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I N H A LT

In diesem Buch findest du 1 0 0  Prompts. 

Nicht jeder P rompt wird 10 0% für dich 

passen. Die Prompts sollen dir vor 

al lem Ideen liefern, wie du KI in deiner 

Küche einsetzen kannst . Passe die Zu-

t a t e n,  P o r tionsgrößen, Ge-

schmacksrichtungen usw. 

in den Prompts einfach an 

deinen Be d a r f an.  

 C h a t G P T, LeChat , Gemini, Caude – das sind nur einige der vielen LL Ms ( L ar g e  Language 

M o d e l s ) , allgemein bekannt  a l s  K I . Die meisten A n b i e te r  b i e ten eine kosten-

lose Version an, mit der man privat her vorr agend arbeiten kann. P robiere 

ruhig aus, welche KI am bes ten zu dir pass t .  Gleichzeitig sollte je dem aller-

dings bewuss t sein, dass die Daten, die wir  der KI zur Ver fügung stellen, von 

ihr weiterverarbeite t werden können. 

K I s  sind in der Regel ähnlich 

aufgebaut . Auf dem Bild-

schirm erscheint ein Eingabe-

feld, in das du deine Fr age 

tippen kanns t .  Die bekanntes ten K Is 

b i e t en inzwischen auch Spracherken-

n u n g , was vieles erleichtern kann. Du 

musst nur deine Anfr age aut ausspre-

chen, und die KI tippt für dich bzw. 

antwor te t direkt , wenn gewünscht .
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Vorwort

In diesem Buch treffen Künstliche Intelligenz und gutes 

Essen aufeinander – eine Kombination, die auf den ers-

ten Blick ungewöhnlich erscheint, sich aber als perfekt 

e r w e i s t . Ganz so wie Zar tbitterschokoade und Chili 

oder Wassermelone und Fet a. 

Hier erfährst du, wie du KI als deinen persön-

lichen Küchenassistenten einsetzen kannst: 

beim Panen von Menüs, Kreieren neuer 

Rezepte oder sogar beim Organisieren deines 

Woc heneinkaufs.

Es ist einfacher, als du denkst! Mit den richti-

gen Prompts wird die KI zu deinem kreativen 

Partner. Sie unterstützt dich dabei, Gerichte zu 

entwickeln, die genau auf deinen Geschmack, 

dein Zeitbudget und deine Ernährungswünsche 

abgestimmt sind. Ganz gleich, ob du Ko chan-

fänger, Familienkoch oder leidenschaftlicher 

Hobbykoch bist – dieses Buch zeig t dir, 

w i e  d u  K I gezielt einsetz t ,  u m den Allt ag 

in der Küche einfacher, inspirierender 

und leckerer zu gestalten.

M a c h  d i c h  b e r e i t ,  d e i n e  K o c h k ü n s t e  a u f  e i n  

n e u e s  L e v e l  z u  h e b e n  –  m i t  e i n  p a a r  c l e v e r e n  

W o r t e n  u n d  d e r  K r a f t  m o d e r n e r  Te c h n o l o g i e .





 
 
  
        

EINLEITUNG

Stell dir vor, du hättest einen persönlichen Assis tenten, der 

jederzeit – Tag und Nacht – bereit ist , dir Ideen zu liefern, 

Frag en zu beantworten, dich beim Panen zu unterstützen. 

Und zwar genau so, wie du es brauchst. Das alles ist kein 

Wun schdenken mehr, sondern Realität .

Künstliche Intelligenz, kurz KI , ist in unserem Alltag an-

gekommen. Ob in der Arbeit, beim Panen von Reisen oder 

beim Schreiben von Te x ten: K I - g estützte Tools sind schon 

ange keine futuristischen Gedankenspiele mehr, sondern 

praktische Helfer für ganz unterschiedliche Lebensbereiche. 

K I  ist ein Sammelb egriff für Te chnologien, die in der Lage 

sind, Aufgaben zu übernehmen, für die früher mensch-

liches Denken nötig war. Dazu gehört auch das Verstehen 

und Erzeugen von Sprache. Und genau hier unterscheiden 

sich die Modelle von ganz normalen Anfragen an Internet-

Suchmaschinen. Die KI kann Fragen beantworten, Te x te 

schreiben, Ideen entwickeln oder Vorschläge machen. Ganz 

so, als würdest du dich mit einer sehr aufmerksamen, sehr 

schnellen Gesprächspartnerin unterhalten. Die KI greift  

dabei nicht auf ein kassisches Kochbuch oder eine feste 

Datenbank zurück, so wie es Google und Co. tun, sondern 

erstellt Antworten in Echtzeit , basierend auf dem, was du 

fragst . 

Das bedeutet: Je karer und gezielter du formulierst , des to 

besser passt das Ergebnis zu deiner Situation. Der Schlüs-

sel zu dieser Hilfe lieg t in einem einfachen Prinzip: dem 



Prompting. 
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Ein Prompt ist eine Eingabe, mit der du die 

K I  aufforderst , dir bei einer Aufgabe zu hel-

fen. Das kann eine Frage  s e i n  ( „ Was kann ich 

mit Reis, Kichererbsen und Spinat ko c he n ? “ ), 

ein Wuns c h  ( „ Ers telle mir ein schnelles 

Abendessen ohne Ofen“) oder ein konkretes 

Problem („ Ich habe keine Idee für ein vege-

tarisches Sonntag s e s s e n “ ) .  D i e  K I reag ier t auf 

deine Wor te – und genau deshalb kommt es 

darauf an, wie du sie formulierst. Ein karer, 

gut formulierter Prompt führt meist zu einer 

karen, hilfreichen Antwort . Vage oder unge-

naue Fragen dagegen bringen of t  E r gebnisse, 

die nicht richtig weiterhelfen. Prompting 

ist also keine Magie, sondern ein Werkzeug. 

Und wie jedes Werkzeug funktioniert es 

besser, wenn man den Umgang damit ke n n t . 

Dabei gilt: Je mehr Ko n t e x t du gibst (etwa 

ob du Anfänger bist, welche Zutaten du da 

h a s t ,  wie viel Zeit du hast oder ob du eine 

Einkaufsliste brauchst), dest o genauer wird 

die Antwort . Und wenn dir die ers te Antwort 

nicht gefällt , kannst du einfach nachfragen 

oder deine Anfrage verfeinern. 

Prompting ist kein einmaliger Befehl , son-

dern ein Gespräch, das du mitgestalt e s t . 

Dieses Buch zeigt dir, wie das geht. Es enthält 

in der Küche und 

jeweils passende 

Prompts, die du di-

rekt verwenden oder 

abwandeln kannst. 

Jeder Eintrag besteht 

aus einem Problem („ Ich 

brauche ein schnelles Ge-

richt mit wenig Abwasch“) und einem dazu 

passenden Prompt („ Gib mir drei Rezepte 

f ü r  O n e - Po t - Gerichte unter 30 Minuten mit 

Zutaten, die man meist zu Hause hat“) . Viele 

dieser Prompts assen sich flexibel anpassen. 

Am Ende geht es nicht darum, sie auswendig 

zu lernen, sondern darum, ein Gefühl dafür 

zu entwickeln, wie man mit der KI ins Ge-

spräch kommt. Und wie du ihre Antwor ten 

mitgestalten  kannst , indem du nachhakst, 

verfeinerst o der neue Varianten auspro-

b iers t .  

Prompting ist dabei nichts Starres. Es lebt 

vom Mitdenken, vom Ausprobieren und 

manchmal auch vom Überraschungsmo-

ment. Denn aus einem einzigen S atz kann 

plötzlich ein neues Lieblingsgericht entste-

hen. Du musst nicht alles wissen – du musst 

nur wissen, wie du fragen kannst.



eine Auswahl typischer Alltagssituationen 



 
 
  
        

S E I  K L A R  U N D  P R Ä Z I S E

Formuliere deine Anfrage so 

konkret wie möglich. Je ein-

deutiger der Prompt, desto passender das 

Ergebnis.

K O N T E X T  A N G E B E N

Je mehr Ko n t e x t du angibst , 

desto besser ist das Ergebnis. 

Beschreibe die Situation, den Anass o der 

die Zielgruppe. Zum Beispiel: Familienessen 

für fünf Personen, Dinner-Pa r t y, k indert aug-

liches Mittagessen.

S T R U K T U R  I S T  A L L E S

Gliedere den Prompt bei kom-

plexen Aufgaben in Punkte oder 

Absätze (z. B. Zutatenliste, Zubereitungs-

schritte, Portionen).

Z I E L  D E F I N I E R E N

Sag kar, was du erwar test: 

Rezept, Einkaufsliste, Menüpa-

n u n g ,  Zubereitungstipps, kreative Ideen etc.

g u t e  

P r o m p t s

T I P P S  F Ü R

Die 10 besten

1 .

3 .

2 .

4 .
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G R E N Z E N  U N D  E I N S C H R Ä N K U N G E N  

N E N N E N

Nenne Einschränkungen wie 

Allergien, Unverträglichkeiten, Diäten, Koch-

methoden o der Zeitlimits. Diese Angaben 

helfen der KI , passende Ergebnisse zu 

liefern. 

S P R A C H E  U N D  S T I L  B E A C H T E N

D i e  K I freut sich, genau wie wir 

Menschen auch, wenn man 

freundlich mit ihr umgeht. Gib ihr auch 

gerne an, wie die Antwort ausfallen soll (kurz 

und knapp, als Auf l i s tung , ausführlich mit 

Zeitangaben).

D A T E N S C H U T Z  &  S I C H E R H E I T

Wen n man mit der KI spricht, 

verliert man das schnell aus dem 

Blick, aber unser persönlicher Assistent ist 

nicht sehr verschwiegen. Daten, die wir mit 

d e r  K I teilen, sind nicht vertraulich! Daher 

gilt immer, wenn wir Künstliche Intelligenz 

verwenden:

  Keine persönlichen Daten, Adressen oder 

vertrauliche Informa tionen angeben.

  Keine sensiblen Daten von Dritten ohne 

deren Zustimmung teilen.

  Achte darauf, dass personenbezogene 

Informationen anonymisiert bleiben.

V A R I A B L E N  A N G E B E N

Wenn Varianten möglich sein 

sollen (z. B. v e g e t arisch/mit 

Fleisch, mild/scharf), er wähne sie direkt im 

Prompt. Du hast auch immer die Möglich-

keit, nach mehreren Alternativen zu fragen. 

W I E D E R V E R W E N D B A R K E I T  I M  B L I C K

Gestalte Prompts so, dass sie 

flexibel für ähnliche Aufgaben 

im Alltag einsetzbar sind. Das erleichtert dir 

das Erstellen von guten Prompts. Und wenn 

du später ähnliche Prompts verwendest (z. B . 

andere Rezepte, Menüpanung, Einkaufslis-

ten), kann die KI auf das gleiche Format und 

die gleiche Logik zurückgreifen. So werden 

die Ergebnisse konsistenter und schneller 

passgenau.

 I T E R AT I V  V E R B E S S E R N

Tes te den Prompt, überprüfe das 

Ergebnis und passe ihn bei B e-

darf an. So werden die Antwor ten Schritt für 

Schritt besser. Dabei kann dir übrigens auch 

d i e  K I helfen. Frage sie einfach, welche Infor-

mationen sie braucht, um dir ein besseres 

Ergebnis zu liefern. 

5 .

7 .

9 .

6 .

8 .

1 0 .


