






Jannik Rauh

ICH HASSE

KOCHEN

30 idiotensichere,

leckere, einfache und

vollwertige Rezepte


Vorwort

Hallo liebe Leser*in,

kennst du das? Du bist völlig gestresst, der Tag hat zu wenige Stunden und du hast keine Nerven dir Gedanken zu machen, was du essen willst und zu überlegen was du dafür einkaufen musst. Am Ende wird es doch wieder ein Tiefkühlgericht oder der Lieferdienst. Ich kenne das gut. Genau so habe ich die meisten Jahre gegessen, in dem Wissen, das es so nicht gesund und unnötig teuer ist. Und mit dem Frust das ich meine Ernährung nicht organisiert bekomme.


Was habe ich gemacht? Dem Feind direkt ins Auge geblickt. Ich dachte mir: Ich habe schon schlimmere Herausforderungen gemeistert! Und dann habe ich ein Kochbuch geschrieben. Ich! Ich habe 30 leckere und vor allem einfache Gerichte zusammengestellt die sogar ich, und das will wahrhaftig etwas heißen, hinbekomme. Mit diese 30 Rezepten kommst du wunderbar lecker und unkompliziert über durch den Alltag.
 Alle Gerichte brauchen in der Zubereitungszeit nicht länger als maximal 45 Minuten. Die meisten zwischen 10 - 20 Minuten.
 Bei einigen kommt noch ein wenig Gar-, Marinier- oder Kochzeit dazu wo du nur daran denen musst den Timer zu stellen, und nebenbei andere Dinge erledigen kannst. Außerdem gibt es hilfreiche Tipps zu den Gerichten und Faustregeln die dir in der Organisation helfen. Ich sage dir – wenn ich das kann, kannst du es auch!



Sofern nicht anders gekennzeichnet, sind alle Rezepte
 für zwei Personen
 berechnet. Ich verspreche keine Wunder, aber ich garantiere dir das du in diesem kleinen Buch Rezepte finden wirst die idiotensicher kochbar, und so extrem lecker sind das du deine Tiefkühlpizza vergisst.


Also – Ich glaub an dich! Auf geht’s.

Dein Jannik
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sieben hilfreiche Faustregeln vorweg


1.
  
 
Der richtige Umgang mit Salz


Fast kein herzhaftes Gericht kommt ohne Salz aus. Hier ist aber Fingerspitzengefühl gefragt. Ein allzu vorsichtiger Umgang mit Salz kann zu einem faden Essen führen. Und wer zu großzügig ist, hat am Ende eine im wahrsten Sinne des Wortes versalzene Suppe. Ersteres kann durch Nachsalzen sowieso einfach korrigiert werden, aber auch letzteres ist kein unabänderliches Schicksal. Eine Kartoffel kann hier gut Abhilfe schaffen: Einfach in das Gericht geben und eine Weile mitkochen. Denn die Kartoffel saugt einem Schwamm gleich das Salz auf und kann dessen Gehalt somit reduzieren. Dieser Trick funktioniert auch mit einem mit Reiskörnern gefüllten Tee-Ei.


2.
   

Nicht zu fettarm kochen


Inzwischen ist längst bekannt, dass Fett nicht hauptverantwortlich für Übergewicht ist. Und auch wenn die lang verbreitete Annahme „Fett macht fett“ widerlegt ist, sind Light-Produkte nach wie vor aus den Regalen der Supermärkte nicht wegzudenken. Aber ganz ehrlich – es schmeckt nicht. Und das hat auch einen guten Grund, denn Fett ist ein Geschmacksträger. Fehlt Speisen Fett, fehlt ihnen Geschmack. Außerdem – gute Fette, vor allem ungesättigte Omega 3-Fettsäuren, haben eine Menge positive Effekte und kurbeln die Fettverbrennung sogar an. Also – diesen wichtigen Geschmacksträger auch gerne in der Küche verwenden. Je mehr Fett das Essen enthält, desto wohlschmeckender wird es empfunden.


3.
  
 
Bei Fleisch auf Bio-Qualität achten


Schon aus ethischen Gesichtspunkten finde ich, sollte Massentierhaltung nicht unterstützt werden. Aber davon mal abgesehen werden die Tiere alles andere als gut ernährt und sind vollgestopft mit Hormonen und Antibiotika. Gas geht in Geschmack und Qualität nicht spurlos am „Endprodukt“ vorbei. Daher – gerne etwas tiefer in die Tasche greifen für Biofleisch von Weidetieren. Schmecke den Unterschied!


4.
  
 
So gelingt die Sauce garantiert


Oft will die Sauce einfach nicht die gewünschte Konsistenz erreichen und dümpelt wie eine Suppe viel zu dünn herum. Nicht jeder mag den Geschmack, wenn eine Sauce mit Mehl angedickt wird. Auch hierfür gibt es einen ganz einfachen Trick, mit dem jede Sauce garantiert schön sämig wird – und zwar einfach eine Lasagneplatte mitkochen. Diese saugt Flüssigkeit auf, macht die Sauce cremiger und gibt ganz nebenbei sogar noch ein besonders gutes Aroma.


5.
   

Saisonale Produkte verwenden


Wer im Winter Erdbeeren oder Tomaten kauft, muss sich nicht wundern, dass sie nicht schmecken. Es ist sicher keine Überraschung, dass Gemüse und Früchte immer dann besonders gut schmecken, wenn sie gerade reif sind. Deshalb sollten die Zutaten für ein Gericht sich immer nach der Jahreszeit richten.


6.
  
 
Ordnung klingt nervig, macht extrem viel aus


Ist die Küche aufgeräumt, weißt du im Handumdrehen, wo welche Lebensmittel und Küchenhelfer zu finden sind. Und bevor Du mit dem Kochen loslegst, ist es hilfreich, gleich alles in Reichweite bereitzustellen. Dies spart nicht nur Zeit, sondern vermeidet auch „Unfälle“, denn auf diese Weise kann nicht der Gulasch anbrennen, während Du die Schubladen auf der Suche nach dem einzig richtigen Messer durchwühlst. Und wenn direkt danach alles in Ordnung gebracht wird, macht die nächste spontane Aktion viel mehr Spaß.


7.
   

Immer Vorrat haben


Alle guten Vorsätze nutzen nichts, wenn du zur Tat schreiten willst, aber eine oder mehrere wichtige Zutaten fehlen. Ein ausreichender Vorrat sollte in deinem Haushalt zu jeder Zeit vorhanden sein. Mit diesen „Basics“ kannst Du auf jeden Fall eine leckere vollwertige Mahlzeit zaubern, selbst wenn der Kühlschrank gerade nicht ganz so gut gefüllt ist:

Einkaufszettel:


	Tiefkühlgemüse

	Tiefkühlfisch

	Dosentomaten

	Reis

	Nudeln

	Kartoffeln

	Öl

	Mehl

	Currypaste

	Sojasoße

	Pfeffer

	Salz





Fleisch-


und Fischgerichte



Paprika-Fleisch-Pfanne

Zubereitungszeit: 20 Minuten

Zutaten:

•​
300 g Schweinefilet

•​
3 halbe Paprikaschoten, rot, gelb und grün

•​
1 große Zwiebel

•​
3 EL Schmand oder Crème fraiche

•​
2 TL Tomatenmark

•​
2 TL Olivenöl

•​
1 Stängel glatte Petersilie

•​
Paprikapulver, Pfeffer und Salz nach Geschmack

Zubereitung:

1. Fleisch und Paprika waschen, putzen und in Würfel schneiden, Zwiebel schälen und in Ringe schneiden. 2. Das Öl in einer Pfanne erhitzen, die Zwiebelringe darin glasig dünsten. Fleisch und Paprika dazugeben und alles für etwa 4 bis 5 Minuten unter gelegentlichem Umrühren braten. 3. Erst das Tomatenmark, dann Schmand oder Crème fraiche unterrühren und alles für weitere 5 Minuten auf niedriger Hitze köcheln lassen. 4. Auf Tellern anrichten, Petersilie fein hacken und als Garnitur darauf geben und servieren.


Tipp
:




Statt Schweinefilet kannst Du auch Hähnchen- oder Putenbrust verwenden. Und dieses Gericht kann durch Naturreis oder Bratkartoffeln sehr gut aufgepeppt werden.


Zitronenhühnchen

Zubereitungszeit: 15 Minuten

Backzeit: ca. 45 Minuten

Zutaten:

•​
3-4 Kartoffeln

•​
2 Karotten

•​
2 Frühlingszwiebeln

•​
2 Zitronen

•​
2 Knoblauchzehen

•​
50 ml Hühnerbrühe

•​
1 Stängel Rosmarin

•​
1 Stängel Thymian

•​
2 EL Olivenöl

•​
1 EL Tomatenmark

•​
Pfeffer und Salz nach Geschmack

Zubereitung:

1. Backofen auf 180°
C Umluft vorheizen. Hähnchen waschen, abtupfen und in 4 Teile (2 Keulen und 2 Brüste) zerteilen. Hähnchenteile pfeffern und salzen und in eine Auflaufform geben. 2. 1 Zitrone in Scheiben schneiden, von der anderen den Saft auspressen. Zitronensaft mit Tomatenmark, Brühe und Öl zu einer Marinade vermischen. 3. Kartoffeln und Karotten schälen und in grobe Würfel schneiden. Frühlingszwiebel waschen und in Ringe schneiden. Knoblauch schälen und fein hacken, Rosmarin und Thymian ebenfalls fein hacken. 4. Kartoffel- und Gemüsewürfel in der Auflaufform um das Fleisch herum verteilen. Die gehackten Kräuter und den Knoblauch gleichmäßig über der Auflaufform verteilen. 5. Die Marinade gleichmäßig auf Fleisch und Gemüse geben, die Zitronenscheiben auf dem Fleisch platzieren und alles im Ofen für ca. 45 Minuten backen.


Tipp:




Nicht vergessen, den Timer einzustellen, und die Hähnchenteile während der Backzeit 2-3mal wenden.


Broccoli-Rindfleisch-Pfanne

Zubereitungszeit: 25 Minuten

Marinierzeit: 30 Minuten

Zutaten:

•​
300 g Rinderfilet

•​
1 Zwiebel

•​
2 Frühlingszwiebeln, in grobe Streifen geschnitten

•​
2 Knoblauchzehen

•​
2 EL Öl, z.B. Rapsöl oder Kokosöl

•​
1 EL Sojasauce

•​
1 TL 5-Gewürze-Pulver (erhältlich in Asia-Läden,


​
auch in vielen Supermärkten im Angebot)

•​
1 Messerspitze. Ingwer

Zubereitung:

1. Knoblauch schälen und fein hacken oder pressen. Mit dem 5-Gewürze-Pulver, dem Ingwer und der Sojasauce vermischen. Fleisch in Streifen schneiden, in die Marinade geben und etwa 30 Minuten ziehen lassen. 2. Nach der Marinierzeit Zwiebel schälen und in Würfel schneiden. Öl in einem Wok oder einer großen Pfanne erhitzen und Zwiebel darin glasig andünsten. 3. Das Fleisch mit den Resten der Marinade zugeben und für ca. 5 Minuten dünsten. 4. Brokkoli und Frühlingzwiebeln unterrühren, den Wok zudecken und alles auf mittlerer Hitze für etwa 10 Minuten garen, in hohe Teller oder Schüsseln geben und servieren.


Tipp:




Wer es gerne etwas schärfer mag, kann diesem Gericht etwas Chilipulver oder eine fein gehackte kleine grüne Chili zufügen.


Lammfilet mit Metaxa-Sauce

Achtung Ausnahme:

Zubereitungszeit: 30 Minuten


Marinierzeit: 12 Stunden
 (Am Besten über Nacht marinieren!)

Zutaten:

•​
300 g Lammfilet

•​
200 g braune Champignons, halbiert oder geviertelt

•​
1 rote Paprikaschote, gewaschen und gewürfelt

•​
1 Zwiebel, geschält und gewürfelt

•​
1 Knoblauchzehe, geschält und fein gehackt

•​
3 EL Metaxa

•​
1 EL Tomatenmark

•​
1 EL Tomatenketchup

•​
100 ml Sahne

•​
100 ml Crème fraiche

•​
5 EL Olivenöl

•​
1 EL fertiges Gyrosgewürz (allgemein in Supermärkten erhältlich)

•​
Pfeffer, süßes Paprikapulver und Salz nach Geschmack

Zubereitung:

1. 4 EL Olivenöl mit dem Gyrosgewürz vermischen und die Filets darin einlegen. Über Nacht in den Kühlschrank geben. 2. Am Tag der Zubereitung das restliche Öl in einer Pfanne erhitzen und das Fleisch von beiden Seiten scharf anbraten und beiseite stellen. 3. Zwiebeln und Knoblauch im Bratfett glasig dünsten, Champignons und Paprika zugeben und ebenfalls anbraten. 4. Ketchup und Tomatenmark zugeben und leicht einköcheln lassen. Mit Metaxa ablöschen und diesen ebenfalls ganz kurz einreduzieren lassen. Crème fraiche und Sahne einrühren, Lammfilets in die Sauce geben, mit Pfeffer, Salz und Paprika abschmecken und für ca. 10 Minuten garen.

Tipp:

Dazu passen Rosmarinkartoffeln – einfach Salzkartoffeln kochen und mit frischem feingehackten Rosmarin und etwas Olivenöl beträufelt zum Lamm servieren.


Szegediner Gulasch

Zubereitungszeit: 15 Minuten


Achtung:
 Garzeit: 2 Stunden


Zutaten:

•​
400 g Schweinefleisch aus der Hüfte,


​
in grobe Würfel geschnitten

•​
200 g Sauerkraut

•​
1 große Zwiebel, geschält und gewürfelt

•​
1 Knoblauchzehe, geschält und feingehackt

•​
150 ml Rinderbrühe oder Hühnerbrühe

•​
100 g Crème fraiche oder saure Sahne

•​
1 EL Butter

•​
2 TL Tomatenmark

•​
½ TL Paprika, edelsüß

•​
1 Msp. Kümmel

•​
Pfeffer und Salz nach Geschmack

Zubereitung:

1. Die Butter in einer Pfanne erhitzen und die Fleischwürfel ca. 5 Minuten scharf anbraten, Zwiebelwürfel zugeben und weitere 2 Minuten braten. 2. Mit der Brühe ablöschen, etwa 1 Minute einkochen lassen, dann Sauerkraut, Knoblauch, Kümmel und Paprika zugeben. Alles gut verrühren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. 3. Das Gulasch für 2 Stunden auf mittlerer Hitze garen. 4. Crème fraiche oder saure Sahne unterrühren, nach Bedarf noch einmal mit Pfeffer und Salz nachwürzen und servieren.


Tipp 1
:




Nicht vergessen, den Timer einzustellen und ab und zu umzurühren. Zu diesem Gulasch passen Salzkartoffeln oder Kartoffelpüree.


Tipp 2
:




Wenn Du diesem bodenständigen Gericht etwas Exotik einhauchen willst, verwende statt Sauerkraut Chinakohl.


Lachs mit Schafskäse und Spinat

Zubereitungszeit: 15 Minuten

Backzeit: 20 Minuten

Zutaten:

•​
2 Lachsfilets

•​
80 g frischer Spinat

•​
120 g Feta

•​
80 g Frischkäse

•​
1 Frühlingszwiebel

•​
2 EL Olivenöl

•​
Pfeffer und Salz nach Geschmack

Zubereitung:

1. Backofen auf 180°
C (Umluft) vorheizen 2. Frühlingszwiebel waschen, in Streifen schneiden und mit Spinat, Schafskäse und Frischkäse vermischen. 3. Den Fisch salzen und pfeffern, mit dem Olivenöl einreiben. 4. Lachs in eine Auflaufform geben und die Käse-Spinat-Mischung darauf geben. 5. Auflaufform in den Ofen geben und 20 Minuten backen, anschließend servieren


Tipp:




Dieses Gericht eignet sich auch zum Grillen. Einfach den Fisch mit der Spinat-

Käse-Mischung bestreichen, in Alufolie packen und ab auf den Grill.



Mediterraner Fisch aus dem Ofen



Zubereitungszeit: 15 Minuten

Backzeit: 20 Minuten


Zutaten
:

•​
500 g Fischfilet (z.B. Kabeljau, Seezunge, Lachs,


​
oder eine Mischung aus mehreren)

•​
1 rote Paprika

•​
die untere (helle) Hälfte einer Lauchstange

•​
½ Fenchel

•​
6 – 8 Kirschtomaten

•​
2 Knoblauchzehen

•​
½ Stängel Thymian

•​
½ Stängel Rosmarin

•​
1 Limette

•​
2 EL Olivenöl

•​
Pfeffer und Salz nach Geschmack


Zubereitung
:

1. Den Backofen auf 180°C vorheizen. 2. Fischfilets waschen, salzen und pfeffern und in eine flache Auflaufform legen. 3. Paprika und Fenchel waschen und in Würfel schneiden, Lauch putzen und in Streifen schnei-den. Kirschtomaten waschen und halbieren. Gemüse gleichmäßig um den Fisch herum verteilen. 4. Knoblauch schälen und fein hacken, Thymian und Rosmarin fein hacken, alles gleichmäßig über Fisch und Gemüse verteilen. 5. Limette in Scheiben schneiden und diese auf die Fischfilets legen. Das Olivenöl gleichmäßig über Fisch und Gemüse geben, alles für ca. 20 Minuten backen, dann kann serviert werden.

Tipp:

Nach der Hälfte der Backzeit nach Bedarf etwas Olivenöl nachgießen.


Matjes von Oma

Zubereitungszeit: 10 Minuten

Zutaten:

•​
1 Packung Matjesfilet à 250 g

•​
1 Zwiebel

•​
1  Apfel

•​
100 ml Sahne

•​
200 ml Joghurt

•​
Pfeffer und Salz nach Geschmack

Zubereitung:

1. Zwiebel schälen und in Ringe schneiden, Apfel waschen, entstielen, entkernen und in kleine Würfel schneiden. 2. Joghurt und Sahne in einer Schüssel vermischen, mit Pfeffer und Salz würzen. Zwiebelring und Apfelstücke in die Mischung geben. 3. Matjes in grobe Stücke schneiden und mit der Joghurt-Sahne-Mischung servieren.


Tipp
:



Die schnellste und einfachste Beilage für dieses Gericht sind Pellkartoffeln. Auch Bratkartoffeln passen hervorragend zu Matjes.


Garnelencurry

Zubereitungszeit: 20 Minuten

Zutaten:

•​
200 g Garnelen, gewaschen und entdarmt

•​
2 Karotten, geschält und in Scheiben geschnitten

•​
200 ml Kokosmilch

•​
1 Frühlingszwiebel, gewaschen und in Ringe geschnitten

•​
1 Knoblauchzehe, fein gehackt

•​
1 Limette

•​
1 TL rote Currypaste

•​
1 TL Honig

•​
1 EL Sojasauce

•​
1 Stängel Koriander, feingehackt

•​
1 EL Rapsöl

•​
Pfeffer und Salz nach Geschmack


Zubereitung
:

1. In einer Pfanne oder einem Wok das Öl erhitzen und die Garnelen für etwa 3 Minuten von beiden Seiten braten, dann herausnehmen und beiseite stellen. 2. Frühlingszwiebel und Knoblauch im Bratfett andünsten, dann Currypaste und Karottenscheiben zugeben. Alles für 2 bis 3 Minuten braten, dann mit dem Saft der Limette und etwas Wasser ablöschen, alles weitere 10 Minuten garen. 3. Honig, Sojasauce und Kokosmilch zugeben, mit Pfeffer und Salz abschmecken, Garnelen ebenfalls wieder in das Curry geben. 4. Auf tiefe Teller oder in Schüsseln anrichten, Koriander fein hacken und als Garnitur darüber geben und servieren!


Tipp
:

Dazu passt Jasmin oder Basmatireis. Hier darf auch wieder nach Herzenslust experimentiert werden. So können statt der Garnelen auch Hähnchenbrust oder Fischfilet verwendet werden.


Zander auf Sauerkraut

Zubereitungszeit: 15 Minuten


Zutaten
:

•​
300 g Zanderfilet

•​
100 g Sauerkraut

•​
100 g Ananas, frisch oder aus der Dose

•​
1 Lauchzwiebel

•​
1 EL saure Sahne

•​
1 EL Butter

•​
Pfeffer und Salz nach Geschmack


Zubereitung
:

1. Den Fisch waschen, abtropfen lassen, mit Salz und Pfeffer einreiben, Lauchzwiebel in grobe Scheiben, Ananas – falls nicht aus der Dose, schälen und würfeln. 2. Etwa die Hälfte der Butter in einem Topf erhitzen, Zwiebelringe und Ananaswürfel darin andünsten. Sauerkraut zugeben und alles für etwa 5 bis 6 Minuten schmoren lassen. Mit Pfeffer und Salz abschmecken. 3. Die restliche Butter in einer Pfanne erhitzen und den Fisch darin pro Seite für ca. 3 Minuten braten. 4. Die saure Sahne unter das Kraut heben, Zander auf dem Sauerkraut anrichten und servieren.


Tip
p
:




Vielleicht kommt Dir die Kombination von Fisch und Sauerkraut auf den ersten Blick etwas eigenartig vor – aber der Klassiker der elsässischen Küche ist nicht nur äußerst lecker, sondern auch ein wahrer Stoffwechsel-Booster!


Vegetarische und vegane Gerichte


Extrascharfe Spaghetti al aglio et oglio

Zubereitungszeit: 20 Minuten


Zutaten
:

•​
200 g Spaghetti

•​
1 Chilischote, rot

•​
3 Knoblauchzehen

•​
3 EL Olivenöl

•​
½ Stängel Petersilie

•​
30 g Parmesan

•​
Pfeffer und Salz nach Geschmack


Zubereitung
:

1. Gesalzenes Wasser erhitzen und Nudeln nach Packungsanweisung al dente kochen. 2. Währenddessen Knoblauch schälen und fein hacken, Chilischote fein hacken, Petersilie fein hacken. 3. Öl in einer Pfanne erhitzen, Chili und Knoblauch etwa 2 Minuten anschwitzen. 4. Spaghetti abgießen und in die Pfanne geben, mit der Öl-Knoblauch-Chili-Mischung gut vermengen. 5. Auf Tellern anrichten, Parmesan darüber streuen und mit der Petersilie garniert servieren.


Tipp
:

Damit die Spaghetti nach dem Abgießen nicht zusammenkleben, gib einen Schuss Olivenöl ins Kochwasser.


Chilli (vegan)

Zubereitungszeit: 45 Minuten


Zutaten
:

•​
2 Kartoffeln, geschält und gewürfelt

•​
1 grüne Paprika, in Würfel geschnitten

•​
150 g rote Linsen

•​
200 g Kidneybohnen

•​
400 ml passierte Tomaten

•​
100 g Mais

•​
1 rote Zwiebel, geschält und gewürfelt

•​
1 rote und 1 grüne Chilischote, feingehackt

•​
1-2 Knoblauchzehen

•​
100 ml Gemüsebrühe

•​
1 Msp. Chilipulver

•​
1 Msp. scharfes Paprikapulver

•​
1 TL Butter

•​
Pfeffer und Salz nach Geschmack


Zubereitung
:

1. In einem Topf das Öl erhitzen und Zwiebelwürfel darin anbraten. Sobald die Zwiebelwürfel glasig sind, Kartoffelwürfel, Paprikastücke und Knoblauch zugeben und die Mischung für 2 bis 3 Minuten braten. 2. Mit der Brühe ablöschen, die roten Linsen zugeben und die Mischung für 10 bis 15 Minuten kochen – bis die Linsen und Kartoffeln gar sind. 3. Mais und Kidneybohnen zufügen und das Chili aufkochen lassen. Nun die passierten Tomaten dazugeben, mit Paprika, Pfeffer, Salz und Chili abschmecken, weitere 2 bis 3 Minuten ziehen lassen und servieren.


Tipp
:

Es muss nicht immer Fleisch sein – dieser Klassiker schmeckt auch in der vegetarischen bzw. veganen Variante wunderbar.


Nudelpfanne mit Pilzen

Zubereitungszeit: 35 Minuten

Ein echtes Soulfood! Schmeckt am besten an einem stürmischen Herbstabend mit selbstgesammelten Pilzen.


Zutaten
:

•​
200 g Schmetterlingsnudeln

•​
100 g Champignons

•​
100 g Pfifferlinge

•​
100 g Steinpilze

•​
199 g TK-Erbsen

•​
50 g Kräuterfrischkäse

•​
50 g Schmand

•​
2 EL Gemüsebrühe

•​
1-2 Lauchzwiebeln

•​
1 Knoblauchzehe

•​
1 Stängel glatte Petersilie

•​
1 TL Mehl

•​
2 TL Butter

•​
Pfeffer und Salz nach Geschmack


Zubereitung
:

1. Wasser zum Kochen bringen, die Erbsen damit überbrühen und beiseite stellen. 2. Nudeln nach Packungsanweisung al dente kochen. Nach der Kochzeit abgießen und zugedeckt beiseite stellen. Während der Kochzeit Pilze putzen und in mundgerechte Stücke schneiden. Frühlingszwiebel waschen und in Ringe schneiden, Knoblauch schälen und fein hacken. 3. Butter in einer Pfanne erhitzen, Pilze goldbraun anbraten, Knoblauch zugeben und kurz mitbraten. 4. Mehl zugeben und schnell unterrühren, damit es nicht klumpt. Brühe, Schmand und Frischkäse zugeben und unterrühren. Erbsen und Frühlingszwiebeln zugeben und alles für 4 bis 5 Minuten köcheln. 5. Als letztes die Schmetterlingsnudeln unterheben, mit Salz und Pfeffer abschmecken und alles für etwa 2 Minuten ziehen lassen. Petersilie fein hacken, als Garnitur darüber geben und servieren.


Tipp
:

Die Nudeln können durch Kartoffeln ersetzt werden – auch sehr lecker!


Eier in grüner Sauce

Zubereitungszeit: 20 Minuten

Eine etwas vereinfachte Variante des hessischen Klassikers, die garantiert gelingt!


Zutaten
:

•​
500 g Kartoffeln, hartkochend

•​
4 Eier

•​
100 g Frischkäse

•​
100 g Schmand

•​
1 Stängel Basilikum

•​
1 Beet Gartenkresse

•​
2 Stängel Petersilie

•​
1 EL Milch

•​
1 TL Zitronensaft

•​
½ TL Zucker

•​
Pfeffer und Salz nach Geschmack


Zubereitung
:

1. Kartoffeln schälen und in gesalzenem Wasser gar kochen. 2. Während die Kartoffeln kochen, einen weiteren Topf mit Wasser erhitzen und die Eier hart kochen (ca. 8 Minuten). 3. Basilikum und Petersilie waschen, Kresse aus dem Beet schneiden, die Hälfte der Kresse aufbewahren. Restliche Kresse mit den anderen Kräutern im Mixer fein pürieren. 4. Schmand, Frischkäse, Zitronensaft, Zucker und Milch miteinander vermengen, pürierte Kräuter hinein geben, mit Salz und Pfeffer abschmecken. 5. Eier abschrecken und nach dem Abkühlen pellen und halbieren, Kartoffeln abgießen. Kartoffeln mit Eiern und Kräutersauce anrichten, mit der restlichen Kresse garnieren und servieren.


Tipp
:

Gib in das Kochwasser für die Eier einen Schuss Essig oder Zitrone, dann platzen sie nicht so leicht.


Veggie-Curry (vegan)

Zubereitungszeit: 20 Minuten


Zutaten
:

•​
1 Dose Kichererbsen à 400 g

•​
100 g TK-Erbsen

•​
200 ml Kokosmilch

•​
200 ml stückige Tomaten

•​
1 Zwiebel

•​
1 rote Chilischote

•​
1 Knoblauchzehe

•​
½ TL rote Currypaste

•​
1 EL Öl, z.b. Rapsöl oder Sonnenblumenöl

•​
1 Msp Kreuzkümmel

•​
Salz nach Geschmack

Zubereitung:

1. Kichererbsen gut abtropfen, Knoblauch und Zwiebel schälen und fein hacken. Chilischote waschen und in kleine Ringe schneiden. 2. In einem Topf das Öl erhitzen, erst die Zwiebeln darin andünsten, dann Knoblauch und Chili zugeben und mit garen. Currypaste unterrühren, anschließend Kichererbsen, Kokosmilch und Tomaten zufügen. Alles zusammen zum Kochen bringen und dann auf niedriger Hitze für ca. 10 Minuten garen lassen. 3. Die Erbsen zugeben und alles für weitere 3 bis 4 Minuten köcheln lassen. Mit Kreuzkümmel und Salz abschmecken und servieren.


Tipp
:

Das Curry schmeckt pur und ebenfalls mit Basmatireis als Beilage.


Überbackene Auberginen

Zubereitungszeit: 40 Minuten

Backzeit:40 Minuten

Zutaten:

•​
150 g Schafskäse

•​
1 große Aubergine

•​
3 große Fleischtomaten

•​
2 Frühlingszwiebeln

•​
3 Knoblauchzehen

•​
3 EL Gemüsebrühe

•​
4 EL Olivenöl

•​
½ Stängel frischer Thymian

•​
Pfeffer und Salz nach Geschmack


Zubereitung
:

1. Den Backofen auf 150°C (Umluft) vorheizen. Auberginen, Tomaten und Frühlingszwiebeln waschen und in Scheiben schneiden. Knoblauch schälen und fein hacken oder pressen. 2. Eine Auflaufform mit etwas Olivenöl einreiben, Auberginenscheiben mit Pfeffer und Salz würzen und in die Form geben. 3. Tomatenscheiben ebenfalls pfeffern und salzen und auf die Auberginen geben, anschließend ca 2 EL Öl über das Gemüse geben. 4. Zwiebeln und Gemüsebrühe über das Gemüse geben, Form in den Ofen geben und ca. 30 Minuten backen. 5. Nach dieser Zeit Schafskäse zerbröseln und mit dem Knoblauch und dem übrigen Olivenöl auf das Gemüse geben. 6. Das Gemüse für weitere 10 Minuten backen, mit dem fein gehackten Thymian garnieren und servieren


Tipp
:

Dieses Gericht schmeckt auch hervorragend, wenn Du statt Auberginen Zucchini oder eine Mischung aus beiden Gemüsesorten verwendest.


Ratatouille (vegan)

Zubereitungszeit: 20 Minuten


Zutaten
:

•​
1 rote und eine gelbe Paprika

•​
1 kleine Aubergine

•​
1 Zucchini

•​
1 Zwiebel

•​
500 g Dosentomaten

•​
2 Knoblauchzehen

•​
2 EL Olivenöl

•​
½ TL frischer Thymian

•​
1 Messerspitze frischer Thymian

•​
Pfeffer und Salz nach Geschmack


Zubereitung
:

1. Aubergine, Zucchini und Paprika waschen und in Würfel schneiden. Zwiebel und Knoblauch schälen und fein hacken. 2. In einer Pfanne das Öl erhitzen und Zwiebeln und das gewürfelte Gemüse zugeben, für etwa 2-3 Minuten anbraten. 3. Knoblauch zufügen und kurz mitbraten, dann Tomaten zugeben und alles für ca. 10 Minuten dünsten. 4. Thymian und Rosmarin zugeben, mit Salz und Pfeffer abschmecken, alles noch einmal für ca.  2 Minuten ziehen lassen (nicht mehr kochen!) und servieren.


Tipp
:

Der Klassiker der südfranzösischen Küche schmeckt pur als vegetarisches Gericht und ebenso gut als Beilage zu Fleisch- oder Fischgerichten. Auch als Pastasauce eignet sich eine Ratatouille hervorragend.



Pizza vegetale
 – die schnellste und einfachste Pizza der Welt

Zubereitungszeit: 25 Minuten

Backzeit:15 Minuten

Pizza selbst machen ist zu schwer? Ist es nicht! Hier kommt ein supereinfaches Rezept, bei dem Du noch nicht einmal den Pizzateig selbst machen musst.

Zutaten:

•​
3 große Tomaten

•​
2 Packungen Mozzarella

•​
150 ml passierte Tomaten

•​
1 Fladenbrot

•​
2 EL Olivenöl

•​
Pfeffer und Salz nach Geschmack


Zubereitung
:

1. Fladenbrot in 2 Hälften teilen, beide Hälften mit den passierten Tomaten bestreichen.  2. Tomaten waschen, in dünne Scheiben schneiden und auf den „Pizzahälften“ verteilen. Mit Salz und Pfeffer würzen. 3. Mozzarella in Scheiben schneiden und ebenfalls auf die Tomaten legen. 4. Ein Backblech mit Backpapier auslegen, die „Pizzen“ mit dem Olivenöl beträufeln und für ca. 15 Minuten backen.


Tipp
:

Dieses Rezept ist als Basic-Rezept zu verstehen und auch eine prima Gelegenheit, Deiner Phantasie und Kreativität freien Lauf zu lassen. Darauf passen auch zusätzlich zu den Tomaten ganz wunderbar z.B. Champignons, Zucchini, Artischocken oder Zwiebeln. Die Pizza kann selbstverständlich auch nicht-vegetarisch zubereitet werden, wie etwa mit Kochschinken oder Salami.



Gemüsecurry
 „
Maharadscha“


Zubereitungszeit: 30 Minuten

Zutaten:

•​
250 g Blumenkohl, gewaschen und in Röschen zerteilt

•​
100 g Karotten, geschält und in Scheiben geschnitten

•​
100 g TK-Erbsen

•​
1 grüne Chili, in feine Streifen geschnitten

•​
1 EL grüne Currypaste

•​
250 ml Schmand

•​
½ TL Kreuzkümmel

•​
1 EL Sojasauce

•​
1 EL Rapsöl

•​
Salz nach Geschmack


Zubereitung
:

1. Wasser zum Kochen bringen und Möhren und Erbsen kurz blanchieren (überbrühen), danach abschütten. 2. In einer Pfanne oder einem Wok das Öl erhitzen, Chili darin andünsten. Blumenkohlröschen und etwas Wasser zufügen, mit Salz würzen und für etwa 5 bis 6 Minuten bei niedriger Hitze köcheln lassen. 3. Karotten, Erbsen, Currypaste, Sojasauce und Kreuzkümmel zugeben und alles für 7-8 Minuten auf niedriger Hitze simmern. 4. Schmand unterrühren, alles noch einmal für 1-2 Minute ziehen lassen (nicht mehr kochen!), dann kann serviert werden.


Gemüselasagne

Zubereitungszeit: 40 Minuten

Backzeit: 30 Minuten


Zutaten
:

•​
1 rote Paprikaschote

•​
1 Zucchini

•​
½ Aubergine

•​
ca. 6-8 Lasagne-Platten

•​
250 g passierte Tomaten

•​
½ Zwiebel

•​
½ TL Oregano, getrocknet

•​
ca. 80 g gratinierter Mozzarella

•​
1 TL Butter

•​
Pfeffer und Salz nach Geschmack


Zubereitung
:

1. Den Backofen auf 180°C Umluft vorheizen. 2. Zwiebel schälen und in kleine Würfel schneiden, Pilze putzen und vierteln, Paprika und Zucchini waschen und in kleine Würfel schneiden. 3. Butter in einer Pfanne erhitzen, Zwiebeln andünsten, dann Paprika- und Zucchiniwürfel und Pilze zugeben, alles für ca. 3 bis 4 Minuten braten. 4. Passierte Tomaten zugeben, mit Oregano, Salz und Pfeffer abschmecken, Mischung aufkochen und für eine weitere Minute köcheln lassen. 5. Eine Auflaufform mit etwas Butter einfetten, dann abwechselnd Tomaten-Gemüse-Gemisch und Lasagne-Platten schichten. Sowohl die unterste als auch die oberste Schicht muss die Gemüsemischung sein. Mozzarella darüber geben und die Lasagne für ca. 30 Minuten backen.


Tipp
:

Noch leckerer wird die Lasagne, wenn Du den Käse nicht nur oben drauf gibst, sondern auch in der Mitte schon einmal eine Käseschicht legst.


kleine Gerichte und Süßes


Kichererbsensalat

Zubereitungszeit: 15 Minuten

Zutaten:

•​
300 g Kichererbsen (aus der Dose)

•​
6-8 Kirschtomaten, halbiert

•​
½ Gurke, geschält und in Würfel geschnitten

•​
1 Frühlingszwiebel, in feine Ringe geschnitten

•​
1 kleine rote Zwiebel, fein gehackt

•​
40 g Naturjoghurt, 3,8 % Fett

•​
1 TL frischer Dill, fein gehackt

•​
1 EL glatte Petersilie, feingehackt

•​
2 EL Limettensaft

•​
Salz und Pfeffer nach Geschmack


Zubereitung
:

1. Die Kichererbsen abtropfen lassen und mit Gurke, Tomaten und Zwiebel vermengen. 2. Aus Joghurt, Dill, Petersilie und Limettensaft ein Dressing herstellen, mit Salz und Pfeffer abschmecken.  3. Dressing über den Salat geben, mit Frühlingszwiebel garnieren und servieren.


Tipp
:

Dieser Salat eignet sich wunderbar als Beilage für einen sommerlichen Grillabend.


Herbstsalat mit Roquefort und Birnen

Zubereitungszeit: 15 Minuten

Zutaten:

•​
200 g Salat nach Wahl (am besten eine Mischung aus mehreren)

•​
100 g Roquefort

•​
1 süße weiche Birne

•​
60 g Walnüsse

•​
2 EL Olivenöl

•​
1 EL Orangensaft

•​
½ TL Senf

•​
½ TL Honig

•​
Pfeffer und Salz nach Geschmack


Zubereitung
:

1. Aus Öl, Orangensaft, Senf, Honig, Pfeffer und Salz ein Dressing herstellen. 2. Salat putzen und auf Tellern anrichten. Walnüsse fein hacken, Birne waschen, entkernen und in mundgerechte Stücke schneiden, diese auf dem Salat verteilen. 3. Erst das Dressing, dann den zerbröselten Roquefort, zum Schluss die gehackten Nüsse auf den Salat geben und genießen.


Tipp
:

Dieser Salat wird mit ein paar kross angebratenen Speckwürfeln noch raffinierter.


Croque Madame

Zubereitungszeit: 10 Minuten

Zutaten:

•​
4 Scheiben helles Toastbrot

•​
2 Scheiben Kochschinken (eher etwas dicker geschnitten)

•​
4 Scheiben Gouda oder Emmentaler

•​
2 Eier

•​
ca. 1 EL Butter

•​
Pfeffer und Salz nach Geschmack


Zubereitung
:

1. Toastscheiben mit Butter bestreichen. 2. 2 Toastscheiben mit jeweils 1 Scheibe Käse, 1 Scheibe Schinken und einer weiteren Scheibe Käse belegen. Dann mit den beiden weiteren Toastscheiben belegen 3. Restliche Butter in einer Pfanne erhitzen und die Toasts von beiden Seiten goldbraun braten. 4. Währenddessen die Eier in einer weiteren Pfanne zu Spiegeleiern braten, mit Pfeffer und Salz würzen. 5. Auf jeden Toast ein Spiegelei geben und servieren.


Tipp
:

Den Toast lieber mehrmals wenden, bevor er von einer Seite zu stark gebraten und womöglich zu schwarz wird.


Brokkoli-Käse Suppe

Zubereitungszeit: 25 Minuten


Zutaten
:

•​
1 Brokkoli, gewaschen und in Röschen zerteilt

•​
100 g geriebener Cheddar

•​
100 g geriebener Parmesan

•​
100 ml Schmand oder Crème fraiche

•​
250 ml Gemüsebrühe

•​
1 rote Zwiebel, geschält und fein gehackt

•​
1  Knoblauchzehe, geschält und gepresst

•​
Pfeffer und Salz nach Geschmack


Zubereitung
:

1. In einen Topf die Brokkoli-Röschen mit Zwiebel und Knoblauch geben und mit Wasser bedecken, dieses zum Kochen bringen. Anschließend geschlossen bei mittlerer Hitze für etwa 10 Minuten garen lassen. 2. Schmand oder Crème fraiche unterrühren, weitere 2 bis 3 Minuten köcheln lassen. 3. Käse zugeben und einrühren, bis er vollständig geschmolzen ist – während dieses Vorgangs darf die Suppe nicht mehr kochen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und servieren.


Tipp
:

Next Level: verwende einen halben Brokkoli und einen halben Blumenkohl, um der Suppe einen besonderen Pfiff zu geben. 


Pizzasuppe

Zubereitungszeit: 20 Minuten

Zutaten:

•​
250 g gemischtes Hackfleisch

•​
200 g Champignons, halbiert oder geviertelt

•​
1 gelbe Paprika, in Würfel geschnitten

•​
200 g TK-Bohnen

•​
1 Dose Tomaten

•​
100 ml Hühner- oder Rinderbrühe

•​
100 ml Sahne

•​
1 Knoblauchzehe, geschält und fein gehackt

•​
1 TL Rapsöl oder Olivenöl

•​
1 TL frischer Oregano

•​
Pfeffer und Salz nach Geschmack


Zubereitung
:

1. In einer Pfanne das Öl erhitzen, Fleisch scharf anbraten, nach 2-3 Minuten Champignons zugeben und mitbraten.  2. Tomaten, Bohnen und Brühe zugeben, alles kurz aufkochen lassen. 3. Mit Oregano, Knoblauch, Salz und Pfeffer abschmecken und die Suppe bei niedriger Hitze für etwa 10 Minuten garen lassen. Sahne unterrühren und servieren. Dazu passt perfekt frisches Brot oder ofenfrisches Baguette.


Tipp
:

Diese Suppe eignet sich ideal als Partysuppe. Sie schmeckt fast noch besser einen Tag später aufgewärmt und kann problemlos eingefroren werden.


Himbeer-Schoko-Traum

Zubereitungszeit: 10 Minuten

Zutaten:

•​
250 g Himbeeren, frisch oder TK

•​
20 g Vollmilchschokolade

•​
20 g weiße Schokolade

•​
150 g Quark

•​
50 ml Sahne

•​
50 g Zucker

•​
½ TL Vanillezucker


Zubereitung
:

1. Falls TK-Himbeeren verwendet werden, diese auftauen und abtropfen lassen. 2. Die Sahne mit dem Zucker und dem Vanillezucker vermengen und steif schlagen. Den Quark unterheben. 3. Die Schokolade grob raspeln und unterheben. 4. Himbeeren in Gläser füllen, Sahne-Quarkmasse darüber geben und servieren.


Tipp
:

Das Dessert sieht ansprechender aus, wenn es mit ein paar gehobelten Mandeln oder Pistazien garniert wird. Und auch hier kann wieder prima variiert werden – so schmeckt das Dessert auch mit Erdbeeren, Pfirsichen oder Heidelbeeren.


Waffeln mit heißen Kirschen und Sahne

Waffeleisen benötigt!

Zubereitungszeit: 30 Minuten

Zutaten:

•​
200 ml Milch

•​
250 g Mehl

•​
2-3 Eier

•​
100 g weiche Butter

•​
120 g Zucker

•​
½ Päckchen Vanillezucker

•​
½ Päckchen Backpulver

•​
½ Glas Sauerkirschen

•​
etwas Sprühsahne nach Bedarf


Zubereitung
:

1. Sauerkirschen auf niedriger Hitze erwärmen. 2. Butter, Eier, Zucker und Vanillezucker schaumig schlagen. 3. Milch, Mehl und Backpulver gleichmäßig unterrühren. 4. Im Waffeleisen goldbraun backen, mit den heißen Kirschen und einem Schuss Schlagsahne servieren.


Tipp
:

Dieses Dessert kann prima mit einer Kugel Vanilleeis aufgepeppt werden.


Schoko-Orangen-Creme

Zubereitungszeit: 15 Minuten

Zutaten:

•​
25 g Vollmilchschokolade

•​
25 g Zartbitterschokolade

•​
½ Orange

•​
150ml Quark, Vollfettstufe

•​
100 ml Sahne

•​
4 EL Rohrzucker

•​
1 Msp. Zimt


Zubereitung
:

1. Quark mit dem Saft der Orange, Zucker und Zimt verrühren. 2. In einem Wasserbad die Schokolade schmelzen und in die Quarkmasse einrühren. 3. Sahne steif schlagen, unter die Schoko-Quark-Masse heben, in Schälchen oder Gläser füllen und bis zum Servieren kühl stellen. 4. Mit einer Orangenscheibe dekoriert servieren.


Tipp
:

Dieses Dessert eignet sich durch das Orange-Zimt-Aroma sehr gut als Abschluss eines Weihnachtsmahles.


Low Carb Pancakes

Zubereitungszeit: 10 Minuten

Zutaten:

•​
2 Eier

•​
1 EL Schmand

•​
2 EL Mandelmehl

•​
1 Prise Salz

•​
1 TL Rapsöl

•​
1 Prise Salz

Zubereitung:

1. Eier aufschlagen und mit dem Schmand verrühren. Mehl unterrühren, Salz und Milch dazugeben. 2. In einer Pfanne das Öl erhitzen, Teig hineinfließen lassen und gleichmäßig verteilen. 3. Von beiden Seiten 2 bis 4 Minuten backen, bis die Pancakes goldbraun sind.


Tipp
:

Diese Pancakes eignen sich als süßer und auch als herzhafter Snack. Sie können z.B. mit Obst oder Apfelmus, aber auch mit Tomaten, Käse oder Spinat serviert werden.



Brownies
 (ergibt etwa 12 Brownies)

Zubereitungszeit: 10 Minuten

Backzeit: 20 Minuten

Zutaten:

•​
60 g ungesüßtes Kakaopulver

•​
200 g Zucker

•​
2 Eier

•​
50 g Mehl

•​
100 g Butter

•​
½ TL Vanilleextrakt


Zubereitung
:

1. Backofen auf 150°C (Umluft) vorheizen. 2. Kakaopulver, Zucker und Butter im Wasserbad schmelzen – dafür wird Wasser in einem Topf gekocht und die erwähnten Zutaten in einem hitzebeständigen Gefäß über den heißen Dampf gesetzt. 3. Sobald eine flüssige Masse entstanden ist, das Gefäß vom Wassertopf nehmen und die Schokomischung abkühlen lassen. 4. Den Vanilleextrakt in die Mischung rühren. Anschließend die Eier nacheinander unterrühren. 5. Mehl zugeben und alles gut vermischen. 6. Ein Backblech mit Backpapier auslegen und Teig gleichmäßig darauf verteilen. In den Ofen geben und für ca. 20 Minuten backen. 7. Anschließend das Backblech herausnehmen und den Teig abkühlen lassen. In kleine Stücke schneiden und servieren.


Tipp
:

Wer die Brownies feucht-klebrig mag, verkürzt die Backzeit um etwa 3 Minuten.
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