgrund von umfrageergebnissen, amazon-bewertungen und  
nielsen-bookscan-verkaufszahlen.
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Dieser Rabatt wird auch als »Sicherheitsmarge« be-
zeichnet, und er beschreibt das Arbeitsprinzip einiger 
der klügsten Köpfe der Welt des Investments (zum 
Beispiel Joel Greenblatt). Er garantiert keine gute In-
vestition, aber er lässt Raum für Irrtümer.2

In der Welt des Kochens wende ich die Sicherheits-
marge wie folgt an: Wie stark können Sie das Rezept 
verhunzen und dennoch etwas höchst Essbares zu-
stande bringen? Im Immobiliengeschäft gibt es den 
Spruch: »Sie machen Gewinn, wenn Sie eine Immo-
bilie kaufen, nicht, wenn Sie sie verkaufen.« Beim 
Kochen könnte er lauten: »Die Garantie für ein gutes 
Mahl besteht in der Auswahl der richtigen Rezepte, 
nicht in ihrer korrekten Ausführung.« Frühe Erfolge 
sind wichtig, um den Schwung aufrechtzuerhalten, 
und deshalb werden wir dafür sorgen, dass sie eintre-
ten.

DIE REIHENFoLGE – HAUS, FREI, WISS, PRo

Dieses Buch hat fünf Abschnitte. Nach dem META-
LERNEN wird der Fortschritt der wachsenden 
Schwierigkeit entsprechend farblich wie beim Jiu  Jitsu 
gekennzeichnet: blau, violett, braun und schwarz.

Von der Wissenschaft des El Bulli, des berühmten 
spanischen Restaurants, in das hineinzugelangen 
schwerer war als nach Harvard,3 über den Fischmarkt 
von Kalkutta bis zum Hinterland von South Carolina 
gibt es keinen Stein, den ich auf der Suche nach Ein-
fachheit nicht umgedreht hätte.

Blättern Sie weiter, um zu sehen, wie unsere ge-
meinsame Reise aussehen wird.

 2 Das Prinzip hat auch außerhalb des Investments Gültigkeit. 
Bei der Kindergeburt beispielsweise ist Forschungsergebnissen 
zufolge die Zange sicherer als Saugglocke oder Kaiserschnitt. 
Altgediente Geburtshelfer widersprechen jedoch. Warum? 
Weil die Zange sicherer ist, falls es gelingt, den Zangen-
druck auf 9 Newton zu beschränken und mit nicht mehr als 
180 Newton zu ziehen, und falls wir dies auch in Stresssitua-
tionen zuverlässig wiederholen können. Einer meiner engsten 
Freunde, der heute Professor an der Stanford Medical School 
ist, erlitt unter der Geburt eine Gehirnschädigung und schwere 
Blutungen, weil der Arzt zu viel Druck anwendete. Zangen 
haben eine sehr geringe Sicherheitsmarge – keinen Spielraum 
für Fehler.

 3 An einem einzigen Tag im Herbst und im Frühjahr wurden 
jeweils die Reservierungen für das nächste halbe Jahr vorge-
nommen, wobei auf die rund 8000 Plätze stets um die zwei 
Millionen Anfragen gekommen sein sollen.

•	 Ängste auslösende, in den Kochbüchern zu früh 
vorgestellte Messertechniken.

•	 Zu viele Geräte, Töpfe und Pfannen, die viel Geld 
kosten und aufwendig zu säubern sind.

•	 Zu viele Essensabfälle.
•	 Unterschiedliche Gerichte werden zu unterschied-

lichen Zeiten fertig, mit der Folge, dass Gerichte am 
Ende kalt, ungar oder angebrannt schmecken.

•	 Gerichte, die ständiges Eingreifen, Rühren und Be-
obachten erfordern.

Wenn ich sage, dass ich mehr Meisterköche pro-
duzieren kann, heißt das nicht, dass ich selbst ein 
Meisterkoch bin, selbst wenn ich hundertfach dazuge-
lernt habe. Ebenso wenig heißt das, dass dieses Buch 
allein Sie schon zum Meisterkoch macht. Es bedeutet 
schlicht und einfach, dass kein Meisterkoch existiert, 
der nicht die oben genannten Probleme gemeistert 
hat, weshalb sich der Umgang mit ihnen hervorragend 
als primäres Ziel für ein Anfängerkochbuch eignet, 
und nicht als Nachbemerkung.

Dieses Buch verfolgt das Ziel, die obigen Kapitula-
tionspunkte systematisch und Schritt für Schritt aus 
dem Weg zu räumen.

Die sicherheitsMarge – wenn warren 
buFFett sPeiseKarten entwerFen 
würDe
Die meisten Kochbücher sehen darüber hinweg, wie 
unzuverlässig Rezepte sein können.

Selbst wenn wir genau dasselbe Rezept befolgen 
und identisch die gleichen Geräte und Zutaten ver-
wenden, so der Wissenschaftler Nathan Myhrvold, 
können Feuchtigkeit und geografische Höhe allein 
schon völlig unterschiedliche Ergebnisse hervorbrin-
gen. Wenn ein Kochbuchautor ein Rezept im Winter 
in Tahoe City testet und wir versuchen, es ihm in der 
Julihitze von San Diego gleichzutun, scheitern wir 
möglicherweise, selbst wenn wir alle Anweisungen 
genauestens befolgen. Anstatt mich darauf zu verlas-
sen, dass Ihre Umgebung der meinen ähnelt, habe ich 
lieber nach »sicheren« Rezepten Ausschau gehalten.

An dieser Stelle kommt die Sicherheitsmarge ins 
Spiel. Warren Buffett ist der erfolgreichste Investor 
des 20. Jahrhunderts und selbst erklärter »Wert-
investor«. Seine Devise ist es, Aktien mit Rabatt 
(unter Wert) zu kaufen, sodass er sogar noch mit dem 
ungünstigsten Entwicklungsszenario gut leben kann. 



iL contorno

DIE WISSENSCHAFTLICHE KüCHE
(Wiss)

Wenn frei für den eingefleischten Pragmatisten 
ist,  wendet sich Wiss an den durchgeknallten 

Wissenschaftler und avantgardistischen maler in 
einer Person.

anstatt sie auf spartanischen minimalismus 
zu trimmen, handelt dieser abschnitt von der 

Wiederentdeckung von verrücktheit und Wunder 
– zwei zutaten, die wir, haben wir die kindheit erst 
einmal hinter uns gelassen, zumeist schmerzlich 

vermissen.

iL DoLce

DIE PRoFESSIoNELLE KüCHE
(Pro)

Swaraj, ein begriff, den wir für gewöhnlich mit 
mahatma gandhi assoziieren, lässt sich mit 

»selbstverwaltung« übersetzen. stellen sie sich 
darunter vor, dass sie ihren eigenen Pfad durch 

die Wildnis legen.
in Pro schauen wir uns an, wie die besten der 

Welt zu eben diesen geworden sind und wie auch 
sie sich weit über dieses buch hinaus entwickeln 

können. zum kochen gehört weit mehr als die 
speisenzubereitung. nehmen sie beispielsweise 
grant achatz, der einen in graues Latex gekleide-
ten tisch »deckt«, indem er eine mit unterschied-
lichsten Leckerbissen gefüllte Piñata aus dunkler 

schokolade auf ihm zerschellen lässt. Das ist 
textur, theater und so viel mehr in einem.

Den schluss machen instrumente, mit denen sie 
ihr kreatives kraftwerk perfektionieren können.

iL PriMo

DIE HÄUSLICHE KüCHE
(haus)

haus ist der abschnitt, in dem wir die bausteine 
des kochens kennenlernen. sie sind das abc, das 

sie von den einfachsten Wörtern bis zu shakes-
peare bringen kann.

Das ziel ist hier ein doppeltes: Wir stellen sämt-
liche grundbausteine der küchenschule in vier 

stunden vor: so lange braucht es zusammenge-
rechnet, um unsere 14 kerngerichte à fünf bis 20 
minuten zuzubereiten. Das ist der buchstäbliche 

teil des »4-stunden-(küchen-)chefs«. außerdem 
beginnen wir hier, eine antwort auf die frage zu 
geben, die sherry Yard, der konditormeister des 
spago in beverly hills, mir stellte, als ich ihm die 
Prämisse des buches erklärte: »Wie sparen sie 

zeit, ohne am resultat zu sparen?«
Das geheimnis liegt in der richtigen reihenfolge.

Wenn sie nach diesem abschnitt das buch zur sei-
te legen, werden sie im Prinzip wissen, »wie man 
kocht«, und der Preis dieses buches wird sich für 

sie vielfach bezahlt machen.

iL seconDo

DIE FREILUFTKüCHE
(frei)

frei ist der abschnitt, in dem sie nicht nur ge-
schicklichkeit im gebrauch ihrer hände entwi-

ckeln, sondern lernen, das Überleben selbst in die 
eigene hand zu nehmen. falls sie sich jemals für 
»urban foraging«, fermentierung, die Jagd oder 
tauben als nahrungsquelle interessierten, wird 

dies vermutlich ihr Lieblingsabschnitt sein.

Speisekarte
L’antiPasto

META-LERNEN
(meta)

hier werde ich alle wichtigen Prinzipien vorstellen, die ich im zusammenhang mit dem  
beschleunigten Lernen entdeckt habe.

es beginnt mit eigenversuchen mit »smart Drugs« (hormone inhalieren, schon jemand gemacht?), schreitet 
über das sprachenlernen fort und unterteilt sich dann in jede erdenkliche sportart, das  memorieren von zahlen, 
das riechen-»Lernen«, das zerlegen von gerichten bis hin zur reduzierung eines sechsmonatigen kochkurses 

auf 48 stunden.
Wenn sie ausschließlich am kochen interessiert sind, können sie diesen abschnitt zuerst einmal  überspringen, 

aber ich empfehle ihnen aufs Wärmste, seine Lektüre später nachzuholen.  
er bildet das rückgrat des buches.
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Drei arten von KüchencheFs – in auFsteigenDer orDnung
mit freundlicher genehmigung aus »culinary artistry«

ART voN KüCHENCHEF

HANDEL HANDWERK KUNST

KATEGoRIE »Frikadellenwender« »ausgebildete Köche« »Kulinarische Künstler«

KUNDENZIEL überleben Freude unterhaltung

INTENTIoN DES 
 KüCHENCHEFS sättigen zufriedenstellen / 

gefallen verzücken

PREIS EINES 
 MITTAGESSENS Filmeintrittskarte off-broadway-theater-

eintrittskarte
broadway-orchester-

eintrittskarte

WER DIE MAHLZEIT 
 bESTIMMT

Kunde  
(»wie möchten sie’s 

 haben?«)
Kunde / Küchenchef

Küchenchef  
(komponiert die 

 speisekarte)

HAUPTREPERToIRE DES 
KüCHENCHEFS hamburger Klassische gerichte eigenkreationen

ZAHL DER 
 ANGESPRoCHENEN SINNE Fünf Fünf sechs

KUNDENKoMMENTAR 
bEIM WEGGEHEN »ich bin satt.« »Das war vorzüglich.« »Das Leben ist 

 wundervoll.«

DAS MIKRoZIEL – WIE AUS UNS EIN 
» KüCHENCHEF« WIRD

Julia Child war nicht immer Julia Child. Frisch verhei-
ratet, konnte sie kaum ein Ei kochen.

Im späteren Verlauf ihres Werdegangs wurde sie 
Küchenchefin – und veränderte die Auffassung der 
Englisch sprechenden Welt vom Kochen.

In Restaurants ist die Unterscheidung zwischen 
Koch und Küchenchef wichtig: Wer kochen kann, ist 
ein Koch, wohingegen, wer eine Speisekarte kreieren 
und eine Küche führen kann, ein Küchenchef ist. Sich 
zum Letzteren erklären, wenn man nur Ersteres ist, 
wie es viele Fernsehmoderatoren tun, ist ein No-Go. 
In manchen Kreisen ist der Koch, wie gut auch im-
mer, ein Techniker und der Küchenchef der Dirigent. 
Ersterer ist der Maurer, Letzterer der Architekt der 
Kathedrale.

In »Der 4-Stunden-(Küchen-)Chef« verstehe ich 
»Chef« im buchstäblichen Sinne wie das spanische 

jefe. Abgeleitet vom lateinischen Wort für »Kopf« be-
deutet es Oberhaupt oder Anführer. Dieses Buch zielt 
darauf, Sie »zu Ihrem eigenen Chef« zu machen, ob in 
der Küche oder im Leben: im Chaos die Kon trolle zu 
übernehmen, sich als Regisseur und nicht als Schau-
spieler zu fühlen und vielleicht etwas zu schaffen, das 
größer ist als Sie selbst.

In ihrem wunderbaren Buch »Culinary Artistry« 
führen Andrew Dornenburg und Karen Page eine 
Tabelle mit drei hypothetischen Kategorien von Kü-
chenchefs an (siehe unten).

Mein Ziel ist es, Sie von ganz links nach ganz rechts 
zu bringen. Das Wichtigste ist, dass Sie Ihre Mahlzei-
ten mit dem Gefühl ganz unten rechts beenden. Selbst 
wenn Sie am Ende bei Frikadellen landen – verdammt 
guten Frikadellen natürlich –, kann und sollte das Le-
ben wundervoll sein.

Wir werden das Training in der Küche als Training 
für das gesamte Leben in und außerhalb der Küche 
verwenden.
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Seine Antworten passten zu dem, was ich von Mark 
Bittman, dem großen Ernährungskommentator im 
»New York Times Magazine«, gelesen und gehört 
hatte: Dass wir uns an einer wichtigen Weggabelung 
befinden und dass die nächsten zehn (oder weniger) 
Jahre über die Zukunft der Nahrungs mittel pro-
duktion in den Vereinigten Staaten entscheiden 
werden.

Hier sind einige meiner Notizen aus diversen 
 Quellen:

•	 In den USA geht die letzte Generation der Berufs-
bauern in den Ruhestand. Mehr als 50 Prozent von 
ihnen werden innerhalb der nächsten Jahren aus 
dem Berufsleben ausscheiden. Ihr Land wird frei. 
Fällt es an industrielle Großunternehmen wie Mon-
santo – mit der Folge, dass riesige Monokulturen 
(Weizen, Mais, Soja und so weiter) die Ökosysteme 
dezimieren? Werden dort Einkaufsmeilen entste-
hen? Oder kommen womöglich diverse kleinere 
Nahrungsmittelproduzenten zum Zuge? Die letzte 
Option ist die einzige, die ökologisch nachhaltig ist. 
Sie ist auch die wohlschmeckendste. Wie Michael 
Pollan sagen würde: Wie Sie dreimal täglich wäh-
len (bei dem, was Sie essen), entscheidet über das 
Ergebnis.

•	 Die Entscheidung für die kleineren Einheiten kann 
gewaltige wirtschaftliche Anreize schaffen. Las-
sen Sie uns einen Blick auf die Gründe für einen 
Wechsel von einigen wenigen Großproduzenten 
zu einer Vielzahl kleinerer Erzeuger werfen: Durch 
eine Diversifizierung der Landwirtschaft in allein 
sechs landwirtschaftlichen Bundesstaaten, in denen 
gegenwärtig fast ausschließlich Mais und Soja an-
gebaut wird, würden laut dem Leopold Center for 
Sustainable Agriculture an der Iowa State Universi-
ty 882 Millionen US-Dollar Mehrumsatz und 9300 
zusätzliche Arbeitsplätze geschaffen.

•	 Ökologischer Vorteil? Eine Umstellung der 65 Mil-
lio nen Hektar Mais- und Sojaanbaufläche in den 
USA auf ökologischen Landbau würde genug Koh-
lenstoff binden, um die Kyoto-Ziele in Bezug auf 
die CO2-Reduzierung seitens der USA zu 73 Pro-
zent zu erfüllen.

DAS MAKRoZIEL – 20 MILLIoNEN MENSCHEN

Kaffeebecherneid war mir bislang fremd gewesen. 
Aber dieser hier war ein wahres Staatstück von einem 
Becher:

»Ob ich wohl einen davon bekommen könnte?«, 
fragte ich.

»Wohl eher nicht«, erwiderte Sam.
Den Versuch war es immerhin wert gewesen.
Sam Kass holte sich seinen kulinarischen Schliff 

im Avec in Chicago. Anschließend wurde er Privat-
küchen chef und begann, für einen aufsteigenden 
Senator namens Barack Obama zu kochen. Heute 
gehört er, mittlerweile »Assistant White House Chef 
und Food Initiative Coordinator«, zu den wichtigsten 
Ratgebern der Präsidentenfamilie in allen kulinari-
schen Angelegenheiten. Das reicht von der nationalen 
Ernährungspolitik bis zum Einsatz von Krabbenmehl 
und Marienkäfern im Gemüsegarten des Weißen 
Hauses anstelle von Pestiziden.

Als Sam und ich uns in Washington, D. C., trafen, 
erläuterte ich ihm meinen Hintergrund in Verlags-
wesen und Herstellung, erwähnte den Erwerb dieses 
Buches durch »Amazon Publishing« und bat ihn höf-
lich um Rat:

»Ich habe eine Plattform, um Millionen Menschen 
zu erreichen, und ich will diese Gelegenheit nicht un-
genutzt verstreichen lassen. Vielleicht kommt sie nie 
wieder. Welches Bild soll ich mir von der allgemeinen 
Ernährungssituation machen?«



25
w

ie
 s

ie
 D

ie
s

e
s b

u
c

h
 ve

r
w

e
n

D
e

n

unsere Leute im Alter zwischen 18 und 21 ein, damit 
wir sie formen können.« Der Concierge war einer von 
nur 15 Trägern der Clefs d’Or, des doppelten gol-
denen Schlüssels, einer Auszeichnung des indischen 
Concierge-Verbands. Er wusste, dass Unerfahrenheit 
manchmal ein gewaltiger Vorteil sein kann. Alter 
spielt keine Rolle; ein offener Geist sehr wohl.

Dieses Buch ist keine Feuertaufe. Es besteht aus 
einer Reihe kleiner Experimente, einem gelegentli-
chen Scherz am Rande und dem einen oder anderen 
»Calvin-und-Hobbes«-Cartoon, um Sie bei Laune zu 
halten. Der einzige Abschnitt, dessen Lektüre ich als 
obligatorisch betrachte, umfasst weniger als 150 Sei-
ten! Blättern Sie, wie Sie mögen, und genießen Sie die 
Tour.

Dieses Buch ist nicht die Wahrheit, aber es enthält 
 viele Wahrheiten, wie ich sie gefunden habe, und 
selbst für den Fall, dass es nicht Ihre Wahrheiten 
sind – das Verfahren, mit dem ich Sie vertraut mache, 
kann Ihnen helfen, Ihre eigenen zu finden.

Mögen alle Ihre Kreationen genau den richtigen 
Geschmack haben und möge die Freude der Entde-
ckung Sie dabei leiten.

Pura vida,

Tim Ferriss
San Francisco, Kalifornien
24. August 2012

Mit anderen Worten: Der Spaß, den Sie mit diesem 
Buch haben werden, wird jenseits Ihrer Person und 
Ihrer Familie noch viel mehr Gutes bewirken. Ihr 
Essverhalten in den nächsten Jahren wird in vielfäl-
tiger Weise über die Zukunft des gesamten Landes 
entscheiden.

Die magische Zahl und mein Ziel sind 20 Millionen 
Menschen. Das ist der »Tipping Point«: 20 Millionen 
können einen Supertrend erzeugen.

Um dem verborgenen Eisberg der industriemäßi-
gen Nahrungsmittelproduktion und seinen Begleit-
erscheinungen zu Leibe zu rücken, den Kurs dieses 
Landes zu verändern und die Wirtschaft zu stärken, 
ist nicht mehr erforderlich, als dass ich in Ihnen mehr 
Interesse an der Ernährung wecke. In der Summe 
reicht es, wenn sich 20 Millionen Menschen bewuss-
ter mit dem Essen befassen. 

Das wird zu Veränderungen führen, angefangen 
beim Frühstück. Anschließend wird der Schneeball 
der entsprechenden Entscheidungen für den Rest 
schon sorgen.

Es sind schon unwahrscheinlichere Dinge eingetre-
ten.

Lassen sie uns von vorn beginnen
»Mise en place« bedeutet im Küchen-Slang: Alles ist 
an seinem Platz. Prägen Sie sich diesen Ausdruck ein. 
Er bezieht sich auf Ihren Arbeitsplatz. In diesem Buch 
bezieht er sich ebenso auf Ihren Kopf, Ihren Beruf und 
Ihr Leben.

Einer von Anthony Bourdains ehemaligen Küchen-
chef kol le gen hatte die Angewohnheit, auf seine 
erschöpften Köche zuzugehen, die flache Hand aufs 
Schneidebrett zu pressen und ihnen die Handfläche 
vors Gesicht zu halten. Mit Verweis auf die in die 
Hand eingedrückten Küchenabfälle pflegte er zu sa-
gen: »Siehst du das? So sieht es gerade in deinem Kopf 
aus.«

Wie sieht es in Ihrem Kopf aus?
Wir werden es herausfinden, und wir werden darin 

Ordnung schaffen.
Während ich mich für dieses Buch im indischen 

Kalkutta aufhielt, logierte ich im kultigen »Oberoi 
Grand«. Der Concierge erklärte mir die Einstellphilo-
sophie des Hotels: »Reifen Bambus können Sie nicht 
biegen. Aber wenn Sie ihn als jungen Trieb bekom-
men, können Sie ihn biegen und formen. Wir stellen 



Meta-Lernen



In META lernen Sie, die schnellsten Lerner der Welt zu imitieren.

In so gut wie jedem beliebigen Fach ist es möglich, binnen sechs 
Monaten oder weniger Weltklasseniveau zu erreichen. Mit dem 
richtigen Handwerkszeug können Sie scheinbar Wunder vollbrin-
gen, sei es in Spanisch, Schwimmen oder was immer Sie möchten.
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ed cooke kann ein gemischtes spiel-
kartendeck in 45 sekunden memorieren, 
eine Leistung, die er ausschließlich 
durch training erzielte. ed wurde in 
»moonwalk mit einstein« berühmt, 
nachdem er Joshua foer geholfen hatte, 
der us-gedächtnismeister von 2006 zu 
werden.

Daniel tammet, genannt der »brain 
man«, lernte in sieben tagen isländisch 
sprechen.
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Person A: Was passiert, wenn Bill Gates eine Bar 
betritt, in der sich 55 Gäste befinden?

Person B: Keine Ahnung. Was denn?
Person A: Das »durchschnittliche« Privatvermögen 

aller Anwesenden klettert auf mehr als eine Milliarde 
US-Dollar!2

Buahaha! Nicht gerade Chris Rock, aber immerhin 
trifft der Witz einen wichtigen Punkt: Manchmal 
lohnt es, die Randerscheinungen ins Rampenlicht 
zu rücken, statt sie über einen Mittelwertkamm zu 
scheren. Das gilt nicht nur für wirtschaftliche Ange-
legenheiten.

Nehmen Sie beispielsweise dieses vermeintliche 
Durchschnittsmädchen von 60 Kilogramm Körper-
gewicht, das am Ende alles andere war.

 2 Bill Gates’ Privatvermögen betrug im März 2012 geschätzte 
61 Milliarden US-Dollar.

»Smart Design« entwickelte sich zu einer der weltweit 
führenden Agenturen für Industriedesign. Wie? Der 
Name sagt es.

Mit Standorten in New York, San Francisco und 
Barcelona vertritt »Smart Design« ein Kundenspek-
trum von Burton bis Starbucks. Seit 1989 ist »Smart 
Design« strategischer Partner von »OXO Internati-
onal«. Kennen Sie Besteck und anderes Küchengerät 
der Marke »Good Grips«? Das stammt von denen.

In einem Dokumentarfilm mit dem Titel »Objecti-
fied« erläutert Dan Formosa, ehemaliger Mitarbeiter 
der Forschungsabteilung von »Smart Design«, den 
Innovationsansatz der Agentur:

»Zu uns kommen Auftraggeber, die sagen: ›Hier ist 
unser Durchschnittskunde. Er ist weiblich, 34 Jahre 
alt und hat 2,3 Kinder.‹ Wir hören höflich zu und 
sagen: ›Das ist ja schön und gut, aber dieser Mensch 
interessiert uns wenig.‹ Wenn es ums Design geht, 
müssen wir vielmehr auf die Extreme schauen: den 
schwächsten Menschen, den an Arthritis Erkrankten, 
den Sportler oder den Stärksten, den Schnellsten, 
denn wenn wir wissen, was die Extreme sind, wird das 
Mittelfeld schon für sich selbst sorgen.«

Mit anderen Worten: Die Extreme definieren die 
Mitte, nicht andersherum.

Der »Durchschnittsnutzer« kann irreführend oder 
sogar bedeutungslos sein, wie es auf jeden Durch-
schnitt1 zutrifft. Hier ist ein Statistikerwitz für Ihr 
nächstes Rendezvous:

 1 Technisch gesprochen: das arithmetische Mittel
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»Kommt bill gAtes in eine bAr …«:  
die mAcht der AusnAhme

»ein guter Lehrer muss die regeln kennen, ein guter schüler  
die ausnahmen .«

Martin h. Fischer, arzt unD autor

Das mädchen von nebenan … so ungefähr jedenfalls.
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Ihr Bild schickte mir Barry Ross, ein Lauftrainer, der 
Weltrekordathleten hervorbringt, um mir eine Bauch-
muskelübung zu demonstrieren, die »Folterdrehung« 
genannt wird. Ganz beiläufig fügte er am Telefon 
hinzu: »Ah ja, und sie hebt mehr als 180 Kilogramm 
mit Wiederholungen.«

Was?!? Wer sich mit dem Kreuzheben nicht aus-
kennt, kann ja mal einen Blick auf die Bildfolge links 
werfen. Noch eindrucksvoller ist, dass sie diese 
übermenschliche Kraft auf die »falsche« Weise ent-
wickelte:

•	 Anstatt die übliche volle Bewegungsbandbreite zu 
trainieren, konzentrierte sie sich ausschließlich auf 
den schwächsten Bereich, indem sie die Stange bis 
zur Kniehöhe anhob und wieder senkte. 

•	 Die gesamte Muskelspannung (das tatsächliche 
Gewichtheben) war auf wöchentliche fünf Minuten 
beschränkt.

Das alles lässt unsere durchschnittliche Oberschülerin 
extrem erscheinen.

Aber war sie eine Ausnahme?
In der äußeren Welt mit Sicherheit. Und selbst 

unter Leichtathleten. In einer Studie mit 40 zufällig 
ausgewählten Sprinterinnen wäre sie ein komischer 
Sonderfall gewesen. »Muss sich um einen Messfehler 
handeln!« Und das Kind wäre mit dem Bade ausge-
schüttet worden.

Aber WWWBS? Will heißen: Was würde Warren 
Buffett sagen? Ich vermute, das Orakel von Omaha 
würde wiederholen, was er im Jahr 1984 an der Co-
lumbia University zum Besten gab, als er sich über die 
Verfechter der »Efficient-Market«-Hypothese lustig 
machte. Zuerst verwies er darauf, dass wertorien-
tierte Anleger (Anhänger von Benjamin Graham und 
David Dodd), die regelmäßig den Markt schlagen, in 
der Tat die Ausnahme sind. Dann stellte er eine Frage, 
die ich hier etwas zusammenfasse:

Angenommen, es gäbe einen USA-weiten Wettbewerb 
im Münzwerfen mit insgesamt 225 Millionen Teilneh-
mern [der damaligen Bevölkerung des Landes], die jeden 
Morgen einen Versuch unternähmen. Was würden wir 
sagen, wenn wir feststellten, dass eine kleine Gruppe von, 
sagen wir, 215 Leuten an 20 Morgen hintereinander stets 
das richtige [zuvor geschätzte] Ergebnis erzielte?

Der 175 kilogramm schwere mark bell hebt in sumo-manier 
147 kilogramm zuzüglich 73 kilogramm bandspannung 
und kettengewicht, macht zusammen 220 kilogramm. sein 
spitzen wert in Wettkämpfen waren 347 kilogramm.

qUELLE: JIM MCDONALD, SUPErTrAININg.TV


