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Vorwort

Aufwendige Rezepte mit vielen Zubereitungsschritten und noch mehr Zutaten können schon einmal sehr zeitinstensiv ausfallen. Sie haben Lust auf ein leckeres, ausgewogenes Essen, doch die Zubereitung ist Ihnen viel zu kompliziert und arbeitsreich? Dann versuchen Sie doch einmal die gesunden, leckeren und schnellen One Pot Rezepte aus diesem Buch! Diese sind nicht nur im Handumdrehen fertig, sie gelingen immer und sind auch von Küchen – Neulingen spielend zu meistern.

One Pot Rezepte funktionieren alle nach dem gleichen Prinzip: Bestenfalls werden die Zutaten vor der Zubereitung klein geschnitten (das Gemüse etwa) und dann wird alles in einem einzigen Topf zubereitet. Mit dem One Pot Prinzip sind sowohl schmackhafte Pasta Gerichte, wärmende Eintöpfe für die kalte Jahreszeit, leichte Reisspeisen oder auch vegetarische- oder vegane Rezepte zuzubereiten.

Lassen Sie sich überraschen und inspirieren von den vielen tollen Rezepte der unterschiedlichsten Kategorien. Viel Spaß beim probieren und nachkochen!

Anmerkung: Die Rezepte sind immer für 4 Portionen angegeben, ansonsten wird die Portionsanzahl extra erwähnt.

Vorteile von One Pot Gerichten

Der größte Vorteil liegt ganz klar auf der Hand und wird den wichtigsten für den Hobbykoch darstellen: Es braucht nur wenig Kochgeschirr zur Zubereitung der One Pot Rezepte und somit ist der Abwasch ein Kinderspiel und in Windeseile erledigt. Auch ist die Zubereitung der Speisen selbst sehr schnell erledigt und so sparen Sie eine Menge wertvolle Zeit, welche Sie nun im Kreis ihrer Lieben bei einem gemeinsamen One Pot Dinner genießen können.

Ein weiterer Vorteil der One Pot Gerichte ist das besondere Aroma der Gerichte. Da Nudeln, Kartoffeln, Reis, Gemüse und Fleisch in einem Topf garen entfalten sich unglaublich intensive Aromen, welche von den Zutaten aufgenommen werden und so das Geschmackserlebnis zu einem besonderen Genuss machen.

Natürlich wird ihnen klar sein, dass dieser Trend aus den USA zu uns herüber geschwappt ist. Die Amerikaner sind ja für ihre „schnellen Essen“, dem Fast Food, bekannt und daher erstaunt diese neue Art zu kochen auch nicht weiter.  Martha Stewart war die erste amerikanische Fernseh – Köchin, welche diesen Trend in die heimischen Küchen brachte - damals noch in einer Pfanne, als One- Pan – Pasta, zubereitet.

In der Zwischenzeit jedoch ist der Kochtrend auch in den deutschen Küchen angekommen und erfreut sich steigender Beliebtheit. Nicht zuletzt wegen der einfachen Art, eine größere Menge an Speisen auf einmal zuzubereiten. Daher wurde aus der ursprünglichen Pfanne auch schnell ein Topf, da dieser sich für eine große Menge zubereiteter Speisen einfach besser eignet.

Mit den One Pot Rezepten wird es auch der gestressten Teilzeit – Hausfrau wieder Freude machen, für die Liebsten oder die Freunde zu kochen – dank der vielen Varianten und Möglichkeiten, die Gerichte immer wieder abzuwandeln, wird ein Rezept so auch niemals langweilig. Hier kann die Kreativität voll ausgelebt werden und die Zutaten nach Lust und Laune variiert werden. Lassen Sie sich anstecken von der Experimentierfreude, die diese leckeren One Pot Rezepte bieten. Stöbern Sie durch das Buch und finden Sie ihren Star unter den One Pot Gerichten. Viel Spaß und einen guten Appetit!


One Pot Suppen

One Pot Suppen überzeugen durch ihre Einfachheit und den leckeren Geschmack. Hier fühlt man sich gleich „wie bei Muttern“ und so manch kalter Wintertag verliert seinen Schrecken, wenn Sie wissen, dass eine schmackhafte, warme Suppe auf Sie wartet.

Käse – Lauch Suppe mit Hackfleisch

Diese Suppe ist hervorragend für die ganz große Runde geeignet. Ihre Gäste werden begeistert sein von den feinen Aromen und dem kräftigen Geschmack der Suppe. Nur einige wenige Zutaten und ein Topf ist von Nöten, um diese leckere Suppe zuzubereiten.

Zutaten


-
          
3 EL Olivenöl



-
          
400 g Hackfleisch, gemischt



-
          
2 große Stangen Lauch



-
          
5 mittlere Kartoffeln



-
          
800 ml Gemüsebrühe



-
          
200 g Kräuter-Schmelzkäse oder würzigen geriebenen Käse



-
          
Optional um Abschmecken: Salz, Pfeffer, Muskat


Zubereitung


	
Olivenöl erhitzen und Hackfleisch im Topf anbraten



	
Lauch, Kartoffeln putzen. Lauch in dünne Ringe, Kartoffeln in kleine Würfel schneiden



	
Lauch in den Topf, mit Hackfleisch anbraten



	
Restliche Zutaten in den Topf, bei geringer Hitze köcheln



	
Suppe abschmecken.






Zubereitungstipp
: Falls Sie keinen Schmelzkäse mögen oder keinen zur Hand haben, dann nehmen Sie doch einfach einen würzigen, geriebenen Käse und fügen diesen ganz zum Schluss in die nicht mehr kochende Suppe. Auch sehr lecker!


One Pot rote Linsensuppe

Linsen sind sehr gesunde Hülsenfrüchte. Das in ihnen enthaltene Provitamin A wandelt unser Körper in Vitamin A um. Dieses ist für den Sehprozess und das Immunsystem wichtig. Zellschützende Wirkung hat das enthaltene Vitamin E. Sehr reich sind Linsen an den Mineralien Kalium, Kalzium, Magnesium und Phosphor. Außerdem liefern rote Linsen Zink und Eisen. Ein wahres Power – Nahrungsmittel!

Zutaten


-
          
250 g Linsen, rote



-
          
2 große Kartoffeln



-
          
1 Karotte



-
          
2 Knoblauchzehen



-
          
1 Zwiebel



-
          
1 Stück Ingwer



-
          
3 Frühlingszwiebeln



-
          
1 EL, gehäuft Kokosöl



-
          
1 EL Kümmel, ganz



-
          
Gemüsebrühe (instant)



-
          
Salz und Pfeffer



-
          
Currypulver



-
          
Chili



-
          
1,5 l Wasser



-
          
evtl. Korianderpulver, frisch gemahlen



-
          
evtl. Kokosmilch


Zubereitung


	
Linsen waschen, abtropfen lassen



	
Knoblauch, Zwiebeln, Ingwer klein schneiden



	
Gemüse würfeln



	
Kokosöl erhitzen und Kümmel anbraten



	
Knoblauch, Zwiebeln anschwitzen, nacheinander Karotte, Kartoffeln, Frühlingszwiebeln unterrühren, dann übrige Zutaten



	
1,5 l Wasser aufgießen



	
Salzen, mit Gewürzen abschmecken



	
Garen: mittlere Hitze, geschlossener Deckel, ca. 5 – 10 Minuten



	
Nach Geschmack: Suppe pürieren, mit Kokosmilch verfeinern






Mac and Cheese Suppe

Leckere Suppe aus der amerikanischen Küche. Kinder lieben diese Suppe und werden die Schüssel nach dem Essen sauber lecken, versprochen.

Zutaten


-
          
2 Zwiebeln



-
          
2 Knoblauchzehen



-
          
4-5 Stiele Thymian



-
          
2 EL Öl



-
          
400 g gemischtes Hackfleisch



-
          
Salz



-
          
Pfeffer



-
          
Edelsüßpaprika



-
          
2 EL Tomatenmark



-
          
200 g Schlagsahne



-
          
200 ml Milch



-
          
1 Pack (à 500 g) passierte Tomaten



-
          
2 EL Gemüsebrühe (instant)



-
          
500 g Brokkoli



-
          
150 g Cheddarkäse (Stück)



-
          
350 g kleine Nudeln



Zubereitung


	
Zwiebeln, Knoblauch schälen, fein würfeln



	
Thymian waschen, trocken schütteln, Blättchen abzupfen



	
Öl erhitzen und Hackfleisch krümelig anbraten; Zwiebeln, Knoblauch mitbraten



	
Würzen: Salz, Pfeffer, 1⁄2 TL Paprika, Thymian, Tomatenmark einrühren, kurz anschwitzen



	
Ablöschen: Sahne, Milch, Tomaten, 2 l Wasser



	
Brühe einrühren, aufkochen, zugedeckt ca. 15 Minuten köcheln



	
Brokkoli putzen, waschen, kleine Röschen teilen



	
Käse fein reiben



	
Nudeln einrühren, zugedeckt 10–15 Minuten köcheln, ab und zu umrühren



	
Brokkoli die letzten 5 Minuten mitgaren



	
Topf vom Herd nehmen, unter Rühren 3⁄4 Käse in die Suppe geben, Rest darüberstreuen






One Pot Eintöpfe

Eintöpfe erinnern uns oft an unsere Kindheit, wenn wir durchgefroren nach einer Schneeballschlacht von der Schule heim kamen und die Mama mit einem dampfenden, leckeren Teller Eintopf auf uns gewartet hat. Einfach herrlich, solch eine heiße Wohltat im Buch zu spüren!

Bunter Gemüsetopf

Dieser Eintopf ist sehr schnell zubereitet und schmeckt einfach wunderbar. Je öfter, dass Sie ihn erneut erwärmen, desto besser wird sein Geschmack. Probieren Sie es einfach einmal aus!

Zutaten


-
          
2 Kohlrabi



-
          
6 große Kartoffeln



-
          
6 Karotten



-
          
1 Kopf Blumenkohl



-
          
1 Lauchstange



-
          
0,75 Liter Gemüsebrühe



-
          
etwas Petersilie, fein gehackt



-
          
4 EL Öl



-
          
Salz und Pfeffer zum Abschmecken


Zubereitung


	
Kohlrabi, Kartoffeln und Karotten waschen, schälen, kleine Würfel schneiden



	
Blumenkohl - Röschen teilen



	
Lauch - klein schneiden



	
Öl erhitzen, Karotten andünsten, mit Gemüsebrühe löschen



	
Kohlrabi und Kartoffeln zufügen; Lauchstücke und Blumenkohlröschen dazu und alles für weitere 10 Minuten köcheln



	Abschmecken, salzen und pfeffern, Petersilie darüber




Gemüse Eintopf mit Spargel

Kaum zu glauben, aber mit der „Königin des Gemüses“, Spargel, lässt sich auch ein leckerer Eintopf kochen – auch mit nur einem Topf. Lassen Sie sich überraschen von der Einfachheit des Gerichtes gepaart mit dem feinen Aroma des Spargels.

Zutaten


-
          
500 g Spargel, weiß, evtl. Bruchspargel, roh, geschält in etwa 1 cm Stücken



-
          
400 g Kartoffeln, roh, geschält, in 1cm Stücken



-
          
300 g Karotten, roh, geschält, in 1 cm Stücken



-
          
750 ml Gemüsebrühe oder Spargelsud



-
          
100 ml Sahne



-
          
200 g Kochschinken, in kleinen Würfeln



-
          
1 Knoblauchzehe, gepresst



-
          
2 EL Zucker, braun



-
          
Salz und Pfeffer zum Abschmecken



-
          
Butterschmalz, zum Andünsten



-
          
Optional:  Saucenbinder



-
          
Petersilie oder Lauchzwiebelgrün für die Garnitur


Zubereitung


	
Butterschmalz zerlassen



	
Spargel, Kartoffeln, Karotten: anbraten, ab und zu wenden



	
Braunen Zucker darüber, karamellisieren



	
Gemüsebrühe bzw. Spargelsud aufgießen, salzen, pfeffern



	
Knoblauch, Schinkenstücke dazugegeben



	
Lauchzwiebelgrün und eventuell Saucenbinder






Kartoffel Möhren Eintopf

Dieser simple und schnell zubereitete Eintopf kann noch mit Würstchen oder auch Schinken aufgewertet werden, er schmeckt aber auch in der vegetarischen Version einfach himmlisch. Obendrein eignet sich dieser Eintopf hervorragend zum Einfrieren.

Zutaten


-
          
1 kg Karotten



-
          
5 Kartoffeln mittlere Größe



-
          
2 Zwiebeln mittlere Größe



-
          
Öl oder Margarine



-
          
1,5 Liter Gemüse- oder Rinderbrühe, kräftig



-
          
Salz und Pfeffer, vorzugsweise aus der Mühle



-
          
3 EL Petersilie, gehackt oder Kräuter nach Geschmack



-
          
Würstchen oder Schinkenwürfel, optional



-
          
evtl. süße Sahne, Schmand oder Créme fraiche



-
          
Kerne nach Belieben



Zubereitung


	
Zwiebeln schälen, fein hacken und leicht anschwitzen



	
Möhren und Kartoffeln putzen, waschen, Scheiben schneiden und ins heiße Öl geben



	
Rühren, salzen, pfeffern, Brühe angießen



	
Kochen: geschlossener Deckel, 30 Minuten



	
Pürierstab nehmen, alles zerkleinern



	
Sahne, Schmand oder Créme fraiche, Würstchen beifügen oder Kräuter darauf



	
Eintopf abschmecken



	Eventuell geröstete Kürbis- oder Sonnenblumenkerne aufstreuen




Tomaten Cabanossi Eintopf

Dieser sehr deftige Eintopf bringt die Lebensgeister wieder zurück und schmeckt herrlich nach Urlaub in Serbien oder Kroatien. Ein herrlich frisch gebackenes Stangenweißbrot und ein gutes Glas Rotwein dazu und das Dinner ist gelungen.

Zutaten


-
          
2 Zwiebeln mittlere Größe



-
          
1 Knoblauchzehe



-
          
2 EL Öl (Sojaöl oder Sonnenblumenöl)



-
          
2 EL Paprikapulver, rosenscharf



-
          
400 g Cabanossi



-
          
1,5 kg Tomaten, frisch, oder 1kg aus der Dose



-
          
2 Paprikaschoten, grün



-
          
1 Dose
 ​
Mais (285 g)



-
          
Salz und Pfeffer



-
          
4 EL saure Sahne, Créme fraiche oder Schmand



-
          
Optional etwas Paprikapulver



Zubereitung


	
Zwiebeln, Knoblauch schälen, hacken.



	
Öl erhitzen, Zwiebeln dünsten



	
Cabanossi Scheiben schneiden, zufügen



	
Paprikapulver zugeben, mit Tomatendose bzw. frischen Tomaten ablöschen



	
Paprikaschoten: waschen, Streifen schneiden



	
Mais mit Flüssigkeit aus der Dose hinzufügen



	
Salzen, pfeffern, 15-20 Minuten kochen



	1 EL Créme fraiche darauf, Paprika darüber




One Pot Pasta Gerichte

One Pot Pasta ist der Trend dieser Tage schlechthin in der Küche. Das verwundert auch nicht, da wir immer weniger Zeit zur Verfügung haben und aber dennoch gut und ausgewogen essen möchten. Daher sind die One Pot Rezepte so beliebt und angesagt. Hier nun eine kleine Auswahl an unterschiedlichen Pasta Rezepten – alle aus nur einem Topf!

One Pot Pasta mit Spinat

Spinat und Nudeln sind und waren schon immer eine sehr gute Kombination und dieses Gericht wird sicher auch bei ihren Kindern sehr gut ankommen. Einfach in der Zubereitung und sehr schmackhaft.

Zutaten


-
          
350 g Fusilli



-
          
300 g gefrorener Spinat



-
          
1 Zwiebel



-
          
3 Zehen Knoblauch



-
          
1 Bio Zitrone (den Abrieb)



-
          
15 g frischer Thymian



-
          
1 l Gemüsefond



-
          
250 g Ricotta



-
          
80 g Parmesan gerieben



-
          
Salz und Pfeffer


Zubereitung


	
Zwiebel, Knoblauch schälen, fein hacken



	
Zitronenschale reiben, Thymianblätter abzupfen



	
Zwiebeln, Knoblauch, Thymian, gefrorenen Spinat, Pasta in Topf geben



	
Gemüsefond dazu, kochen, ca. 12-15 Minuten



	
Ricotta, Zitronenabrieb, Hälfte des Parmesans dazu, gut verrühren.



	Salzen, pfeffern, Parmesan darüber streuen




One Pot Pasta mit Lachs und Spinat

Lachs und Spinat gehen hier eine wundervolle Symbiose ein und machen dieses Gericht fast schon „Sonntagstauglich“.

Zutaten


-
          
500 g Tagliatelle



-
          
300 g Baby-Spinat, gewaschen, abgetropft



-
          
2 Zwiebeln, fein gewürfelt



-
          
2 -4 Knoblauchzehen, fein gehackt



-
          
200 ml Weißwein



-
          
200 ml Sahne



-
          
600 ml Gemüsebrühe



-
          
400 g Räucherlachs, in feinen Streifen



-
          
Etwas abgeriebene Schale von einer Biozitrone



-
          
Salz und Pfeffer



-
          
Optional frisch geriebener Parmesan



Zubereitung


	
Tagliatelle, Spinat, Zwiebeln, Knoblauch, Weißwein, Sahne, Gemüsebrühe in Topf geben, kochen



	
Pasta kochen, geschlossener Deckel, 6 Minuten, ab und zu rühren



	
Lachsstreifen in den Topf vorsichtig unterheben



	
Pasta weitere 1-2 Minuten köcheln



	
2 Minuten vor dem Ende der Garzeit die Lachsstreifen hinzufügen.



	Zitronenabrieb, Salz und Pfeffer dazu




One Pot Pasta mit Spinat und Gorgonzola

Sehr pfiffig ist dieses One Pot Rezept dank dem darin enthaltenen Gorgonzola. Er harmoniert wunderbar mit dem Spinat und die Beigabe von Fleisch ist hier nicht mehr nötig.

Zutaten


-
          
4 EL Pinienkerne



-
          
2 Schalotte



-
          
4 Knoblauchzehen



-
          
4 EL Olivenöl



-
          
600 ml Gemüsebrühe



-
          
400 g Sahne



-
          
500 Spaghetti



-
          
250 g Blattspinat



-
          
100 g Gorgonzola-Käse



-
          
Salz und Pfeffer



Zubereitung


	
Pinienkerne rösten



	
Schalotte, Knoblauch schälen, Schalotte kleine Stücke schneiden, Knoblauch durch Knoblauchpresse



	
Olivenöl erhitzen, Zwiebel, Knoblauch anbraten und Sahne und Brühe aufgießen



	
Spaghetti hinzufügen, köcheln lassen



	
Blattspinat verlesen, waschen, trockenschleudern, grobe Stiele abzwicken



	
Gorgonzola kleine Stücke schneiden



	Blattspinat, Gorgonzola untermengen, köcheln, salzen, pfeffern




Tomaten – Kokos - Nudeln mit Spinat

Tomaten und Kokos passen bei diesem Gericht wunderbar zusammen und sorgen für ein ganz neues Geschmackserlebnis. Probieren Sie es gleich einmal aus.


Zutaten
 (für 2 Portionen)


-
          
30 g ungeröstete Kokoschips



-
          
1 rote Paprikaschote (ca. 220 g)



-
          
2 Schalotten



-
          
2 Knoblauchzehen



-
          
20 g Ingwer



-
          
200 g Bavette (Kochzeit 8 Min.)



-
          
100 g TK-Erbsen



-
          
200 ml cremige Kokosmilch



-
          
200 ml stückige Tomaten (aus der Dose)



-
          
Salz



-
          
150 g Babyspinat



-
          
2 - 3 EL Limettensaft


Zubereitung


	
Kokoschips in großer Pfanne ohne Fett hellbraun rösten, herausnehmen, beiseitestellen



	
Paprikaschote längs halbieren, entkernen, waschen, schmale Streifen schneiden



	
Schalotten, Knoblauch schälen, dünne Scheiben schneiden



	
Ingwer schälen, sehr fein würfeln



	
Nudeln, Paprika, Schalotten, Knoblauch, Ingwer, gefrorene Erbsen in Pfanne geben



	
Kokosmilch, die Tomaten, 300 ml kaltes Wasser, 1 TL Salz hinzufügen



	
Zugedeckt bei starker Hitze zum Kochen bringen, anschließend geöffneter Deckel, mittlere Hitze - ca. 12 Minuten



	
Ab und zu umrühren



	
Bei Bedarf noch 3 - 5 EL Wasser hinzufügen, kurz weiterköcheln lassen



	
Spinat waschen, trocken schütteln, unter fertige Nudeln heben



	
Abschmecken: Limettensaft



	
Kokoschips darauf






One Pot Pasta mit Hähnchen

Hähnchen geht immer, wie es so schön heißt. Hähnchenfleisch ist sehr mager und kann daher auch bei einer Diät gut genossen werden. Sie sollten lediglich darauf achten, dass Sie kein Tier aus der Massenhaltung kaufen, da leidet meist die Qualität des Fleisches bzw. diese Tiere werden zumeist mit Antibiotika prophylaktisch versorgt.

Zutaten


-
          
100 g getrocknete Tomaten



-
          
500 g Hähnchenfilet



-
          
3 EL Öl (Oliven- oder Sonnenblumenöl)



-
          
Salz, Chiliflocken,



-
          
Oregano, getrocknet



-
          
200 g Sahne



-
          
1 EL Hühnerbrühe (instant)



-
          
400 g Nudeln, kurze (z. B. Penne)



-
          
0,5 Bund glatte Petersilie



-
          
1 Packung Mozzarella



Zubereitung


	
Getrocknete Tomaten halbieren



	
Fleisch waschen, trocken tupfen, Würfel schneiden.



	
Öl erhitzen, Fleisch anbraten, halbierte Tomaten andünsten



	
Salzen, 1 TL Chili und Oregano dazu



	
Sahne, Brühe und 1 l Wasser angießen, aufkochen



	
Nudeln dazu



	
Kochen: offener Deckel, 15 Minuten



	
Petersilie waschen, hacken



	
Mozzarella klein würfeln, unterheben und abschmecken



	Petersilie darauf




One Pot Pastahähnchen

Leckeres One Pot Gericht. Super schnell in der Zubereitung mit raffinierten Zutaten.

Zutaten


-
          
400 g Schneidebohnen



-
          
200 g Kirschtomaten



-
          
250 g braune Champignons



-
          
1 mittelgroße Zwiebel



-
          
1–2 Knoblauchzehen



-
          
400 g Hähnchenfilet



-
          
2–3 EL Olivenöl



-
          
Salz, Pfeffer



-
          
250 g Schlagsahne



-
          
400 g Linguine - Nudeln



-
          
600 ml Gemüsebrühe



-
          
0,5 Topf Basilikum



-
          
75 g Parmesankäse, gerieben


Zubereitung


	
Bohnen, Tomaten waschen, gut abtropfen lassen



	
Bohnen putzen, schräge Stücke schneiden; Tomaten halbieren



	
Champignons säubern, putzen, Scheiben schneiden



	
Zwiebel schälen und würfeln, Knoblauch schälen und hacken



	
Fleisch waschen, trocken tupfen, Stücke schneiden



	
Öl erhitzen; Fleisch darin kräftig anbraten, mehrmals wenden



	
Champignons, Zwiebel, Knoblauch zufügen, mitbraten



	
Salzen, pfeffern



	
Ablöschen: Sahne



	
Bohnen zufügen, aufkochen



	
Gemüse, Fleisch beiseiteschieben, Nudeln in kochende Sahne legen, mit knapp 600 ml kochender Brühe übergießen, aufkochen



	
Nudeln, Gemüse vermengen, zugedeckt ca. 10 Minuten köcheln, umrühren



	
Tomaten vor Ende der Kochzeit zufügen, mitköcheln



	
Basilikum waschen, trocken schütteln, Blättchen abzupfen



	
50 g Parmesan, Basilikum unterheben



	
Salzen, pfeffern



	
Parmesan darauf






One Pot Pasta mit Hähnchen und Tortiglioni

Der besondere Clou bei diesem Gericht ist, dass statt „normaler“ Nudeln Tortiglioni verwendet werden. Diese nehmen, dank ihrer unregelmäßigen Oberfläche, noch mehr von Soße oder Sud auf und ziehen die feinen Aromen nahezu magisch an.

Zutaten


-
          
350 g Tortiglioni



-
          
400 g Hähnchenbrustfilet



-
          
1 Paprikaschote, rot



-
          
1 Zwiebel



-
          
3 Knoblauchzehen



-
          
1 EL Kräuter der Provence



-
          
750 ml Gemüsebrühe



-
          
250 ml Weißwein



-
          
400 g Tomaten, gehackt, aus der Dose 425 g



-
          
40 g Parmesan



-
          
Salz und Pfeffer



Zubereitung


	
Zwiebel, Knoblauch hacken



	
Paprikaschote waschen, entkernen, mundgerecht würfeln



	
Alle Zutaten, außer Parmesan, kochen



	
Hitze reduzieren, ohne Deckel weitere 15 - 20 Minuten köcheln



	Salzen, pfeffern, Parmesan aufstreuen.




One Pot Pasta mit Bolognese

Pasta mit Bolognese – kein anderes Gericht verbinden wir so sehr mit Italien, wie dieses. Das ist auch kein Wunder, denn es lässt sich wunderbar vorbereiten und schmeckt auch nach dem 3. Mal aufwärmen immer noch, ja, fast noch besser.

Zutaten


-
          
1 Zwiebel



-
          
1 Knoblauchzehe



-
          
2 EL Olivenöl



-
          
500 g Rinderhackfleisch



-
          
500 g Tomatenpüree (Dose oder Glas)



-
          
500 ml Rindfleischbrühe



-
          
Salz und Pfeffer



-
          
1 TL Oregano, getrocknet



-
          
200 g kleine Champignons



-
          
250 g Vollkorn- Muschelnudeln



-
          
10 g Petersilie



-
          
30 g Parmesan



Zubereitung


	
Zwiebel, Knoblauch schälen, hacken



	
Öl erhitzen; Hackfleisch anbraten.



	
Zwiebel, Knoblauch dazu, 2 Minuten mitdünsten



	
Tomatenpüree, Rinderbrühe einrühren



	
Salzen, pfeffern, Oregano



	
30 Minuten köcheln



	
Champignons putzen, vierteln



	
Mit Nudeln unter Bolognese, weitere 15–20 Minuten köcheln



	
Petersilie waschen, trocken schütteln. Blätter abzupfen



	Parmesan reiben, aufstreuen




One Pot Art „Lasagne“

Lasagne, eines der typischen italienischen Gerichte gibt es auch in der Variante „alles in einem Topf“, etwas abgewandelt mit Bandnudeln, jedoch nicht weniger lecker. Lassen Sie sich überraschen, wie schnell und einfach eine Lasagne zubereitet werden kann. Viel Spaß beim Nachkochen!

Zutaten


-
          
500 g Hackfleisch, gemischt



-
          
2 EL Öl, neutrale



-
          
2 große Zwiebeln, geschält, fein gewürfelt



-
          
1 kleine Paprikaschote, rot, geputzt, fein gewürfelt



-
          
1 Knoblauchzehe



-
          
Salz und Pfeffer, weißer



-
          
3 EL Kräuter, italienische, getrocknet



-
          
500 g Tomaten, passierte (1 Tetrapack)



-
          
400 g Tomaten, stückig (1 Dose)



-
          
500 ml Rinderbrühe, evtl. instant



-
          
250 g Bandnudeln, kurz, breit



-
          
1 EL Basilikum, getrocknet



-
          
1 EL Oregano, getrocknet



-
          
6 EL Parmesan, frisch gerieben



-
          
125 g Ricotta



-
          
50 g Gouda, gerieben


Zubereitung


	
Öl erhitzen; Hackfleisch krümelig braten



	
Salzen, pfeffern



	
Zwiebel-, Paprikawürfel zufügen, anschwitzen



	
Knoblauch, italienische Kräuter unterrühren



	
Ablöschen: beiden Tomatensorten, Brühe



	
Nudeln unterrühren, aufkochen, 5 Minuten köcheln



	
Würzen: Basilikum, Oregano, 3 EL Parmesan



	
Deckel auflegen, 10 - 15 Minuten (je nach Nudelsorte) garen, gelegentlich umrühren



	
2 Teelöffel Ricotta als Kleckse, 3 EL Parmesan, Gouda darauf



	
5 Minuten bei geschlossenem Deckel überbacken



	
Benutzen Sie einen ofenfesten Topf, so können Sie das Gericht für 10 Minuten im vorgeheizten Backofen überbacken






One Pot Pasta mit Bolognese II

Dieses Rezept entspricht der traditionellen Pasta Bolognese am meisten, da hier Spaghetti verwendet werden. Dazu viel frisches, gesundes Gemüse und für die Gourmets unter ihnen ein kräftiger Schluck Rotwein.

Zutaten


-
          
1–2 EL Sonnenblumenöl (Alternativ Olivenöl)



-
          
350 g Rinderhackfleisch



-
          
1 rote Zwiebel, gewürfelt



-
          
1 Knoblauchzehe, fein gehackt



-
          
2 kleine Möhren, mundgerecht gewürfelt



-
          
2 Stangen Staudensellerie, gewürfelt



-
          
2 EL Tomatenmark



-
          
100 g Tomaten, gehackt oder passiert



-
          
450 ml Fleisch- oder Gemüsebrühe



-
          
50 ml trockener Rotwein



-
          
250 g Spaghetti



-
          
1 EL gemischte getrocknete italienische Kräuter (Oregano, Thymian, Basilikum)



-
          
1 TL Salz



-
          
0,5 TL Zucker



-
          
Chiliflocken nach Geschmack



-
          
150 g Kirschtomaten, geviertelt



-
          
Salz, Pfeffer



-
          
Basilikumblätter


Zubereitung


	
Öl erhitzen; Hackfleisch anbraten 



	
Zwiebeln, Knoblauch, Karotten, Sellerie, Tomatenmark, Tomaten, Brühe, Rotwein dazu, mischen



	
Spaghetti, Chiliflocken, Kräuter, Salz, Pfeffer dazu, kochen



	
Geschlossener Deckel, 10-12 Minuten



	
Kirschtomaten dazu, salzen, pfeffern, Basilikumblätter darauf



	Buon Appetito!




One Pot Pasta Bolognese mit Gemüse

Noch ein einfaches, schnelles Rezept für eine One Pot Pasta mit der typischen italienischen Hackfleischsoße. Da Pasta mit Bolognese nicht zu den ausgewogensten und gesündesten Nahrungsmitteln gehört, kommt hier auch noch zahlreiches Gemüse in die Pasta.

Zutaten


-
          
2 Möhren



-
          
1 Dose Gemüsemais



-
          
2 Stangen Staudensellerie (ca. 150 g)



-
          
200 g Cocktailtomaten



-
          
2 Schalotten



-
          
2 Knoblauchzehen



-
          
2 Zweige Rosmarin



-
          
2 Esslöffel Olivenöl



-
          
500 g Hackfleisch Rind



-
          
Salz



-
          
400 g Spaghetti



-
          
0,5 Teelöffel Chiliflocken



-
          
500 g passierte Tomaten



-
          
100 ml Rotwein



-
          
Pfeffer



-
          
Zum Bestreuen: geriebener Parmesan


Zubereitung


	
Möhren, Sellerie putzen, schälen, der Länge nach vierteln, quer in 1 cm dünne Scheiben schneiden



	
Tomaten waschen, halbieren



	
Schalotte, Knoblauch feine Scheiben schneiden



	
Rosmarin, Petersilie waschen, Petersilienblätter abzupfen



	
Öl erhitzen; Hackfleisch anbraten, starke Hitze, 3 Minuten



	
Gemüse, Knoblauch zugeben, 1 Minute dünsten, 1 Teelöffel Salz dazu



	
Pfanne von der Herdplatte nehmen



	
Spaghetti, Rosmarinzweige, Petersilienstiele, Chiliflocken, passierte Tomaten, Rotwein, 900 ml kaltes Wasser dazu



	
Pfanne wieder auf die Herdplatte stellen, mit Deckel bei starker Hitze zum Kochen bringen



	
Garen: offener Deckeln, mittlere Hitze ca. 10 – 15 Minuten



	
Rosmarinzweige, Petersilienstiele entfernen.



	Petersilie fein hacken, untermischen, pfeffern und Parmesan darauf




One Pot Pasta mit Hackfleisch

Hackfleisch ist ein wahres Multitalent in der modernen Küche. Frikadellen, gefüllte Gemüse oder auch als krümelige Einlage in Soßen – an Hackfleisch führt heute fast kein Weg mehr vorbei. Achten Sie beim Kauf des Hackfleischs nur auf eine gute Qualität, denn hier wird bei Großproduzenten gerne mit dem MHD geschummelt. Im Zweifelsfall besorgen Sie sich ihr Hackfleisch beim örtlichen Metzger ihres Vertrauens.

Zutaten


-
          
500 Gramm Hackfleisch gemischt



-
          
400 Gramm Fusilli (oder andere Pastasorte)



-
          
400 Gramm passierte Tomaten



-
          
1 L Wasser



-
          
1 Zwiebel



-
          
1 – 2 Knoblauchzehen



-
          
1 Hand voll geriebener Parmesan



-
          
50 ml Sahne (alternativ Milch)



-
          
Je 1 Teelöffel Kumin, gem. Koriander, Kurkuma, Oregano, süßes & scharfes Paprikapulver



-
          
Salz und Pfeffer



-
          
Öl zum Anbraten



-
          
Petersilie zum Garnieren


Zubereitung


	
Zwiebel: schälen, hacken



	
Knoblauch: schälen, hacken



	
Petersilie: hacken



	
Öl erhitzen; Zwiebeln, Knoblauch: 2 - 3 Minuten dünsten



	
500 Gramm Hackfleisch dazu, braten, 2 – 3 Minuten



	
1 Teelöffel Kumin, Kurkuma, Oregano, gemahlenem Koriander, Paprikapulver (scharf), Paprikapulver (süß) dazu, unterrühren



	
400 Gramm Fusilli Nudeln, 1 Liter Wasser, 400 Gramm passierte Tomaten, 1 Teelöffel Salz dazu, umrühren



	
Kochen: geschlossener Deckel, mittlere Hitze: 15 Minuten



	
1 Hand voll geriebenen Parmesan, 50 ml Sahne, eine gute Prise Pfeffer dazu, umrühren, vom Herd ziehen



	
Gehackte Petersilie darauf






One Pot Spirelli mit Hackfleisch

Spirelli eignen sich ganz hervorragend für ein One Pot Gericht, da sie die vorhandene Flüssigkeit noch besser aufnehmen, als andere Nudeln. Dies sorgt für noch mehr Aroma und Geschmack.

Zutaten


-
          
500 g Hackfleisch (gemischt oder vom Rind)



-
          
3 Zwiebeln



-
          
1 – 2 Knoblauchzehen (je nach Geschmack)



-
          
500 g Nudeln



-
          
1 Liter Brühe (instant)



-
          
1 Becher Schmand



-
          
TK Kräuter (z.B. Petersilie oder Italienische Kräuter)



Zubereitung


	
Zwiebeln schälen, würfeln



	
Fett oder Öl erhitzen; Hackfleisch scharf anbraten



	
Zwiebeln, gepresster Knoblauch dazu, anbraten



	
1 L Brühe dazu, kochen und Nudeln dazugeben



	
Kochen: 10 Minuten, geschlossener Deckel, mittlerer Hitze



	
Vorhandene Flüssigkeit abgießen



	
Schmand, Kräuter dazu



	Salzen, pfeffern




One Pot Pasta mit Hackfleisch und Paprika

Paprika sind wahre Vitaminbomben und schmecken dazu noch wunderbar. Was liegt da näher, als das Supergemüse auch bei den One Pot Pastas zu verwenden? Lassen Sie sich überraschen von der frischen und fruchtigen Nuance, die der Paprika diesem Gericht verleiht.


Zutaten
 (für 2 Portionen)


-
          
1 Zwiebel



-
          
1 EL Öl



-
          
450 g Rinder-Hackfleisch



-
          
1 Knoblauchzehe



-
          
40 ml Balsamico-Essig



-
          
2 rote Paprikaschoten



-
          
400ml passierte Tomaten



-
          
500ml Wasser



-
          
250 g Penne



-
          
1 TL Paprikapulver



-
          
Chilipulver



-
          
Salz und Pfeffer



-
          
100 g Crème fraiche



-
          
Petersilie zum Garnieren



Zubereitung


	
Zwiebeln: Scheiben schneiden, im Öl anbraten



	
Hackfleisch dazu; Knoblauch hineinpressen und anbraten



	
Paprika waschen, Würfel schneiden und anbraten



	
Ablöschen: Balsamico Essig



	
Passierte Tomaten, Wasser, Nudeln in den Topf



	
Mit Salz, Paprikapulver, Pfeffer, Chili würzen, unterrühren



	
Kochen: geschlossener Deckel, moderate Hitze, ca. 10 – 15 Minuten



	
Créme fraiche einrühren, abschmecken



	Petersilie darauf




One Pot Carbonara

Eine „echte“ Carbonara kochen (also, ohne die kleinen Päckchen und Pülverchen) ist gar nicht so schwer, wie manche Hausfrau sich vielleicht vorstellt. Dass eine Carbonara Soße auch für ein One Pot Rezept taugt, das zeigen wir ihnen mit diesem raffinierten Rezept.

Zutaten


-
          
100 g Bacon



-
          
2 Knoblauchzehen



-
          
360 g Linguine



-
          
2 EL Butter



-
          
800 ml Hühnerbrühe



-
          
200 g Schlagsahne



-
          
2 Bund Schnittlauch



-
          
80 g Käse, würzigen (Gruyère-Käse oder Bergkäse)



-
          
2 Eier



-
          
Salz und Pfeffer



Zubereitung


	
Speck würfeln



	
Knoblauch abziehen, grob zerdrücken



	
Linguine der Länge nach halbieren



	
Butter erwärmen; Speck goldbraun braten



	
Brühe, Sahne, Knoblauchzehe, Linguine dazu und aufkochen



	
10-12 Minuten köcheln (mittlere Hitze).



	
Schnittlauch abspülen, trocken tupfen, Röllchen schneiden



	
Käse fein raspeln



	
2/3 vom geriebenen Käse, Ei dazugeben,  rühren



	
Salzen, pfeffern



	
Schnittlauchröllchen, restlicher Käse darauf






One Pot Spaghetti mit Pancetta

Pancetta ist eine italienische Variante des Bauchspecks vom Schwein. Er wird regional unterschiedlich mit Kräutern wie Rosmarin und Salbei gewürzt, gesalzen und luftgetrocknet, gelegentlich aber auch leicht geräuchert – er weist immer einen anderen Geschmack auf, je nach Region. Die fetteren Stücke werden im Ganzen verarbeitet und vor allem als Kochzutat verwendet.

Zutaten


-
          
100 g Pancetta



-
          
2 Knoblauchzehen



-
          
1 EL Butterschmalz



-
          
800 ml Geflügelfond



-
          
250 g Sahne



-
          
400 g Spaghetti



-
          
25 g Schnittlauch



-
          
90 g Pecorino - evtl. Trüffelpecorino oder Parmesan



-
          
2 Eier, Größe M



-
          
Meersalz



-
          
schwarzer Pfeffer aus der Mühle



Zubereitung


	
Pancetta in Würfel schneiden



	
Knoblauchzehen schälen, kleine Würfel schneiden, zerdrücken



	
Butterschmalz erhitzen, Pancetta hinein, goldbraun anbraten



	
Zerdrückter Knoblauch dazu



	
Ablöschen mit dem Geflügelfond, Sahne



	
Spaghetti einmal längs durchbrechen, in Topf geben



	
Aufkochen, umrühren



	
Kochen: 10 – 12 Minuten



	
Schnittlauch waschen trocken tupfen; Röllchen schneiden



	
Pecorino reiben



	
Eier verquirlen



	
60 g des Pecorino, Eier dazu und gut umrühren



	
Salzen, pfeffern



	
Schnittlauchröllchen und restlichen Pecorino darauf






One Pot Pasta mit Brokkoli

Brokkoli ist ein sehr gesundes, vor allem in der kalten Jahreszeit sehr angesagtes Gemüse. Wer schon einmal einen Brokkoli aus Bio Anbau verzehrt hat, der wird auch den feinen Geschmack dieses Gemüses kennen. Leider sind diese feinen Aromen bei den importierten Waren mehr oder weniger nicht mehr vorhanden. Daher sollten Sie, wenn möglich, den Brokkoli auf dem Wochenmarkt, von einem heimischen Erzeuger, erwerben.

Zutaten


-
          
1 Brokkoli



-
          
1 Handvoll Spinat



-
          
250 g Champignons



-
          
1 Zwiebel



-
          
500 g Penne



-
          
1 l Gemüsebrühe



-
          
200 ml Sahne



-
          
Salz und Pfeffer



Zubereitung


	
Brokkoli waschen, Röschen schneiden



	
Spinat waschen, trocken schütteln



	
Champignons putzen, Scheiben schneiden



	
Zwiebel schälen, Streifen schneiden



	
Zwiebeln, Champignons, Nudeln, Brühe, Sahne aufkochen



	
5 Minuten unterrühren, schwacher Hitze köcheln



	
Brokkoli dazu



	
4 Minuten köcheln



	
Spinat unterheben



	Salzen, pfeffern




One Pot Nudeln mit Brokkoli und Tomaten

Zutaten


-
          
1 Schalotte



-
          
1 kleiner Brokkoli



-
          
80 g Kirschtomaten



-
          
120 g Nudeln



-
          
450 ml Gemüsebrühe



-
          
2 EL gehackte Petersilie TK



-
          
2 EL Frischkäse


Zubereitung


	
Brokkoli Röschen schneiden



	
Schalotte klein würfeln



	
Kirschtomaten vierteln



	
Nudeln, Gemüsebrühe, Schalotte, Brokkoli, Petersilie aufkochen – offener Deckel, mittlere Hitze, 8 Minuten



	
Nach 5 Minuten Kochzeit Tomaten dazu



	
Frischkäse unterheben






One Pot Pasta Primavera mit Brokkoli

Diese schnelle und leckere One Pot Pasta macht ihnen sicher auch Lust auf den Frühling. Bereits beim Kochen werden Sie unweigerlich an die Jahreszeit denken, in der die Natur erwacht und die Lebensgeister in die Geschöpfe zurückkehrt. Probieren Sie dieses Rezept am besten sofort aus und Sie werden verstehen, was damit gemeint ist. Viel Spaß beim Nachkochen!

Zutaten


-
          
250 g Champignons, braun



-
          
1 Brokkoli



-
          
2 Handvoll Spinat



-
          
1 Zwiebel



-
          
500 g Pasta



-
          
1 L Gemüsebrühe



-
          
200 ml Sahne



-
          
Salz und Pfeffer



Zubereitung


	
Champignons putzen, Scheiben schneiden



	
Brokkoli waschen, Röschen teilen



	
Spinat waschen, abtropfen 



	
Zwiebel schälen, feine Streifen schneiden



	
Champignons, Zwiebel, Pasta, Brühe, Sahne aufkochen, 5 Minuten köcheln, umrühren



	
Brokkoli dazu, weitere 5 Minuten köcheln



	
Spinat dazu



	Salzen, pfeffern




One Pot Pasta mit Pilzen

Pilze, das Fleisch des Waldes, sind sehr gesund, da Pilze Kalzium, Magnesium und andere Mineralstoffe, sowie Spurenelemente - etwa Mangan, Zink und Selen, enthalten. Daneben beinhalten sie Vitamine, vor allem solche aus der B-Gruppe. Manche Pilze enthalten auch Vitamin C und sogar Vitamin D, das wir sonst nur durch das Sonnenlicht aufnehmen.

Zutaten


-
          
500 g Champignons



-
          
1 Zwiebel



-
          
2 Knoblauchzehen



-
          
1-2 Zweige Rosmarin



-
          
2-3 EL Öl



-
          
Salz und Pfeffer



-
          
Paprikapulver, edelsüß



-
          
2 EL Tomatenmark



-
          
100 g Sahne



-
          
350 g Spaghetti



-
          
3-4 TL Gemüsebrühe (instant)



-
          
25 g Parmesan (Stück)



-
          
Basilikum



Zubereitung


	
Champignons putzen, säubern, halbieren oder vierteln



	
Zwiebel schälen, fein würfeln; Knoblauch schälen, fein hacken.



	
Rosmarin waschen, trocken schütteln Nadeln abzupfen, fein hacke



	
Öl erhitzen, Champignons stark anbraten



	
Zwiebel, Knoblauch dazu, anbraten



	
Salz, Pfeffer, Paprikapulver darüber; Tomatenmark dazu, anschwitzen



	
Ablöschen: 900 ml Wasser, Sahne



	
Spaghetti dazu, aufkochen



	
Brühe einrühren



	
Kochen: geschlossener Deckel, mittlere Hitze 25–30 Minuten



	
Spaghetti würzen mit Salz, Pfeffer, Paprika



	Parmesan: Späne abziehen, darauf




One Pot Pasta mit Pilzen – super cremig

Dieses schnelle One Pot Gericht kann noch im Ofen überbacken werden. Es schmeckt jedoch auch ohne Überbacken sensationell lecker und wird sicher bald zu ihrem Lieblingsgericht avancieren.

Zutaten


-
          
40 g Butter



-
          
2 mittlere oder 3 kleine rote Zwiebeln



-
          
1 TL brauner Zucker



-
          
1 El Worcestershire Sauce



-
          
200 ml Rotwein



-
          
Optional: 1 Handvoll getrocknete Steinpilze, gehackt



-
          
1 TL Pilz Gewürz



-
          
350 g Champignons oder andere festfleischige Pilze



-
          
2 Knoblauchzehen



-
          
800-850 g Brühe (instant)



-
          
400 g kurze Pasta nach Wahl



-
          
2 Lorbeerblätter



-
          
200 ml Sahne



-
          
Pfeffer



-
          
Chilisalz



-
          
100 g Käse oder mehr nach Wahl



-
          
1 Handvoll Petersilie


Zubereitung


	
Butter schmelzen; Zwiebeln und Zucker dazu



	
Karamellisieren bei mittlerer Hitze



	
Worcestershire Sauce, Rotwein dazu; Flüssigkeit einkochen



	
Pilze, Knoblauch dazu, einige Minuten braten



	
800 ml Brühe (50 ml zur Seite), Lorbeerblätter, Pasta dazu



	
Kochen bis Wasser eingekocht ist



	
Grillstufe Backofen vorheizen, Pasta überbacken



	
Sahne dazu, köcheln, bis die Flüssigkeit eingekocht ist (ggf. aufgesparte Brühe angießen)



	
Würzen, Käse reiben, Petersilienblätter schneiden



	
Abschmecken, 1/3 des Käses einrühren, Rest darauf streuen



	
5-10 Minuten goldbraun überbacken






Edle One Pot Pasta mit Champignons und Pfifferlingen

Hier kommt die Premium Klasse der One Pot Pasta Gerichte. Gekocht mit leckeren, frischen Pfifferlingen ist dieses Gericht nicht mehr zu toppen.

Zutaten


-
          
150 g Pfifferlinge



-
          
150 g Champignons gewürfelt



-
          
200 g Räucherspeck



-
          
250 g Mafaldine



-
          
2 Schalotten gewürfelt



-
          
1 Knoblauchzehe gehackt



-
          
1 Zweig Thymian



-
          
1 Zweig Rosmarin



-
          
4 Blätter Salbei



-
          
200 g Créme fraiche



-
          
750 ml Wasser



-
          
Salz und Pfeffer



-
          
Parmesan



Zubereitung


	
Alle Zutaten, bis auf Pfeffer, Salz, Käse, Wasser in Topf geben, aufschichten



	
Heißes Wasser aufgießen



	
15 Minuten köcheln



	Abschmecken, Käse darauf




One Pot Reis Rezepte

Kaum zu glauben, aber auch Reis eignet sich hervorragend für die trendigen One Pot Gerichte. Egal, ob Parboiled-, Vollkorn-, Basmati- oder Jasminreis – schmackhafte One Pot Gerichte lassen sich aus jeder Reissorte kochen. Hier geht’s zu den Rezepten!

One Pot Reis Curry

Leichte Schärfe gepaart mit einer orientalischen Note – das ist das Rezept dieses One Pot Gerichts. Das Hähnchenfleisch sorgt für die nötige Fleischeinlage, das Gericht kann aber auch ohne das Fleisch, als vegetarisches Reis Curry, zubereitet werden.

Zutaten


-
          
400 g Hähnchenbrustfilet



-
          
2 mittelgroße Karotten



-
          
1 Paprika, rot



-
          
2 Paprika, gelb



-
          
2 Schalotten



-
          
1 Limette



-
          
1 Stück Ingwer (ca. 2 x 1 cm)



-
          
2 EL Olivenöl



-
          
300 g Basmati-Reis



-
          
1 TL Gemüsebrühe



-
          
150 ml Orangensaft



-
          
100 g Frischkäse



-
          
150 g Naturjoghurt



-
          
1,5 TL Currypulver



-
          
0,5 TL Garam Masala (Gewürzmischung)



-
          
0,5 TL Kurkuma



-
          
1 Prise Salz



-
          
1 Prise Pfeffer, schwarz



-
          
60 g Aprikosen, getrocknet



-
          
3 Stiele Minze


Zubereitung


	
Hähnchenbrustfilet abspülen, abtupfen, Würfel schneiden



	
Karotten schälen, kleine Würfel schneiden



	
Paprika waschen, halbieren und Stiel, Kerngehäuse entfernen, Würfel schneiden



	
Schalotten schälen, fein hacken



	
Limette heiß waschen, trocken tupfen Schale zu Zesten abreiben und Limette halbieren, auspressen



	
Ingwer schälen, fein hacken



	
Olivenöl erhitzen; Schalotten, Hähnchenfleisch anschwitzen



	
Reis, 300 ml Gemüsebrühe, Orangensaft dazu, kurz aufkochen



	
Ingwer, Karotten, Paprika dazu



	
Köcheln: 15 Minuten, mittlere Hitze



	Frischkäse nach 10 Minuten dazu




Gemüsereis mit grünem Curry

Grünes Curry ist, nicht wie viele annehmen, die mildeste Variante des Currys, sondern die schärfste. Sie besteht bis zu 50 Prozent aus frischen grünen thailändischen Chilischoten, die extrem scharf sind. Dazu kommen in der Regel Knoblauch, Schalotten, Galgant (Thai-Ingwer), geröstete Koriandersamen, Korianderwurzel, geriebene Limonenschale, Zitronengras sowie Garnelenpaste. Das grüne Curry gibt diesem Gericht den nötigen „Pfiff“.


Zutaten
 (für 1 Portion)


-
          
1 EL Öl zum Andünsten



-
          
2 Spitzpaprika, rot



-
          
1 Möhre



-
          
200 g Rahmspinat oder Blattspinat, TK



-
          
125 g Reis oder Wildreis



-
          
1 EL Currypaste, grün



Zubereitung


	
Möhre, Paprika: putzen, würfeln, andünsten



	
Spinat, Reis dazu in den Topf.



	
Kochen: mittlere Hitze



	
Wasser zufügen: bei Bedarf



	
Kochzeit: 10 – 30 Minuten.  



	
Currypaste dazu



	Salzen, pfeffern




One Pot Reis mit Gemüse

Reis ist unglaublich variabel und passt so gut wie zu allem. Sein Dasein als pure Sättigungsbeilage hat der Reis längst hinter sich gelassen. Das folgende Rezept kann sowohl als Beilage zu Fleisch, als auch als Hauptmahlzeit genossen werden.

Zutaten


-
          
200 g Risotto Reis (vorzugsweise Bio - Qualität)



-
          
4 kleine bis mittelgroße Zucchini



-
          
8 Blattspinat Minis, TK



-
          
200 g Erbsen, TK



-
          
4 kleine Knoblauchzehe (alternativ etwas Knoblauchgranulat)



-
          
2 große Zwiebeln



-
          
300 g Hafersahne



-
          
3 EL Tomatenmark



-
          
4 Schuss Ketchup



-
          
4 EL Basilikum, gerebelt



-
          
4 EL Oregano, gerebelt



-
          
frisches Basilikum



Zubereitung


	
Zucchini vierteln, Scheiben schneiden



	
Zwiebeln, Knoblauch schälen, hacken, anschwitzen



	
Tomatenmark, Ketchup dazu, anbraten



	
Risotto Reis, Hafersahne, Gewürze, 200 ml Wasser (oder Gemüsebrühe) dazu, kochen



	
Erbsen, Spinat, Zucchini dazu, 10 – 15 Minuten köcheln



	
Wasser bei Bedarf zufügen



	Frisches Basilikum, gewürfelte Cocktailtomaten oder geriebenen Parmesan darauf




One Pot Reis Mexican Style

Mexikanisch angehauchtes One Pot Rezept mit viel Gemüse und einem Hauch Käse, dazu die feinen Aromen der mexikanischen Gewürze – Viva Mexiko!

Zutaten


-
          
1 Zwiebel



-
          
1 Knoblauchzehe



-
          
1 Zucchini



-
          
1 Paprika, rot



-
          
200 g Mais (Dose)



-
          
2 EL Olivenöl



-
          
300 g Basmatireis



-
          
700 ml Gemüsebrühe



-
          
1 EL Tomatenmark



-
          
Salz



-
          
1 Prise Zimt



-
          
1 Prise Chili



-
          
0,5 TL Currypulver



-
          
schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen



-
          
1 Bund glatte Petersilie



-
          
100 g geriebener Gouda



-
          
100 g Crème fraiche



Zubereitung


	
Zwiebel, Knoblauch schälen, feine Würfel schneiden



	
Zucchini grob würfeln



	
Paprikaschote entkernen, in Streifen schneiden



	
Mais abgießen



	
Olivenöl erhitzen, Zwiebeln, Knoblauch dünsten



	
Restliches Gemüse, Reis dazu



	
Mit Brühe ablöschen



	
Umrühren, mit Tomatenmark, Salz, Zimt, Chili, Curry, Pfeffer würzen



	
Köcheln: 10 Minuten offen



	
Petersilienblätter abzupfen, fein hacken



	
Crème fraiche, Käse einrühren



	Frische Petersilie darauf




One Pot Gemüsereis

Reis und Gemüse genügen als vollwertige Hauptmahlzeit. Für dieses schmackhafte Gericht braucht es kein Fleisch, Sie werden es darin nicht vermissen.

Zutaten


-
          
250 g Langkornreis



-
          
400 g Tomaten



-
          
250 g Champignons



-
          
100 g gemischtes Tiefkühlgemüse



-
          
1 Bund Frühlingszwiebeln



-
          
500 ml Gemüsebrühe



-
          
2 EL Olivenöl



-
          
50 g Feta



-
          
Salz, Pfeffer



Zubereitung


	
Champignons putzen, Scheiben schneiden



	
Tomaten waschen, entkernen, würfeln



	
Frühlingszwiebeln putzen, feine Scheiben schneiden



	
Öl erhitzen; Frühlingszwiebeln andünsten



	
Pilze, Tomaten, Reis, Tiefkühlgemüse, Gemüsebrühe hinzu, kurz aufkochen, Hitze reduzieren, etwa 20 Minuten köcheln lassen, umrühren



	
Feta einbröseln, unterrühren



	
Salzen, pfeffern






One Pot Reis mit Hähnchen

Was für die Pasta gilt, das gilt natürlich auch für den Reis. Zusammen mit dem Hähnchen ist dieses Gericht eine ausgewogene Hauptmahlzeit, welches der ganzen Familie schmecken wird. Schnell zubereitet und doch mit einer gewissen Raffinesse.

Zutaten


-
          
400 g Hähnchenbrustfilet



-
          
1 Zwiebel



-
          
1 Knoblauchzehe



-
          
3 EL Öl



-
          
Salz und Pfeffer



-
          
200 g 10-Minuten-Reis



-
          
100 ml trockener Weißwein



-
          
2 TL Hühnerbrühe (instant)



-
          
500 g Brokkoli



-
          
2 Stiele Basilikum und Oregano (alternativ getrocknet)



Zubereitung


	
Zwiebel, Knoblauch schälen, würfeln



	
Fleisch waschen Sie das Fleisch trocken tupfen, Streifen schneiden



	
Öl erhitzen; Fleisch anbraten



	
Salzen, pfeffern und Fleisch herausnehmen



	
Zwiebeln, Knoblauch, Reis in das Bratfett geben, mit 0,5 Liter Wasser ablöschen



	
Brühe einrühren, aufkochen



	
Köcheln: schwache Hitze, 5 Minuten



	
Brokkoli putzen, kleine Röschen teilen



	
Mit Hähnchen zum Reis geben, köcheln



	Abschmecken, Kräuter waschen, garnieren, geriebenen Parmesan darauf




One Pot Hähnchen – Reis

Reis und Hähnchen ist immer eine gute Kombination. Wenn dann auch noch alles zeitsparend in einem Topf gekocht wird, dann ist das nahezu das perfekte Gericht.

Zutaten


-
          
500 g Hähnchenfleisch



-
          
1 Zwiebel



-
          
2 Tassen Reis



-
          
1 Liter Brühe (instant)



-
          
1 Zucchini



-
          
200 g Cherrytomaten



-
          
1 Becher Schmand



-
          
Pfeffer


Zubereitung


	
Zwiebel schälen, kleine Würfel schneiden, anbraten



	
Fleisch in Streifen oder Stücke schneiden



	
Fleisch dazugeben, weiter anbraten



	
Reis dazu, Brühe aufgießen



	
Zucchini, Cherrytomaten waschen, schneiden, hinzugeben



	
Schmand unterrühren, pfeffern






One Pot Reis mit Hackfleisch

Hackfleisch, das Multitalent in der Küche, harmoniert auch mit Reis wunderbar und schafft so die Grundlage für ein gesundes, abwechslungsreiches Hauptgericht.


Zutaten
 (für 2 Portionen)


-
          
400 g Hackfleisch gemischt



-
          
200 g Reis



-
          
1 Dose passierte Tomaten



-
          
1 Dose Mais



-
          
1 Zwiebel



-
          
150 g Cocktailtomaten



-
          
100-200 ml Gemüsebrühe (instant)



-
          
1 Chilischote (optional)



-
          
200 g Joghurt



-
          
1 Knoblauchzehe



-
          
Salz und Pfeffer



Zubereitung


	
Öl erhitzen; Zwiebel andünsten



	
Hackfleisch dazu, anbraten



	
Mais, Tomaten dazu, Chili ebenfalls



	
Ablöschen mit passierten Tomaten und einem Teil Brühe



	
Reis hinzu, köcheln



	
Bei Bedarf weitere Brühe hinzu



	
Salzen, pfeffern



	Für Knoblauch – Joghurt Knoblauch pressen, hinein geben, salzen, pfeffern




One Pot mit Hackfleisch und Gemüse

Dieses ausgewogene Gericht ist super lecker und zudem noch sehr gesund, dank dem vielen enthaltenen Gemüse. Einfach nach zu kochen und doch raffiniert.

Zutaten


-
          
600 g Hackfleisch gemischt



-
          
Bratbutter oder Bratcrème



-
          
1 Zwiebel, gehackt



-
          
2 - 3 Karotten in Scheiben



-
          
1 kleiner Lauch, halbiert, in Streifen geschnitten



-
          
0,5 kleiner Sellerie, in Würfeln



-
          
200 g Langkornreis



-
          
2 - 3 EL Tomatenpüree



-
          
1 Dose geschälte Tomaten 400 g, samt Saft



-
          
400 ml Bouillon (instant)



-
          
Salz und Pfeffer



-
          
1 Prise Zucker



Zubereitung


	
Hackfleisch in heißer Bratbutter anbraten



	
Zwiebeln, Gemüse dazu, braten



	
Reis, Tomatenpüree dazu



	
Ablöschen: Dosentomaten mit Saft, Bouillon



	
Aufkochen, würzen



	
Köcheln: geschlossener Deckel, 20 Minuten



	Wasser bei Bedarf zufügen




One Pot Reis mit Lachs

Lachs, einer der feinsten Speisefische, gibt diesem einfachen Gericht eine Nuance von Luxus. Nicht zu stark im Geschmack und sehr zart in der Konsistenz ist der Lachs das geschmackliche Highlight dieses One Pot Rezepts.

Zutaten


-
          
2 Stück Lachsfilets



-
          
300 ml Gemüsefond



-
          
3 EL Currypulver



-
          
4 Frühlingszwiebeln



-
          
2 Tomaten



-
          
250 g Basmatireis



-
          
300 ml Kokosmilch



-
          
Salz und Pfeffer



Zubereitung


	
Currypulver, Gemüsefond verrühren



	
Frühlingszwiebeln waschen, feine Ringe schneiden



	
Tomaten waschen, Stücke schneiden.



	
Lachsfilets: mundgerechte Stücke schneiden



	
Öl erhitzen; vorbereitete Zutaten, Reis, Kokosmilch dazu, aufkochen



	
Hitze regulieren, mit geschlossenem Deckel köcheln



	Salzen, pfeffern




One Pot Zitronen Dill Reis mit Lachs

Sehr pfiffig ist dieses Rezept dank der Kombination von Dill und Zitrone. Dazu der frische Lachs – einfach himmlisch!

Zutaten


-
          
4 Lachsfilet á 150 g, am besten frisch



-
          
400 g Wasser



-
          
200 g Basmatireis



-
          
125 g Frischkäse



-
          
100 g Sahne oder Milch



-
          
1 Bio-Zitrone, den Abrieb davon



-
          
0,5 Bund Dill



-
          
1 TL Salz



-
          
1 Prise Pfeffer



Zubereitung


	
Dill waschen, trockenschütteln, fein hacken



	
Bio-Zitrone heiß abwaschen, trockenreiben, Schale abreiben



	
Lachs kalt abspülen, mit Küchentuch trockentupfen.



	
Wasser, Dill, Zitronenschale, Frischkäse, Sahne, Salz, Pfeffer in Topf geben, gut vermengen, aufkochen



	
Reis dazu, rühren, Lachs ganz oder in großen Stücken darauf



	
Topf mit einem Deckel verschließen, 15 Minuten köcheln



	Gericht 5 Minuten ohne Hitze stehen lassen, servieren




One Pot Gerichte für Kinder

Auch Kinder lieben die Gerichte aus einem Topf. Da sie in der Regel sehr einfach in der Zubereitung sind, können bereits die Kleinsten dabei helfen und haben sichtlich Spaß daran, der Mama beim Kochen zu helfen. Da schmeckt es doch gleich nochmal so gut!

One Pot „Wickie und die starken Männer“

Damit der Nachwuchs ebenfalls so stark wird, wie die Gefährten des kleinen Wickie, gibt es hier das Rezept speziell dafür. Kochen Sie es doch zusammen mit ihrem Kind, das macht Spaß und erhöht so den Appetit auf diese Hauptmahlzeit.


Zutaten
 (für 2 Portionen)


-
          
50 g Kohlrabi



-
          
1 EL Rapsöl



-
          
150 g Rinderhackfleisch



-
          
120 g kleine Nudeln



-
          
200 ml Gemüsebrühe (instant)



-
          
150 ml Milch



-
          
150 g Erbsen-Möhren-Mischung TK



Zubereitung


	
Kohlrabi schälen, kleine Würfel schneiden



	
Rapsöl erhitzen; Hackfleisch scharf anbraten



	
Kohlrabi dazu, 3 Minuten braten



	
Nudeln, Gemüsebrühe, Milch, Erbsen mit Karotten dazu



	
Deckel schließen, kurz aufkochen



	Deckel abnehmen, weitere 10 Minuten bei schwacher Hitze köcheln




One Pot Bulgur Süßkartoffel mit Avocado

Avocado und Süßkartoffeln sind bei Kindern sehr beliebt und werden sehr gerne von ihnen gegessen. Hier finden Sie ein Rezept für ein One Pot Gericht, das ihre Kinder lieben werden, garantiert.

Zutaten


-
          
2 kleine Süßkartoffeln



-
          
1 Zwiebel



-
          
1 EL Olivenöl



-
          
150 g Dinkel-Vollkorn-Bulgur



-
          
300 ml Gemüsebrühe (instant, salzfrei)



-
          
Optional: 1 Knoblauchzehe, Salz, Pfeffer, 1 TL Currypulver



-
          
150 g Babyspinat



-
          
1 Avocado



Zubereitung


	
Süßkartoffel schälen, ca. 1 cm große Stücke schneiden



	
Zwiebel, Knoblauch schälen, sehr fein würfeln



	
Öl erhitzen; Zwiebel ca. 5 Minuten andünsten



	
Süßkartoffeln dazu, 3 Minuten braten



	
Bulgur zufügen, mit 300 ml Gemüsebrühe ablöschen



	
Deckel schließen, auf kleinster Stufe ca. 20 Minuten garen



	
Spinat untermengen, abschmecken



	Avocado halbieren, Kern entfernen, 1 cm große Stücke schneiden, auf Topf verteilen




One Pot Low Carb Gerichte

Auch bei der Ernährung nach dem Low Carb Prinzip (keine oder nur sehr mäßige Kohlenhydrate) kann das One Pot System angewendet werden. Freilich hier ohne Pasta, Reis oder Kartoffeln, doch dadurch nicht weniger lecker. Schauen Sie selbst!

One Pot Salbei Hähnchen

Sehr lecker, schnell zubereitet und raffiniert dank der feinen Nuance Salbei. Überraschen Sie doch ihre Familie mit diesem Low Carb Rezept!

Zutaten


-
          
2 Dosen Kichererbsen



-
          
2 Zucchini



-
          
400 g Hähnchenbrustfilet



-
          
Eine Hand voll Salbei, frisch



-
          
4 Spritzer Zitronensaft



-
          
4 Msp. Kümmel



-
          
4 Schuss Hafersahne (Hafercreme Cuisine)



-
          
Olivenöl



-
          
Salz und Cayennepfeffer



Zubereitung


	
Salbei waschen, schneiden



	
Halbe Zitrone auspressen



	
Zucchini, Hähnchen waschen, mundgerechte Stücke schneiden



	
Kichererbsen abgießen, unter fließendem Wasser abspülen



	
Öl erhitzen; Hähnchen, Zucchini, Salbei, Kümmel hineingeben



	
Kichererbsen, einen guten Spritzer Zitronensaft, Cayennepfeffer, Salz dazu, erhitzen



	
Ablöschen: Hafersahne ablöschen



	
Würzen mit Salz, Cayennepfeffer, Zitronensaft





Lassen Sie mit der Zitrone Vorsicht walten, denn wenn Sie zu viel davon ins Gericht geben, wird es sauer schmecken.


Vegetarische One Pot Rezepte

Dass One Pot nicht immer Fleisch oder Fisch enthalten muss, das haben Sie sicher bei den bisher vorgestellten Rezepten bereits gemerkt. Hier folgen nun rein vegetarische One Pot Rezepte für alle die, die gut und gerne auf Fleisch verzichten.

One Pot Pasta Veggie

Leckere Pasta ganz ohne Fleisch, schnell und einfach zubereitet und sooo lecker! Kochen Sie es am besten gleich heute noch nach!

Zutaten


-
          
1 Zucchini



-
          
1 Aubergine



-
          
1 rote Paprika



-
          
1 gelbe Paprika



-
          
100 g getrocknete Tomaten in Öl



-
          
2 Knoblauchzehen



-
          
1 EL Olivenöl



-
          
400 g Farfalle



-
          
2 EL Tomatenmark



-
          
1 TL Salz



-
          
1 l Gemüsebrühe



-
          
1 Bund Schnittlauch



-
          
100 g Feta



-
          
Pfeffer



-
          
Zucker


Zubereitung


	
Zucchini, Aubergine waschen, kleine Würfel schneiden



	
Paprika waschen, Kerne entfernen, würfeln



	
Getrocknete Tomaten abtropfen lassen, fein hacken



	
Knoblauch schälen, fein hacken



	
Öl erhitzen; Zucchini, Aubergine, Paprika hinzugeben, anschwitzen



	
Knoblauch, getrocknete Tomaten zufügen, kurz anschwitzen



	
Farfalle, Tomatenmark, Salz, Gemüsebrühe zufügen, verrühren.



	
Aufkochen, bei geschlossenem Deckel ca. 12 Minuten köcheln, mittlere Hitze



	
Bei Bedarf Flüssigkeit nachgießen und regelmäßig umrühren.



	
Schnittlauch waschen, feine Röllchen schneiden; Feta zerbröseln



	
Würzen: Salz, Pfeffer, etwas Zucker



	Schnittlauch, Feta darauf




One Pot Pasta mit Kokosmilch und Curry, vegetarisch

Dieses super leckere orientalische Pastagericht wird ihr Herz und ihre Geschmacksnerven im Sturm erobern. 100% vegetarisch, jedoch nicht zu Lasten des guten Geschmacks!


Zutaten
 (für 2 Portionen)


-
          
230 g Linguine



-
          
2 Paprikaschoten,  rot, orange



-
          
1 Bund
 ​
Frühlingszwiebeln



-
          
1 Möhre



-
          
1 Knoblauchzehe



-
          
1 EL Currypulver



-
          
0,5 TL Salz



-
          
400 ml Kokosmilch



-
          
350 ml Gemüsebrühe



-
          
nach Belieben Nüsse



-
          
nach Belieben Basilikum, frisch



Zubereitung


	
Alle Zutaten, bis auf Nüsse und Basilikum, in einen Topf geben (auch rohe Nudeln), zum Kochen bringen



	
Hitze reduzieren, 10 - 15 Minuten mit fast geschlossenem Deckel köcheln



	
Gelegentlich umrühren



	
Gehackte Nüsse, Basilikum darauf






One Pot Veggie Reis

Auch dieses Rezept ist denkbar einfach nachzukochen und kann, für die Fleischesser, natürlich noch mit Fleisch nach Wahl aufgewertet werden. Hier aber nun die rein vegetarische Version mit viel gesundem Gemüse.

Zutaten


-
          
250 g Basmatireis oder Langkornreis



-
          
250 g Champignons



-
          
100 g Gemüse, TK, gemischt



-
          
400 g Tomaten



-
          
1 Paprikaschote, gelb oder rot



-
          
1 Bund
 ​
Frühlingszwiebeln



-
          
2 EL Olivenöl



-
          
500 ml Gemüsebrühe



-
          
50 g Feta-Käse



-
          
Salz und Pfeffer



-
          
Nach Belieben Pecorino, gerieben



Zubereitung


	
Champignons putzen, Scheiben schneiden



	
Tomaten würfeln



	
Paprika von Kernen befreien, mundgerechte Stücke schneiden



	
Weiß der Frühlingszwiebeln in feine Scheiben schneiden, in heißem Öl andünsten



	
Pilze, Tomaten, Paprika, Reis, Gemüsebrühe dazugeben, aufkochen, ca. 20 Minuten köcheln, mittlere Hitze



	
Zerbröselten Feta einrühren



	
Salzen, pfeffern



	Grünen Teil der Frühlingszwiebeln in feine Röllchen schneiden, zusammen mit geriebenen Pecorino darauf




One Pot Reis mit Pilzen, vegetarisch

Pilze, wahre Nährstoffbomben, sind nicht nur gesund, sie sind auch sehr schmackhaft und verleihen diesem Gericht die unvergleichbare Note. Noch besser wird ihnen der One Pot Reis schmecken, wenn Sie die Pilze selbst im Wald gesammelt haben, versprochen!

Zutaten


-
          
2 Zucchini



-
          
250 g Pilze nach Geschmack



-
          
375 g Reis



-
          
750 ml Wasser



-
          
2 Zwiebeln



-
          
1 Knoblauchzehe



-
          
1 Möhre



-
          
Halber Bund Petersilie



-
          
Halber Bund Schnittlauch



-
          
Salz, Pfeffer



-
          
2 EL Öl



Zubereitung


	
Reis mehrmals waschen



	
Zwiebeln, Knoblauch fein würfeln



	
Karotten, Zucchini klein schneiden



	
Pilze säubern, Stiele entfernen, vierteln



	
Öl erhitzen; Zwiebeln andünsten



	
Nach ca. 3 Minuten Karotten, Zucchini, Pilze, Knoblauch dazugeben, weiter dünsten



	
Reis, Salz, Pfeffer und Wasser dazugeben



	
Kochen: mittlere Hitze, geschlossener Deckel, 20 – 25 Minuten



	
Gehackte Petersilie, Schnittlauch zufügen, gut vermengen



	
Weitere 10 Minuten stehen lassen, eventuell nachwürzen






One Pot Veggie Kartoffelgulasch

Gulasch mal ganz ohne Fleisch, dafür aber genauso lecker, wie mit Fleisch. Paprika gibt hier das unverwechselbare Gulasch Aroma und wenn Sie nicht wüssten, dass kein Fleisch im Gulasch ist, Sie würden es kaum bemerken.

Zutaten


-
          
1,5 kg Kartoffeln



-
          
2 Paprika (rot)



-
          
1 Zwiebel



-
          
3 Knoblauchzehen



-
          
600 ml Wasser



-
          
3 TL Gemüsebrühe (instant)



-
          
mind. 2 El Rosenpaprika mild



-
          
ca. 1/2 Tube Tomatenmark



-
          
Salz, Pfeffer, Chili nach Belieben



Zubereitung


	
Kartoffeln waschen, schälen, kleine Würfel schneiden



	
Paprika waschen, Kerne entfernen, kleine Würfel schneiden



	
Zwiebel schälen, würfeln, mit geschältem, geschnittenem Knoblauch in heißes Öl geben, anbraten



	
Paprika, Kartoffeln dazu, braten



	
Wasser, die Brühe, Paprikapulver dazu



	
10 Minuten kochen



	Tomatenmark einrühren, salzen, pfeffern




One Pot Kartoffel – Spinat – Curry

Kartoffeln und Spinat sind in Deutschland nahezu ein Klassiker. Garniert mit einem Spiegelei dient es in vielen Familien als ausgewogenes Hauptgericht. Diese Variante verzichtet jedoch auf das Ei, da es sich hier um ein vegetarisches bzw. veganes Gericht handelt. Jedoch kommt hier Curry zum Einsatz und gibt dem Gericht das gewisse Etwas. Kochen Sie es am besten gleich nach und überzeugen Sie sich vom sensationellen Geschmack!

Zutaten


-
          
1 kg Kartoffeln, festkochend, geschält, in 2,5 cm Würfel geschnitten



-
          
2-3 Tomaten, klein gehackt (ca. 500 g)



-
          
1 EL Ingwer, frisch gerieben



-
          
1 Chilischote, rot, entkernt, in dünne Scheiben geschnitten



-
          
1 Kleiner Bund Koriander, Blätter abgezupft, Stängel aufbewahrt



-
          
1 EL Olivenöl extra, nativ



-
          
0,5 TL Kreuzkümmel ganz



-
          
Kurkuma Wurzel 2 cm Stück, ( geschält und gerieben (alternativ: 1/4 TL gemahlener Bio - Kurkuma)



-
          
1 TL Kreuzkümmel gemahlen (Cumin)



-
          
1,5 EL Garam Masala Paste



-
          
Meersalz nach Geschmack



-
          
625 ml Wasser



-
          
4 handvoll frische Spinatblätter, feste Stängel entfernt


Zubereitung


	
Kartoffeln waschen, schälen, Beiseite stellen



	
Tomaten, Ingwer, Chilischote, Koriander Stängel im Mixer/Pürierstab pürieren



	
Olivenöl erhitzen; ganzen Kreuzkümmel leicht braun anbraten



	
Tomaten-Mix, Kurkuma, gemahlener Kreuzkümmel, Garam Masala Paste dazugeben, salzen



	
Kochen: 3 - 4 Minuten



	
Kartoffeln, Wasser dazu, Herd auf mittlere bis hohe Stufe



	
Sobald es köchelt, Herd auf mittlere Stufe, ohne Deckel köcheln, ca. 40 Minuten






Koch - Tipp
: Idealerweise köcheln die Kartoffeln ständig leicht. Den Topf am besten ohne Deckel verwenden, ansonsten können die Kartoffeln matschig werden.


	
Herd ausschalten, Spinat zugeben



	
Ca. 1 Minute stehen lassen, gegebenenfalls noch salzen





Jetzt das Kartoffel-Spinat-Curry heiß in Schüsseln servieren und mit den Korianderblättern garnieren.


Vegane One Pot Gerichte

Auch für Veganer gibt es reichlich Rezepte unter den einfachen und schnell zubereiteten One Pot Gerichten. Hier wird völlig auf tierische Erzeugnisse verzichtet. Dies tut aber dem Geschmack keinen Abbruch und Sie sollten die Rezepte einmal versuchen nach zu kochen – auch wenn Sie Fleischesser sind.

One Pot Pasta mit Gemüse, vegan

Vegan zu kochen ist gar nicht so einfach, wie es für den Außenstehenden immer erscheint. Natürlich können herkömmliche Rezepte abgewandelt werden, doch das ist nicht immer sehr leicht, da manche Rezepte spezifische Zutaten benötigen. Aus diesem Grund hier nun ein rein veganes Pasta Rezept, welches durchaus das Zeug zum ausgewogenen, leckeren Hauptgericht hat.

Zutaten


-
          
500 g Nudeln



-
          
500 g Cherrytomaten, alternativ: Strauchtomaten, klein geschnitten



-
          
200 g Champignons, geviertelt



-
          
1 Zucchini, grob gewürfelt



-
          
1 Zwiebel, fein gehackt



-
          
2-3 Knoblauchzehen, fein gehackt



-
          
0,5 TL Chiliflocken



-
          
1 Bund Basilikum



-
          
3 EL Olivenöl



-
          
2 EL Tomatenmark



-
          
Salz, Pfeffer



-
          
1200 ml Wasser



-
          
veganer Parmesan


Zubereitung


	
Gemüse putzen, nach Belieben schneiden



	
Olivenöl erhitzen; Zwiebeln, Knoblauchzehen, Zucchini 2 Minuten anbraten



	
Nudeln, Cherrytomaten, Champignons, das Tomatenmark, Basilikum zufügen



	
Wasser hinzu gießen



	
Nach Belieben würzen mit Salz, Pfeffer, Chili



	
Wasser zum Kochen bringen, ca. 10 Minuten köcheln, gelegentlich umrühren



	
Veganer Parmesan darauf






Küchen – Tipp
: Hier können Sie mit den unterschiedlichsten Gemüsesorten experimentieren. Nehmen Sie Aubergine und Paprika oder bereiten Sie die Tomatensoße pur zu – sehr lecker!


One Pot vegane Pasta mit cremiger Soße

Vegan ist kein Trend, Vegan ist eine Lebensentscheidung. Wurden diese Menschen vor noch nicht allzu langer Zeit noch von allen belächelt, hat sich die vegane Ernährung durchaus bei uns etabliert. Selbst in den besten Restaurants stehen vegane Gerichte auf der Speisekarte.

Zutaten


-
          
2 EL Olivenöl



-
          
8 Getrocknete Tomatenhälften in Olivenöl, klein geschnitten



-
          
2 EL Tomatenmark



-
          
1 TL Paprikapulver, edelsüß



-
          
1 TL italienische Gewürzmischung



-
          
3 Große Knoblauchzehen, zerdrückt



-
          
2 Schalotten, klein geschnitten



-
          
65 ml Trockener Weißwein



-
          
500 ml Ungesüßte Sojamilch, oder eine andere pflanzliche Alternative



-
          
400 g Penne



-
          
500 g Mini Roma-Tomaten, halbiert



-
          
1 TL Meersalz



-
          
Chiliflocken, nach Belieben



-
          
3-4 Hände voll Spinat



-
          
Frische glatte Petersilie


Zubereitung


	
Olivenöl erhitzen; getrocknete Tomaten, Tomatenmark, Paprikapulver, italienische Gewürze, den Knoblauch, Schalotten hinzugeben, kochen



	
Weißwein dazu, weiter kochen



	
Sojamilch, Pasta, frische Tomaten, Meersalz, Chiliflocken dazu, vermengen



	
Kochen, dann Herd auf kleine Stufe stellen, zugedeckt weitere 15 Minuten köcheln



	
Spinat einrühren, weiter kochen



	Petersilie darauf




One Pot veganer Fenchelreis

Ein leckeres, veganes One Pot Rezept mit Zitrone und Fenchel. Besonders raffiniert und simpel in der Zubereitung.

Zutaten


-
          
80 g Reis



-
          
0,5 Fenchelknolle



-
          
100 g Kirschtomaten



-
          
1 Bund
 ​
Frühlingszwiebeln



-
          
1 Schalotte



-
          
1 Knoblauchzehe



-
          
220 ml Gemüsebrühe



-
          
0,5 Zitrone



-
          
Salz und Pfeffer



-
          
Thymian



-
          
Chili



Zubereitung


	
Schalotte, Knoblauch schälen, fein würfeln



	
Fenchel in dünne Streifen schneiden, Fenchelgrün aufsparen



	
Reis, Schalotten, Knoblauch, Fenchel in heißem Öl anschwitzen



	
Mit Gemüsebrühe ablöschen



	
Kirschtomaten, Fenchelgrün, Frühlingszwiebeln klein schneiden



	
Reis regelmäßig umrühren, gegebenenfalls Flüssigkeit nachgeben



	Restliches Gemüse, die Gewürze, Kräuter dazu, mit Zitronensaft ablöschen




One Pot Reispfanne mit Kürbis

Dieses sehr leckere Reisgericht hat seinen Ursprung in Persien und ist in vielen Ländern unter den Bezeichnungen Pilaw, Pilav, Plov oder Pilau bekannt. Es wird seit jeher in nur einem Topf bzw. einer großen Pfanne zubereitet und findet daher Aufnahme in dieses Rezeptbuch. Der besondere Clou bei diesem Gericht sind die Sultaninen und das außergewöhnliche Topping aus Mandeln und Kräutern.

Zutaten


-
          
1 Zwiebel



-
          
3 Knoblauchzehen



-
          
3 EL Olivenöl



-
          
200 g Basmati-Reis



-
          
240 g Hokkaidokürbis



-
          
1,5 TL Kreuzkümmelsamen



-
          
1 TL Koriandersamen



-
          
0,5 TL Zimt



-
          
0,5 TL Kurkuma



-
          
2 TL Salz



-
          
3 EL Sultaninen



Zubereitung


	Zwiebel, Knoblauch schälen, fein hacken

	Öl erhitzen; Zwiebel- und Knoblauchwürfel bei mittlerer Hitze 3 Minuten unter mehrmaligem  Wenden anschwitzen

	Reis hinzugeben, 5 Minuten bei mittlerer bis niedriger Hitze goldgelb braten

	Kürbis in 2 cm große Würfel schneiden, zusammen mit Gewürzen zufügen; 2 Minuten schmoren

	Salz, Sultaninen hinzufügen

	Ablöschen: 500 ml Wasser; kurz aufkochen lassen

	Köcheln: geschlossener Deckel, niedrige Hitze, 30 Minuten köcheln lassen. Nicht mehr umrühren!

	Mandeln in heißer Pfanne ohne Öl 3 Minuten rösten, grob hacken

	Petersilie, Dill, Minze fein hacken.

	
Kräuter, gehackte Mandeln darauf






One Pot Curry Indian Style vegan

Ein Hauch von Exotik weht durch ihre Küche, wenn Sie dieses Rezept nachkochen. Ihre Lieben werden gar nicht genug davon bekommen und sicherlich auch den letzten Rest aus dem Topf kratzen.


Zutaten
 (für 6 Portionen)


-
          
500 g Kartoffeln



-
          
1 Zwiebel



-
          
3 Knoblauchzehen



-
          
2 EL Ingwer, gehackt



-
          
2 EL Kokosöl



-
          
2 EL Currypulver



-
          
Pfeffer und Salz



-
          
0,5 TL Garam Masala



-
          
0,5 TL Kreuzkümmel



-
          
1 Dose geschälte Tomaten



-
          
2 Dosen Kichererbsen



-
          
500 g Spinat



-
          
1 Dose Kokosmilch



-
          
1 Zitrone oder Limette



Zubereitung


	
Kartoffeln, Zwiebel, Knoblauchzehen, Ingwer schälen, klein schneiden



	
Kokosöl erhitzen; Zwiebel goldbraun anbraten, Knoblauch, Ingwer für ca. 30 Sekunden mit anbraten



	
Kartoffeln hinzugeben



	
Gewürze hinzufügen, eine weitere Minute anbraten



	
Ablöschen: Dosentomaten



	
Kochen: 10 Minuten, geschlossener Deckel, mittlerer Hitze, ab und zu umrühren



	
Kichererbsen dazu, weitere 10 Minuten köcheln



	
Spinat dazugeben, gut verrühren.



	
Kokosmilch, Saft einer Zitrone dazu, nochmal aufkochen



	Eventuell salzen, pfeffern
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