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Das einszwei-
Kochen-Prinzip:

Eins — alles bereit-
stellen, Dose dffnen
oder TK-Gemiise
auftauen lassen.

Zwei - die eine oder
andere frische Zutat
klein schnippeln. Und
dann: ratzfatz kochen!
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:aus der Konserve

Auf Nimmerwiedersehen langweiliger DosenfraB! Und hallo zu spannenden
Rezepten von indischer Tomaten-Kokos-Suppe bis Pasta mit sizilianischem
Tunfisch-Sugo! Das Beste: Die Hauptzutaten kommen aus der Dose,

aber keiner merkt’s...

:hei3kalt genief3en

Einszwei — und Brokkoli, Spinat, Fisch & Co. aus dem Kilteschlaf riitteln,
in heife Gerichte verwandeln und Lachsfilet mit Senfkruste, Spinat-Lasagne
oder Schweinefilet in Bldtterteig geniefen!

:tiiten- und packungsweise

Lust auf Tacos mit Avocado-Hahnchen-Salat? Oder Kartoffel-Brokkoli-Gratin?
Oder Latte-Macchiato-Creme? Dann nichts wie ran an die Rezepte mit Haupt-
zutaten aus Tiite und Packung von Taco-Schalen bis Kartoffelflocken.

:Fertiges einszwei aufgepeppt

Wer hétte gedacht, dass aus einer Dose Gulasch ein provenzalischer
Schlemmertopf wird? Oder sich eine TK-Pizza einszwei in Party-Pizzettini
verwandelt? Sie nicht? Seite 118 aufschlagen!

Seite 138
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8 | einszwei:Kochtipps!

einszwei:Kochtipps!
So gelingt Ihnen jedes Rezept!

Kochen ist nicht schwer, schon gar nicht mit
unseren einszwei-Kochrezepten, die wir speziell
fiir sNachwuchs-Kochkiinstler« entwickelt haben.
Doch fiir Ihre ersten Versuche gilt: Lesen Sie

das Rezept genau durch und halten Sie sich exakt
an die Vorgaben, dann wird lhnen alles sicher
gelingen! Und wenn Sie erst mal ein wenig Ubung
gewonnen haben, dann diirfen Sie nach Herzens-
lust abwandeln und selber experimentieren.

Clever planen

Zur verniinftigen Planung gehort schon mal der
Einkauf, klar. Sie miissen alle Zutaten zu Hause
haben, ehe Sie loslegen. Fiir die Rezepte dieses
Buches miissen Sie im Vorfeld auBerdem nur
noch an eins denken: Nehmen Sie Tiefgekiihltes
rechtzeitig aus dem Tiefkiihlfach! Es bekommt
TK-Gemiise, TK-Fisch und TK-Fleisch nicht be-
sonders gut, wenn Sie sie hektisch in der Mikro-
welle oder in einem Plastikbeutel in warmem
Wasser auftauen. Ist im Notfall mal erlaubt,

aber wirklich nur dann! Geschmack und Vitamine
bleiben am besten erhalten, wenn Sie Tiefgekiihl-
tes am Vorabend aus der Packung nehmen, in
eine Schiissel oder auf einen Teller geben und
zugedeckt langsam im Kiihlschrank auftauen
lassen (s. auch S. 55).

\

Entspannt und stressfrei kochen

Das Prinzip ist ganz einfach: Zuerst legen Sie alle
Zutaten und Utensilien zurecht, lassen TK-Sachen
auftauen, 6ffnen Dosen etc. Dann bereiten Sie
alles kochfertig vor: Sie waschen und schnippeln
z.B. das frische Gemiise, schneiden das Fleisch,
hacken Zwiebeln und Krduter. Kurz, Sie machen
alles, was sich vorweg erledigen ldsst. Erst dann
geht's an den Herd. Wenn Sie namlich alle vor-
bereiteten Zutaten und Utensilien in Griffndhe
haben, kommt beim Kochen keine Hektik auf,
zumal Sie zu keinem Zeitpunkt auf zwei »Koch-
baustellen« gleichzeitig zugange sind. |hr zu-
satzlicher einszwei-Vorteil: Wir haben fiir Sie
jede Menge guter Convenience-Produkte in die
Rezepte eingebaut. Der Zeitaufwand hilt sich
also in Grenzen, versprochen!

Fleisch richtig braten

Wissen Sie, was es damit auf sich hat, wenn im
Rezept steht: »Fleisch portionsweise anbraten«?
Beim Anbraten muss sich ganz schnell eine
schiitzende Kruste um das Fleisch bilden, damit
es saftig und zart wird. Dazu miissen Sie die
Pfanne stark erhitzen und als Bratfett neutrales
Pflanzendl oder Butterschmalz nehmen, die sich
hoch erhitzen lassen, ohne zu verbrennen.
Wenn Sie jetzt zu viel kaltes Fleisch gleichzeitig
in die heife Pfanne geben, sinkt die Temperatur
rapide. So sehr, dass sich die Poren nicht sofort

schlieBen und das Fleisch wertvollen Saft verliert.

Die Folge: Es wird trocken und z&h! Also: Das

Fleisch rechtzeitig aus dem Kiihlschrank nehmen,

damit es Zimmertemperatur annehmien kann.
AuBerdem: Die Pfanne nie iberfiillen und alles
immer schin in kleinen Mengen anbraten!

Bitte nicht kleckern!

Damit Sie sich nach dem Kochen nicht komplett
umziehen miissen, hier ein paar Tipps zum
kleckerfreien Umgang mit dem Piirierstab:

Das Gefdf3, in dem Sie piirieren, sollte in jedem
Fall héher als breit sein. Perfekt funktioniert’s

in einem hohen Riihrbecher. Der sollte aus
hitzebestandigem Material sein, damit Sie auch
kochend heife Suppe darin piirieren kdnnen.
Es geht auch in einem Topf mit hohem Rand.
Wichtig: Tauchen Sie den Piirierstab unbe-
dingt erst in die Suppe, ehe Sie ihn anschalten.
Und - falls er nicht ohnehin mitgeliefert wurde —
besorgen Sie sich einen Spritzschutz aus Plastik,
der am Piirierstab montiert wird. Gar keine
schlechte Erfindung!

Auf die Pldtze, einszwei, los!

So, nun nichts wie ran an Topfe und Pfannen!

Eine Fiille weiterer Kniffe und Kiichentricks verraten
wir lhnen direkt bei den Rezepten. Sie werden
sehen, mit wie wenig Aufwand Sie was Leckeres
und Gesundes auf den Tisch zaubern. Da kénnte
Kochen doch glatt Ihr neuestes Hobby werden,
oder? Viel Spafé dabei!
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Fertigsaucen

Pastagericht, eine feine

Fiillung oder die Sauce zu
kurzgebratenem Fleisch. Wer
keine kiinstlichen Aromen *
und Geschmacksverstérker

will, kauft im Bioladen.

Mit Pesto, Taco-Sauce & Co.
aus dem Glas, Béchamel und
Sauce hollandaise aus dem
Tetrapak zaubern Sie fix ein

Dosentomaten
Nur sonnengereifte Toma-
ten frisch vom Strauch kom-
men in die Dose. In puncto
Aroma konnen da nur beste
Freilandtomaten mithalten.
Fiir Saucen, Suppen und
Eintépfe sind Dosentoma-
ten daher 1. Wahl. Auch
Pizzatomaten und Tomaten-
piiree aus dem Tetrapak
gehdren in den Vorrat.

Friichtchen auf Vorrat
TK-Beeren werden reif
gepfliickt und sofort gefro-
ren. So bleiben Vitamine,
Aroma und Farbe erhalten.
Nicht ganz so gesund, aber
ebenso praktisch und
lecker: Dosenfriichte, von
Klassikern wie Pfirsichen
und Ananas bis zu Mango-
Pulp (s. Rezepte S. 53), dem
Newcomer im Asienladen.
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TK-Gemiise
Asia-Gemisemischung mit
Sprossen und Pilzen, medi-
terrane Gemiisepfanne mit
Krdutern: lecker! Da das
Gemiise erntefrisch ver-

packt wird, ist es sogar vita-

minreicher als lange ge-
lagerte Frischware. Und
das Putzen und Schnippeln
wurde schon erledigt.

v,

TK-Fisch

Fiir eine gesunde Erndhrung
sollte jede Woche Seefisch
auf dem Speisezettel ste-
hen. Kein Fischha@ndler

in der Ndhe? TK-Lachs,
-Rotbarsch und -Kabeljau
schmecken ebenso fein.

Am besten {iber Nacht sanft
im Kiihlschrank auftauen
lassen (s. auch S. 55).

Kartoffelpiiree, Reis
und Couscous...
...sind beliebte Dauer-
brenner aus der Abteilung
Trockenvorrdte. Nehmen Sie
fiir die schnelle Kiiche ruhig
Kochbeutelreis und Instant-
Couscous, die gelingen
immer. Und verfeinert

mit Niissen, Friichten und
Gemiise haben sie sogar das
Zeug zum Hauptdarsteller.
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Nudeln

Getrocknete Pasta gibt es in
riesiger Auswabhl, ein paar
Sorten machen sich immer
gut im Vorratsschrank. Noch
feiner im Geschmack sind
frische Nudeln aus dem
Kiihlregal im Supermarkt.
Tortellini, Ravioli & Co.
kénnen ein paar Wochen

im Kiihlschrank auf ihren
Einsatz warten.

einszwei:Fertig-Vorrat!

Das brauchen Sie fiir viele Rezepte!

Fix und Fertiges

Wenn es mal ganz schnell
gehen muss, gibt es ja noch
Fertiggerichte. Tiite, Dose
oder Packung auf, ab in den
Topf, einfacher geht’s nicht!
Und aufgepeppt mit den
Rezeptideen ab Seite 121
sind Dosengulasch, TK-Hiih-
nerfrikassee und TK-Pizza
kaum wiederzuerkennen —
und richtig gut!




Zwiebeln und
Knoblauch...

...geben vielen Gerichten

Lagern Sie sie dunkel und
kiihl (aber nicht im Kiihl-
schrank!), damit sie nicht
austreiben. Mit Blitzhacker
(s.S. 16) und Knoblauch-
presse zerkleinert, sind sie
im Nu einsatzbereit.

Eier
Kaufen Sie nur gute Eier
aus Freilandhaltung vom
Oko-Bauernhof. So viele
Eier isst kein Mensch, dass
der Preisunterschied zu den
Eiern der gequadlten Kéfig-
kreaturen ins Gewicht fiele!
Und frisch miissen sie sein,
denn die Salmonellengefahr
lauert leider in allen Eiern.

Gratinkise

Geriebener Gouda, Mozza-
rella oder Bergkédse aus der
Kiihltheke eignet sich zum
Uberbacken von Gemiise,
Nudelaufldufen oder Toast.
Die Beutel sind meist wie-
der verschliebar, Sie kén-
nen den Kdse darin gut
8-10 Tage im Kiihlschrank
lagern. Reste kénnen Sie
in der Packung einfrieren.

ein rundes, wiirziges Aroma.

Milchprodukte

Milch, Sahne, Joghurt und
Créme fraiche kénnen Sie
prima einmal die Woche
besorgen, denn sie halten
im Kiihlschrank eine Weile.
Nicht jedermanns Sache,

aber gut fiir schwer beschif-

tigte Workaholics: pasteuri-
sierte H-Milch und H-Sahne,

die monatelang haltbar sind.

Parmesan

Viele Fertig-Vorrate sind
fabelhaft, bei Parmesan
geht nichts tber frisch
geriebenen. Kaufen Sie ihn
am Stiick (halt im Kiihl-
schrank 2-3 Monate) und
reiben Sie ihn frisch iiber
Pasta oder hobeln Sie mit
dem Sparschiler (s. S. 17)
Spéne iiber Gemiise oder
Salate. Herrlich!

Niisse und Samen

Mandeln, Walniisse und
Pinienkerne sorgen in vie-

len Gerichten, z. B. auch ein-

fachen Salaten, fiir feinwiir-
ziges Aroma und knackigen
Biss. Sie enthalten wert-
volle Ole, sind daher auch
sehr gesund. Am besten

dunkel und kiihl in Schraub-

gldsern aufbewahren und
immer frisch rosten.

Schinken

Ob gekocht, gerduchert
oder luftgetrocknet (z. B.
Parma- und Serranoschin-
ken) — Schinken ldsst sich
vielseitig einsetzen: pur
auf dem Brot, als Belag
auf der Pizza, als Salat-
Topping oder in Pasta-
gerichten. Vakuumverpackt
hdlt er iiber Wochen im
Kiihlschrank.

einszwei:Frische-Vorrat!

Das sollten Sie zu Hause haben!

Krauter
Stellen Sie sich lhre Lieb-
lingskréuter im Topfchen
auf die Fensterbank, frisch
geerntet schmecken sie ein-
fach am besten! TK-Krduter
(z. B. Petersilie, Basilikum,
Schnittlauch, Dill) sind eine
bequeme Alternative, denn
sie lassen sich im Tiefkiihl-
fach »ohne Pflege« monate-
lang lagern.
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Aus der Flasche

Bitte dringend besorgen: die
exotischen »Geschmacks-
verstarker« Sojasauce und
Fischsauce (aus dem Asien-
laden) - und den Italo-
Klassiker Aceto balsamico
(nicht nur fein fiir die Salat-
vinaigrette, sondern auch
zum Abschmecken von
Suppen und Saucen).

Frisch
oder getrocknet?

Frischer Ingwer ist Ingwer-
pulver aus der Dose immer
vorzuziehen. Fein gehackt
schmeckt die Wurzel un-
gleich aromatischer! Chili-
schoten gibt es im Ganzen
frisch und getrocknet, wobei
die getrockneten Schoten
oft sogar noch schérfer sind
als die frischen.

Aus der Dose

Die Grundausstattung an
Gewiirzdosen: gemahlener
Kreuzkiimmel fiir den
Orient-Kick, getrockneter
Thymian und Oregano

fiirs Provence-Feeling und
gemahlener Safran oder
Safranfdden aus dem
Miniddschen.

Saft und Schale

Der Saft von Zitronen und
Limetten verleiht Fisch, Salat
und Saucen angenehme
Sdure. Auch die Schale
(unbehandelter Friichte!)

ist nicht zu verachten:

Ihre &therischen Ole sind

ein Aroma-Plus fiir Saucen
und Desserts. Besonders
bequem: Limetten- und
Zitronensaft aus der Flasche.

Aus dem Glas

Instant-Gemiisebriihe, der
Alleskdnner fiir Suppen und
Saucen, darf nicht fehlen.
Zum schnellen Wiirzen:
Ajvar (rotes Paprikapliree),
Sambal oelek (sehr scharfe
Chilipaste), geriebener
Meerrettich und Tahina
(Sesampaste; aus dem

Bio- oder Orientladen).

einszwei:Wiirzen!

Gut gewiirzt ist... schon halb gekocht!

.

Zum Mahlenund = S\

Aus der Tiite Aus der Tube

Exoten-Tuning mit Currypas- Ideal zum Dosieren und Reiben

ten: Die fixen Scharfmacher Aufheben in der Tube (nach Besser im Ganzen kaufen
gibt’s im Asienladen in Beu- dem Offnen im Kiihlschrank und frisch mahlen oder rei-
telchen (oder im Glas aus lagern!): Wiirzpasten wie ben: Muskatnuss - einfach
dem Asienregal im Super- Harissa (afrikanische Chili- eine Nuss in der Muskat-
markt) in Rot, Griin und paste; aus dem Supermarkt nussreibe (s. auch Tipp
Gelb - je nach Schérfegrad oder Orientladen), Tomaten- S. 63) aufbewahren - und
und Aroma. Und ganz klas- mark und Sardellenpaste. schwarzer oder weifer Pfef-
sisch: Zucker — eine Prise Senf (am besten Dijon-Senf) fer aus der Pfeffermiihle.
der siiBen weifien Kérnchen gibt’s wahlweise im Glas Cayennepfeffer aus Chilis
»hebt« Suppen und Saucen. oder in der Tube. gibt es nur fertig gemahlen.
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Dosendffner

Schon mal beim Campen
probiert, eine Konserve
ohne Dosendffner auf-
zubekommen? Eben!

Ein gutes Exemplar,

mit dem Sie die Deckel
sauber und ohne scharfe
Kanten abbekommen,
gehort zu den unverzicht-
baren Kiichenutensilien.

Blitzhacker

Er wiirfelt Zwiebeln (ratzfatz
und ohne Tranen!), kriegt
Niisse und Krauter klein -
grob oder fein, ganz wie
Sie’s mochten. Wer ein
Profi mit dem Messer ist,
kann eventuell darauf ver- «
zichten. Fiir alle anderen
ein exzellenter Kiichen-
helfer mit Turbo-Qualitéten.

Piirierstab
Cremige Suppen, feine Dips
und schaumige Milchshakes
—was haben wir eigentlich
gemacht, bevor es ihn gab?
Richtig, alles mithsam durch
Siebe passiert, ewig fein
gehackt und geriihrt. Vor-
bei! Heute geht’s ruckzuck
mit dem Pirierstab. Achten
Sie besonders darauf, dass
er einfach zu reinigen ist!

Handriihrgerdt
Klar, ein Schneebesen tut’s
auch, aber das Handriihr-
gerdt ist eindeutig schneller
und spart Muskelkraft.

Wer iibrigens Handriihr-
gerdt und Plirierstab neu
anschaffen will, ist mit
einem Kombi-Gerdt aus
Handmixer mit Piirierstab-
Aufsatz bestens bedient.

Wasserkocher

Sie besitzen ohnehin einen
fiirs Teewasser? Umso bes-
ser. Blitzschnell und strom-
sparend erhitzen Sie damit
Wasser fiir Tlitensuppen,
zum Uberbriihen von Glas-
nudeln, Tomaten, Couscous
etc. Wer (noch) keinen hat,
erhitzt das Wasser in einem
kleinen Topf auf dem Herd.

Universalreibe

Gurkenscheiben, Gemiise-
raspel, abgeriebene Zitro-
nenschale, geriebenen
Kése: Irgendwas davon
braucht man sténdig beim
Kochen. Besorgen Sie sich
dafiir eine Universalreibe,
entweder ein Vierkant-
modell wie auf dem Foto
oder eine mit auswechsel-
baren Einsdtzen.

einszwei:Gerate!

Eierschneider

Sie mdgen keine harten
Eier, wozu also ein Eier-
schneider? Nicht so schnell!
Ein stabiles Modell schnei-
det mit einem Handedruck
auch Champignons, Pell-
kartoffeln und Mozzarella -
und das in perfekte, gleich-
maRig dicke Scheiben.

Ist also vielleicht doch eine
Uberlegung wert, oder?

Acht praktische Kiichenhelfer mit Turbo-
Effekt — unentbehrlich fiir die Ratzfatz-Kiiche!

Sparschdler

Selbst Kiichenprofis schélen

damit Kartoffeln, Gurken,

Spargel und Méhren schnel-

ler und feiner als mit dem
Messer. Wdhlen Sie ein
Modell, bei dem die Klinge
quer zum Griff angebracht
ist. Funktioniert am besten,
und auch Linkshdnder
haben keine Ausrede, sich
vorm Mithelfen zu driicken!







-aus der Konserve

Dosenfutter? Ja bitte! Wir mochten Ihnen hier
unsere Hitliste der so genannten »Dauerkonser-
ven« vorstellen: alles echte Stars mit ganz beson-
deren Kiichen-Qualititen. Und dazu eine Menge
blitzschnelle, kastliche, raffinierte und - tja, da
staunen Sie — gesunde Rezepte!

Da ist zum Beispiel die DOSentomate: pie
hat im Siiden extra viel Sonne getankt, bevor sie
richtig rot und prall geerntet wurde. Dann kommt
sie, nur kurz (iberbriiht und gehdutet, als Natur-
schonheit in die Dose — und l&sst so jede Treib-
haustomate in puncto Vitamin- und Bioaktivstoff-
gehalt ganz alt aussehen!

Auch starke Partner in der Dose: Hiilsenfriichte
wie Bohnen und Kichererbsen. anders
als bei ihren getrockneten Artgenossen kann man
sich bei ihnen die zeit- und planungsaufwéndige
Einweichprozedur schenken. All ihre gesunden
Inhalts- und Ballaststoffe haben sie ndamlich auch
in der Dose dabei!

Ein echter Super-Fang fiir die schnelle Kiiche:
der Dosentunfisch (er wird heute iibrigens
tiberwiegend delfinfreundlich gefangen — achten
Sie aber unbedingt auf den entsprechenden Auf-
druck). Er enthdlt wichtige essenzielle Fettsdu-
ren, das Gute-Laune-Vitamin D und eine Extra-
portion Calcium — also alles Gute vom Fisch und
das »trotz« Dose ...

Und fiir alle Naschkatzen gibt’s noch einen siifen
Geheimtipp: Mango-Pulp aus der Dose.
Das leuchtend orangefarbene Fruchtpiiree aus
dem Asienladen ldsst sich véllig unproblematisch
und vielseitig zu turboschnellen Desserts ver-
arbeiten. Und weil die Friichte reif geerntet und
gleich zerkleinert werden, schmeckt das exoti-
sche Piiree so richtig intensiv nach Sommer und
Sonne.

So - und jetzt ganz schnell ab in die Kiiche
und den Dosendffner zur Hand: Auf die DOSe@,
fertig, los!
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schneller Mittelmeer-Burger

Tunfisch-Panini

Fiir 2 Personen: 1 kleine Dose naturell eingelegter Tunfisch (56 g Abtropfgewicht) | 2 Hamburger-Brét-
chen mit Sesam (Fertigprodukt) | 4 EL Mayonnaise | 1 Bund Rucola | 1 Fleischtomate | 2 EL Olivenél
Zum Wiirzen: 1 EL Zitronensaft | Salz | Pfeffer

einszwei:Resteverwertung!
Die restliche Tomate einfach klein wiirfeln,
mit Aceto balsamico, Salz, Pfeffer und Olivendl
wiirzig anmachen und als »schmackige«

£ Zubereitungszeit: ca. 15 Min.
%’ Pro Portion ca. 455kcal | 1905k] | 9g EW | 36g F | 22g KH

Den Tunfisch aus der Dose in ein Sieb geben und abtropfen
lassen. Die Hamburger-Britchen quer aufschneiden und jede
Hélfte mit 1 EL Mayonnaise bestreichen.

Deko zu den Panini reichen.

2 Die Rucola waschen und trockenschiitteln, die groben Stiele abschneiden. Die Tomate L
waschen. 2 Scheiben aus der Mitte der Tomate schneiden, Stielansatz entfernen. Tunfisch in einer kleinen
Schiissel mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer wiirzen, alles gut vermischen. Die Tunfischmasse auf den unteren
Brotchenhdlften verteilen und leicht andriicken. Rucola und Tomatenscheiben darauf legen, nochmals salzen
und pfeffern. Obere Britchenhdlften darauf setzen und die Brétchen leicht flach driicken.

3 Das Olivendl in einer Pfanne erhitzen, die Tunfisch-Panini hineingeben und bei schwacher Hitze von jeder
Seite 2-3 Min. goldbraun braten. Gebratene Panini herausnehmen, einmal halbieren und gleich servieren.

mit Gemiise-Konfetti
Toskana-Bohnen-Salat mit Tunfisch

Fiir 2 Personen: 1 Dose weifie Riesenbohnen (250 g Abtropfgewicht) | 1 Dose Tunfisch in Ol (140 g Ab-
tropfgewicht) | 1 kleine Salatgurke | 1 Tomate | 1 kleine gelbe Paprikaschote | 3—4 Zweige Petersilie
Fiir das Dressing: 2 EL Aceto balsamico | 3 EL Zitronensaft | Salz | Cayennepfeffer | 2 EL Olivendl

T Zubereitungszeit: ca. 15 Min.
%’ Pro Portion ca. 440kcal | 1840k] | 25¢ EW | 26g F | 23g KH

Bohnen aus der Dose in ein Sieb abgiefien, kalt abspiilen, gut abtropfen lassen. Tunfischdose 6ffnen und
iiberschiissiges Ol vorsichtig abgieRen. Tunfisch und Bohnen in einer groRen Schiissel gut vermischen.

2 Gurke waschen und ldngs halbieren. Kerne mit einem Teeloffel herauskratzen, Gurkenhilften klein wiirfeln.
Tomate waschen, halbieren, Stielansatz und Kerne entfernen (s. Tipp S. 101). Tomatenhdlften ebenfalls klein
wiirfeln. Paprikaschote waschen, ldngs halbieren, Trennwdnde und Kerne entfernen. Schotenhdlften eben-
falls klein wiirfeln. Die Petersilie waschen und trockenschiitteln, die Blattchen abzupfen und fein hacken.

3 Gurken-, Tomaten- und Paprikawiirfelchen mit der Petersilie unter die Tunfisch-Bohnen mischen. Erst Aceto
balsamico, Zitronensaft, Salz und Cayennepfeffer unterriihren, dann das Ol untermischen. Den Toskana-

Bohnen-Salat auf zwei Teller verteilen und mit etwas Cayennepfeffer bestreut servieren.

>< Weiteres einszwei-Rezept mit Tunfisch aus der Dose: Pasta mit sizilianischem Tunfisch-Sugo_Seite 41
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aus der hauseigenen »Sterne«-Kiiche

Lachsrollchen mit Champagnerkraut

Fiir 2 Personen:

1 Dose Champagnerkraut (vorgegart; 350 g Abtropfgewicht)

150 g Graved Lax (in Dill und Salz eingelegter Lachs; aus dem Kiihlregal)
1 Bund Schnittlauch | 2 EL Butter

3 EL Créme double

Zum Wiirzen: einszwei:Und der Rest?

Salz | Pfeffer Das restliche Kraut kinnen Sie einfach in einer
AuBardan: Plastikschiissel mit Deckel im Kiihlschrank aufbewahren —

und am nichsten Tag z. B. einen blitzschnellen Sauerkraut-
Salat (s. S. 35) daraus machen. Ubrig gebliebene Schnitt-
lauchrolichen schmecken superlecker auf frischem
Brot mit Butter und Salz.

1 Auflaufform

Zubereitungszeit: ca. 20 Min.
Pro Portion ca. 365kcal | 1530k] | 16g EW | 31g F | 4g KH

e
Den Backofen auf 200° (Umluft 180°) vorheizen. Die Hilfte des Krauts
aus der Dose in ein Sieb geben und abtropfen lassen. Die Graved-Lax-Scheiben
vorsichtig mit einem Messer voneinander l6sen und auf der Arbeitsfliche ausbreiten.

Den Schnittlauch waschen, mit Kiichenpapier trockentupfen und in Réllchen schneiden.
Das Kraut mit der Butter in einem Topf bei schwacher Hitze erwirmen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Auf die Mitte jeder Lachsscheibe ca. 1 EL Kraut geben. Die Lachsscheiben
locker iiber der Fiillung wie kleine Tiiten zusammenrollen und nebeneinander in eine
Auflaufform legen.

N B D

3 Die Lachsrdllchen mit Créme double betrdufeln und im heiflen Backofen (Mitte) 5-6 Min.
iiberbacken. Die Form aus dem Ofen nehmen, die Lachsrélichen mit Schnittlauch
bestreuen und gleich servieren.

VAN

einszwei:Feine Beilage!
Servieren Sie zu den Lachsréllchen doch mal Blinis,
kleine russische Buchweizenpfannkuchen: Die gibt es —
schon vorgebacken und eingeschweifit — im Kiihlregal
in gut sortierten Lebensmittelgeschiiften.

>< Weitere einszwei-Rezepte mit Sauerkraut aus der Dose:
Russischer Sauerkraut-Salat_Seite 35 - Sauerkraut-Suppe_Seite 35
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Chilibohnen-Tortilla-Pizza

Fiir 2 Personen:
1 Dose Baked Beans (weife Bohnen in Tomatensauce; 400 g Inhalt)
3 EL Chili-Chicken-Sauce

4 EL geriebener Gratinkdse
(Gouda; aus dem Kiihlregal) (
4 Weizen-Tortillas (Fertigprodukt)
2ELOL

einszwei:Kdse in der Tiite!
Den iibrigen geriebenen Kiise am besten in der
Originaltiite mit einem Kiichenclip (gibt’s in Haus-
haltswarengeschdiften) verschliefien, im Kiihlschrank

Zubereitungszeit: ca. 15 Min.
Pro Portion ca. 585kcal | 2450k] | 14g EW | 18g F| 41g KH

aufbewahren — und z. B. mal statt Parmesan zur
Pastasauce servieren!

Die Baked Beans aus der Dose in
ein Sieb abgiefen und die liber-
schiissige Sauce abtropfen lassen.

einszwei:Allrounder!
Wer einmal mit der siiflen Chilisauce gekocht hat, machte
Die Bohnen in eine Schiissel geben und sie auf keinen Fall mehr missen: Schon 1 EL bringt richtig Schwung
mit der Chili-Chicken-Sauce und
dem geriebenen Kédse vermischen.
Die Bohnenmasse auf 2 Tortillas verteilen,
dabei einen jeweils ca. 1cm breiten Rand
lassen. Die beiden restlichen Tortillas

auf die Bohnen legen, gut andriicken.

in jede Sauce und einfach »so« ist sie ein superschneller Dip! Wenn Sie
keinen Asienladen oder Supermarkt mit Asia-Abteilung in der Nihe

haben, kinnen Sie sich exotische Lebensmittel wie die Chili-
Chicken-Sauce iibrigens auch problemlos im Internet
bestellen, z. B. itber www.gourmondo.de.

In zwei Pfannen je 1EL Ol erhitzen, die Tortilla-Pizzen hineingeben und darin bei mittlerer Hitze
2-3 Min. braten, dann vorsichtig mit einem Pfannenwender umdrehen und weitere 2-3 Min.
braten. Die Pizzen aus den Pfannen auf Teller gleiten lassen, mit einem scharfen Messer wie
Kuchen in Stiicke schneiden und mit den Handen essen.

einszwei:Nur eine Pfanne?

So geht’s natiirlich auch: Tortilla-Pizzen
nacheinander braten und jeweils
gemeinsam verspeisen.. ..




'\
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- echt »Bollywood«-Style
Indische Tomaten-Kokos-Suppe

einszwei:Zauberwurzel!
Frischer Ingwer gibt exotischen Gerichten den

unverwechselbaren, siifllich-scharfen Geschmack.
Kaufen Sie gleich ein 10—12cm grofies Wurzelstiick
im Asienladen oder im Supermarkt und lagern Sie
es an einem dunklen, kiihlen Ort (jedoch
nicht im Kiithlschrank).

Fiir 2 Personen:
1 Dose geschélte Tomaten (240 g Abtropfgewicht)
1 Dose Kokosmilch (400 ml)
1 Stiick frischer Ingwer (ca. 2cm) 74
1EL Ol | 1EL rote Currypaste

Zum Wiirzen:

1TL gekdrnte Gemiisebriihe

1/2TL gemahlener Kreuzkiimmel

Sambal oelek (scharfe Chilipaste)

2 EL Limettensaft v
Zucker | Salz

@ Zubereitungszeit: ca. 15 Min.
Pro Portion ca. 400kcal | 1675k] | 7g EW | 35¢ F| 11g KH

einszwei:Krduterkick!
Fiir noch mehr Asia-Aroma bestreuen
Sie die Suppe mit frisch gehackten

T Korianderblittchen.
1 Die Tomaten aus der Dose in ein Sieb geben und abtropfen s i

lassen. Die Kokosmilchdose 6ffnen.

2 Den Ingwer mit dem Sparschéler (s. S. 17) schalen und mit einem Messer fein hacken.
1EL Olin einem hohen Topf erhitzen, den Ingwer und die Currypaste darin bei schwacher
Hitze 1-2 Min. unter Riihren anbraten. Die Kokosmilch und die Tomaten dazugeben und
alles mit dem Pdirierstab fein pirieren.

3 Gekdrnte Gemiisebriihe und Kreuzkiimmel zur Suppe geben. Einmal aufkochen und bei
schwacher Hitze 5-6 Min. leise kochen lassen. Mit Sambal oelek, Limettensaft, 1-2 Prisen
Zucker und Salz abschmecken. Auf zwei Suppenschalen verteilen und servieren.

/N

einszwei:Schnelle Knusper-Fladen!
Kdstlich zur Suppe (und natiirlich auch zu anderen
Asia-Gerichten): Papadams — vorgebackene, hauchdiinne
indische Linsenfladen, die Sie nur noch nach Packungs-
anweisung in der Pfanne oder im vorgeheizten
Ofen kurz aufbacken miissen.

>< Weitere einszwei-Rezepte mit Kokosmilch aus der Dose: Schweinefilet in Limetten-Kokos-Sauce_Seite 47
Asia-Nudelpfanne mit Hihnchen_Seite 77 - Blumenkohl-Erbsen-Curry_Seite 79
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Calamaritopf mit Tomaten und Erbsen

Fiir 2 Personen:
150 g TK-Erbsen | 200 g kiichenfertige TK-Tintenfischringe (naturell, nicht paniert)
1 Dose geschalte Tomaten (240 g Abtropfgewicht) -
1 grofie weifde Zwiebel

1 Knoblauchzehe | 1 EL Ol

einszwei:Flugs verwandelt!

Tomaten-Lieblingssauce »Rapido-Arrabbiata« blitzschnell
Zum Wiirzen: o P

3 EL Ajvar (rotes Paprikapiiree)
2 EL TK-Basilikum

Salz | Pfeffer

1-2 EL Aceto balsamico

2 EL Zitronensaft

gemacht: 1 Zwiebel und 1 Knoblauchzehe schiilen, fein hacken
und in 1 EL Ol anbraten. Dosentomaten dazu, leicht zerdriicken und
mit 1 TL gekérnter Briihe, 1 Prise Zucker, 1 EL Aceto balsamico
und 2-3 Prisen Salz wiirzen. Mit Sambal oelek (scharfe Chili-
paste) nach Geschmack schiirfen, alles mit dem
Piirierstab piirieren — fertig!
Zubereitungszeit: ca. 20 Min. | Garzeit: ca. 15 Min.
Pro Portion ca. 250kcal | 1045k] | 22g EW | 6g F| 27g KH

Die Erbsen aus dem Tiefkiihlfach nehmen, auf einen Teller geben und antauen lassen (s. S. 55).
Die Tintenfischringe ebenfalls aus dem Tiefkiihlfach nehmen und in einem Sieb antauen lassen.
Die Tomatendose &ffnen.

Die Zwiebel schélen, ldangs halbieren und in Spalten schneiden. Die Knoblauchzehe schélen
und fein hacken.

Das Ol in einem Topf erhitzen, die Zwiebel und den Knoblauch darin bei mittlerer Hitze 3—-4 Min.
diinsten. Die Tomaten mit Saft dazugeben und mit einer Gabel leicht zerdriicken. 5 EL Wasser
dazugiefen. Die Erbsen und Tintenfischringe unterriihren. Mit Ajvar, Basilikum, Salz und Pfeffer
wiirzen und alles bei schwacher Hitze 12-15 Min. leise kochen lassen, dabei mehrmals umriih-
ren. Mit Aceto balsamico, Zitronensaft, Salz und Pfeffer nochmals abschmecken und servieren.

A

einszwei:Suppe, Eintopf oder Sugo?
Der Calamaritopf schmeckt auf vielerlei Weise: als

feine Fischsuppe mit frischem Baguette, als Mittelmeer-
Eintopf mit Langkorn-Schnellkochreis — oder als
wiirziger Sugo zu Spaghetti!
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Kubanischer Kichererbsentopf

Fiir 2 Personen:

1 Dose Kichererbsen (265 g Abtropfgewicht) <"
2 gestrichene TL gekdrnte Gemiisebriihe

1 groRe Zwiebel | 1 Knoblauchzehe

2 Minutensteaks vom Schwein (je ca. 150g)

1 Fleischtomate | 1 reife Avocado (ca. 300g) | 2 EL Ol

einszwei:Kalte Kiiche!
Fiir einen Kichererbsendip vom Feinsten
1 Dose abgetropfte Kichererbsen mit 1 EL Tahina-

Paste (Sesampaste; aus dem Bio- oder Orientladen),
1 TL Harissa (Chilipaste) und je 3 EL Limettensaft,
Olivendl und Gemiisebriihe mit dem Piirierstab ﬁ'f?i‘

dirieren und mit Salz wiirzen: einfach késtlich zu
Zum Wiirzen: P /

1/2 TL Harissa (Chilipaste) | 2-3 Prisen gemahlener
Kreuzkiimmel | 3 EL Limettensaft | Salz | 3 EL TK-Petersilie

Gemiise-Sticks, frischem Fladenbrot oder kurz
gebratenem Fleisch und Fisch.

Zubereitungszeit: ca. 20 Min. | Garzeit: ca. 8 Min.
Pro Portion ca. 695kcal | 2910k] | 37g EW | 37¢ F | 4g KH

1 Die Kichererbsen aus der Dose in ein Sieb abgiefen, kalt abspiilen und abtropfen lassen.
Reichlich Wasser im Wasserkocher erhitzen, 400 ml in einen Messbecher fiillen, die gekdrnte
Gemiisebriihe unterriihren (das restliche heifie Wasser nicht wegschiitten,
Sie brauchen es noch zum Uberbriihen und Hiuten der Fleischtomate!).

2 Die Zwiebel schélen, langs halbieren und in feine Spalten schneiden. einszwei:Tomaten héduten!
Den Knoblauch schilen und fein hacken. Die Steaks abtupfen

und in 1-2 cm grofie Stiicke schneiden. Die Tomate haduten

und vierteln, Kerne und Stielansatz entfernen. Das Frucht-

fleisch wiirfeln. Die Avocado langs halbieren, die Hilften

gegeneinander verdrehen, auseinander l6sen und den

Kern entfernen. Die Schale von den Avocadohilften abziehen.

Das Fruchtfleisch fein wiirfeln und sofort mit 1 EL Limettensaft

betrédufeln (s. Tipp S. 101).

Tomaten mit einem spitzen Messer

kreuzweise einritzen, in einer hitzebestiin-

digen Schiissel mit kochend heiflem Wasser

(aus dem Wasserkocher) iiberbriihen, 2-3 Min.
ziehen lassen, abgieflen, kalt abspiilen. Jetzt
liisst sich die Haut mit einem kleinen
Messer ganz leicht abziehen!

3 Das Ol in einem Topf erhitzen. Die Zwiebel, den Knoblauch und das
Fleisch darin bei mittlerer Hitze 3-4 Min. unter Rithren anbraten.
Die Kichererbsen, die Tomate und die Gemiisebriihe dazugeben und
alles zum Kochen bringen. Mit Harissa und Kreuzkiimmel wiirzen
und bei schwacher Hitze 6-8 Min. leise kochen lassen. Mit dem
restlichen Limettensaft und Salz abschmecken, die Petersilie unter-
rithren. Kurz vor dem Servieren die Avocado untermischen.

>< Weiteres einszwei-Rezept mit Kichererbsen aus der Dose:
Couscous-Salat mit Kichererbsen_Seite 39
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Russischer Sauerkraut-Salat

Fiir 2 Personen: 2 EL Kiirbiskerne (s. Tipp S. 65) | 1 Dose Champagnerkraut (350 g Abtropfgewicht)
1 kleiner Apfel mit roter Schale | 2 Friihlingszwiebeln | 2 EL Naturjoghurt (0,1 % Fett) | 1 EL Mayonnaise
Zum Wiirzen: 1/2 TL geriebener Meerrettich | Zucker | Salz | Pfeffer

Zubereitungszeit: ca. 15 Min.
Pro Portion ca. 170kcal | 710k] | 6g EW | 11g F| 15g KH

Die Kiirbiskerne in einer Pfanne ohne Fett rsten (s. Tipp S. 113), herausnehmen und beiseite
stellen. Das Sauerkraut aus der Dose in eine Schiissel geben und mit einer Gabel auflockern.

Den Apfel waschen und vierteln, das Kerngehduse entfernen. Die Apfelviertel auf der Universal-
reibe oder dem Gemiisehobel quer in feine Scheibchen hobeln. Von den Friihlingszwiebeln
welke Blatter und Wurzelansatze abschneiden, den Rest waschen und in feine Ringe schneiden.

Die Apfelscheibchen und Friihlingszwiebelringe unter das Sauerkraut mischen, den Joghurt und
die Mayonnaise unterriihren. Mit Meerrettich, 1-2 Prisen Zucker, Salz und Pfeffer wiirzen, alles
noch einmal gut durchmischen. Den Sauerkraut-Salat auf zwei Tellern
anrichten, mit den Kiirbiskernen bestreuen und servieren.

W N RO

einszwei:Superstar Sauerkraut!
Auch aus der Dose ist Sauerkraut besonders
gesund! Es hat wenig Kalorien, viele Ballast-

stoffe und neben Vitamin A, B-Vitaminen

heiB —und seeehr »schlanke!
Sauerkraut-Suppe i

Fiir 2 Personen: 1 Dose vorgegartes Sauerkraut (z. B. »3 Minuten«-Mildes Weinsauerkraut

von Hengstenberg; 350 g Abtropfgewicht) | 1 Dose kleine Champignons (1. Wahl; 170 g Abtropf-
gewicht) | 2 gestrichene TL gekérnte Gemiisebriihe | 1 Zwiebel | 1 Knoblauchzehe | 1 EL Ol

Zum Wiirzen: 2 EL Ajvar (rotes Paprikapiiree) | 2 EL Zitronensaft | Zucker | Salz

und Folsiure extra viel Vitamin C.

<} Zubereitungszeit: ca. 15 Min.
! Pro Portion ca. 120kcal | 500k] | 5 EW | 6g F| 11g KH

1 Die Sauerkraut- und die Champignonsdose &ffnen. Die Champignons aus der Dose in ein Sieb
abgiefRen und abtropfen lassen. 400 ml Wasser im Wasserkocher erhitzen, in einen Messbecher
umfiillen, die gekdrnte Gemiisebriihe unterriihren.

einszwei:Erste Sahne!
Geben Sie am besten noch je 1 EL Créme
fraiche auf die Suppe.

2 Die Zwiebel und die Knoblauchzehe schélen und fein hacken.

3 Das Ol in einem Topf erhitzen, die Zwiebel und den Knoblauch darin bei mittlerer Hitze 1-2 Min. unter
Riihren anbraten. Die Champignons und das Sauerkraut untermischen. Gemiisebriihe angiefien,
den Ajvar unterriihren. Alles einmal aufkochen und 4-5 Min. leise kochen lassen. Mit Zitronensaft,
1-2 Prisen Zucker und Salz abschmecken. Die Suppe auf zwei tiefe Teller verteilen.

>< Weiteres einszwei-Rezept mit Sauerkraut aus der Dose: Lachsrillchen mit Champagnerkraut_Seite 25
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Teneriffa-Salat

Fiir 2 Personen:
1 Dose Bio-Maiskdrner (285 g Abtropfgewicht)

100 g halbfester Ziegenschnittkése (aus dem Kiihlregal)
3-4 Zweige Basilikum

1 reife Papaya (ca. 500g)
1 reife Avocado (ca. 300g)

einszwei:Reif?
Reife Papaya sind gelb-orange und geben auf

Fiir das Dressing: leichten Druck mit den Fingern nach. Letzteres tun auch
6 EL Limettensaft reife Avocados. Sie haben eine steinharte Avocado erwischt?
4EL Orangensaft | Salz Macht nichts: In Zeitungspapier wickeln und an einem
Cayennepfeffer dunklen Ort 1-2 Tage nachreifen lassen.

2EL Olivendl

@ Zubereitungszeit: ca. 15 Min.
Pro Portion ca. 730kcal | 3055k] | 19g EW | 52g F | 47g KH

Den Mais aus der Dose in ein Sieb abgiefien und abtropfen lassen. Den Ziegenkdse entrinden
und in Scheibchen schneiden.

Das Basilikum waschen und trockenschiitteln, die Bldttchen von den Stielen zupfen.

Die Papaya ldngs halbieren und die schwarzen Kerne mit einem Loffel herauskratzen.

Die Halften mit dem Sparschler (s. S. 17) schdlen und das Fruchtfleisch quer in

Spalten schneiden. Die Avocado ldngs halbieren, die Hélften gegeneinander verdrehen, :
auseinander l6sen und den Kern entfernen. Die Schale von den Avocadohilften !
abziehen und das Fruchtfleisch ldngs in Spalten schneiden. !

Mais, Papaya und Avocado nebeneinander dekorativ auf zwei
grofRen Tellern anrichten. Fiir das Dressing Limettensaft, Orangen-
saft, Salz und Cayennepfeffer in einem Schiisselchen mischen,
das Olivendl unterriihren. Mais, Papaya und Avocado mit der
Sauce betrdufeln und mit Kdsescheibchen und Basilikumbldttchen
bestreut servieren.
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>< Weiteres einszwei-Rezept mit Mais aus der Dose:
Maiskolben mit Asia-Butter_Seite 45
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auch schon fiirs Party-Biifett

Couscous-Salat mit Kichererbsen

Fiir 2 Personen: <
1 Dose Kichererbsen (265 g Abtropfgewicht)
1 gestrichener TL gekdrnte Gemiisebriihe
150 g Instant-Couscous

10 Cocktailtomaten

60 g italienische Salami (am Stiick)

3 Frithlingszwiebeln

einszwei:Party-Time!

Dieser Salat ist auch als kulinarisches Party-
Mitbringsel bestens geeignet: Sie kinnen ihn ganz
einfach auf die erforderliche Menge hochtunen —
und auflerdem ohne Probleme schon
Stunden vorher zubereiten!

Fiir das Dressing:

4 EL Zitronensaft

1TL Harissa (Chilipaste)

Salz | Pfeffer

2 EL Olivendl extra vergine (s. S. 69)

@ Zubereitungszeit: ca. 20 Min. | Zeit zum Durchziehen: ca. 10 Min.
Pro Portion ca. 665kcal | 2785k] | 29g EW | 24g F| 85g KH

1 Die Kichererbsen aus der Dose in ein Sieb abgiefen, kalt abspiilen und abtropfen lassen.
200 ml Wasser im Wasserkocher zum Kochen bringen und in eine grofie hitzebestdndige
Schiissel giefien, die gekdrnte Gemiisebriihe unterriihren. Den Couscous abwiegen, einstreuen,
gut durchmischen und 4-5 Min. quellen lassen.

2 Die Cocktailtomaten waschen und ldngs halbieren. Von der Salami die Haut abziehen, die Salami
erst in dicke Scheiben schneiden, dann sehr fein wiirfeln. Von den Friihlingszwiebeln welke Bldtter
und Wurzelansdtze abschneiden, den Rest waschen und in feine Ringe schneiden.

3 Die Kichererbsen zum Couscous geben und gut untermischen. Tomaten, Salami und
Friihlingszwiebeln ebenfalls untermengen. Zitronensaft, Harissa, Salz, Pfeffer und
Olivendl in einem Schiisselchen verriihren. Das Dressing unter den Couscous mischen.
Den Couscous-Salat ca. 10 Min. bei Zimmertemperatur ziehen lassen, auf zwei Teller
verteilen und servieren.

>< Weiteres einszwei-Rezept mit Kichererbsen aus der Dose: Kubanischer Kichererbsentopf_Seite 33
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Pasta mit sizilianischem Tunfisch-Sugo

Fiir 2 Personen:
1 Dose Tunfisch in Ol (140 g Abtropfgewicht) | 1 Dose geschilte Tomaten (240 g Abtropfgewicht)
4 Frithlingszwiebeln | 1 Knoblauchzehe | 1 EL Ol | 250g Pasta (z. B. Penne)

Zum Wiirzen:
1/2TL getrockneter Oregano | 1 EL Sardellenpaste | 1 EL Aceto balsamico | Salz | Cayennepfeffer

i T"’; Zubereitungszeit: ca. 20 Min.
<’ Pro Portion ca. 735kcal | 3075k] | 36g EW | 22g F| 98¢ KH

1 Den Tunfisch aus der Dose in ein Sieb geben und abtropfen lassen. Die Tomatendose &ffnen.

2 Von den Friihlingszwiebeln welke Bladtter und Wurzelanséatze abschneiden, den Rest waschen
und in feine Ringe schneiden, 2 EL beiseite legen. Den Knoblauch schélen und fein hacken.
Das Ol in einem Topf erhitzen, die Friihlingszwiebeln und den Knoblauch darin bei mittlerer
Hitze 2-3 Min. unter Riihren anbraten. Tunfisch und Dosentomaten dazugeben, alles mit einer
Gabel leicht zerdriicken und griindlich vermischen. Die Sauce mit Oregano und Sardellenpaste
wiirzen und bei schwacher Hitze 6-8 Min. leise kochen lassen.

3 Reichlich Wasser im Wasserkocher zum Kochen bringen, in einen groen Topf umfiillen, auf dem
Herd wieder aufkochen lassen und salzen. Die Pasta darin nach Packungsanweisung bissfest
garen, in ein Sieb abgiefen und kurz abtropfen lassen. Die Sauce mit Aceto balsamico, Salz und
Cayennepfeffer abschmecken. Die Nudeln mit dem Tunfisch-Sugo auf zwei Teller verteilen und
mit den restlichen Friihlingszwiebelringen bestreut servieren.

“1

einszwei:Feiner Begleiter!
Kiise zu Fisch? Schmeckt viel besser, als man

glaubt: Bestreuen Sie Pasta und Sugo mal mit frisch
gehobeltem Parmesan (s. auch Tipp S. 137)
—hmmmm...

>< einszwei:Tunfisch aufs Brot! I Dose naturell eingelegten Tunfisch (140g Abtropf-
gewicht) mit 3 EL Friihlingszwiebelringen, 4 EL Zitronensaft, 2 EL kleinen Kapern
(aus dem Glas) und 2 EL Mayonnaise in einer Schiissel vermischen, mit Salz und
Cayennepfeffer kriftig abschmecken. Tunfischpaste auf leicht gerdstete oder getoastete
Baguettescheiben streichen, mit je 1 Kapernapfel (aus dem Glas) anrichten.

>< Weitere einszwei-Rezepte mit Tunfisch aus der Dose:
Tunfisch-Panini_Seite 23 - Toskana-Bohnen-Salat mit Tunfisch_Seite 23
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Pasta-Paella

Fiir 2 Personen:
1 Packung TK-Pfannen-Gemiise »ltalienisch« (400 g)
1 Dose geschdlte Tomaten (240 g Abtropfgewicht)

1 gehdufter TL gekdrnte Gemiisebriihe
1 Zwiebel

1EL Olivendl

150 g sehr kleine Hartweizennudeln

(z. B. Ditalini oder Gobbetti Nr. 51) <

einszwei:Mini-Nudeln!
Extrakleine Nudeln finden Sie in den Lebens-
mittelabteilungen von Kaufhiusern und grofien Super-

miirkten oder in italienischen Feinkostldden. Sie kénnen
Zum Wiirzen:

1 Déschen gemahlener Safran (0,1g)
2 EL Ajvar (rotes Paprikapliree)

Salz | Pfeffer

2-3 EL Zitronensaft

auch mal ohne Vorkochen gleich in der Sauce mitgegart
werden, weil sie nicht so viel Fliissigkeit brauchen

wie ihre grofen Verwandten.

Zubereitungszeit: ca. 20 Min. | Garzeit: ca. 12 Min.
Pro Portion ca. 585 kcal | 2450k] | 16g EW | 14g F| 83g KH

Das TK-Gemiise aus dem Tiefkiihlfach nehmen und in der Packung antauen lassen (s. S. 55).
Die Tomatendose 6ffnen. 1/4 1 Wasser im Wasserkocher erhitzen, in einen Messbecher umfiillen,
die gekornte Gemiisebriihe unterriihren.

Die Zwiebel schilen und im Blitzhacker (s. S. 16) oder mit einem grofen Messer fein hacken.

Das Olivendl in einer Pfanne erhitzen, die Zwiebelwiirfel darin bei mittlerer Hitze 2-3 Min. unter
Riihren anbraten. Das Gemiise (ohne den Wiirz-Mix!) dazugeben und 2-3 Min. mitdiinsten. I~
Die Dosentomaten mit Saft dazugeben und mit einer Gabel leicht zerdriicken. Die Gemiisebriihe
angieBen und alles einmal aufkochen lassen. Die Nudeln griindlich untermischen, mit Safran,
Ajvar, Salz und Pfeffer wiirzen.

Alles bei schwacher Hitze 10-12 Min. (je nach Garzeit der Nudeln, siehe Packungsanweisung)
leise kochen lassen, dabei mehrmals gut durchriihren. Die Pasta-Paella mit Zitronensaft,
Salz und Pfeffer abschmecken, glatt streichen und in der Pfanne servieren.

einszwei:Mit Fisch und Fleisch!

Fiir noch mehr Paella-Feeling einfach 100g grob
gewiirfeltes Hihnchenbrustfilet und 50g Shrimps
(aus dem Kiihlregal) mit der Zwiebel anbraten.
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raffinierter KnabberspaB

Maiskolben mit Asia-Butter _

einszwei:Butter aufs Brot!
Unbedingt mal probieren: Asia-Butter

auf Vorrat zubereiten, im Kiihlschrank auf-
bewahren und als Aufstrich zu gerdste-
tem Weiflbrot servieren.

Fiir 2 Personen:

60 g Butter

1 Dose Maiskolben

(4 Stiick; 500 g Abtropfgewicht)
2 Frithlingszwiebeln

1 Stiick frischer Ingwer

(ca. 2cm; s. Tipp S. 29)

1ELOl einszwei:Maiskolben »italiana«!

Zum Wiirzen: Auch ratzfatz und lecker: 4 Maiskolben mit je

1TL Sambal oelek (scharfe Chilipaste) 2EL Olivendl, Butter und fein gehackten Basilikum-

Salz bliittchen sowie 2 geschiilten und in Scheiben geschnittenen
Knoblauchzehen in einer Pfanne bei schwacher Hitze

AuBerdem:

rundherum 5-6 Min. braten, salzen und wie

H h
& Hokeahnstocher beschrieben anrichten.

"“3 Zubereitungszeit: ca. 20 Min.
Pro Portion ca. 360kcal | 1505k] | 4g EW | 31g F| 20g KH

1 Die Butter rechtzeitig aus dem Kiihlschrank nehmen und in einer Schiissel weich werden lassen.
Die Maiskolben aus der Dose nehmen und mit Kiichenpapier trockentupfen.

2 Von den Friihlingszwiebeln welke Bldtter und Wurzelansédtze abschneiden, den Rest waschen
und sehr fein hacken. Den Ingwer mit dem Sparschaler (s. S. 17) schilen und ebenfalls ganz fein
hacken. Friihlingszwiebeln und Ingwer mit Sambal oelek und 3-4 Prisen Salz griindlich unter die
weiche Butter mischen.

3 Das Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen und die Maiskolben darin bei schwacher Hitze
rundherum 5-6 Min. anbraten. Die Asia-Butter zu den Maiskolben geben, schmelzen lassen
und die Maiskolben darin schwenken. Mit einem Pfannenwender herausheben und zum
Servieren jeweils 1 Holzzahnstocher in die weiche Mitte der Maiskolben-Enden stecken.
Je 2 Maiskolben auf einem Teller anrichten, mit den Handen an den Zahnstochern nehmen
und rundherum abknabbern.

>< Weiteres einszwei-Rezept mit Mais aus der Dose: Teneriffa-Salat_Seite 37
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Schweinefilet in Limetten-Kokos-Sauce

Fiir 2 Personen:

1 unbehandelte Limette

1 Dose ungesiifite Kokosmilch (400 ml)
200 g Schweinefilet

3 Friihlingszwiebeln

4 Schalotten | 2 EL Ol

einszwei:Zitrusfriichte!
Die Schale von (unbehandelten!) Limetten
und Zitronen mit der Universalreibe (s. S. 16/17) nur
ganz diinn abreiben, die weifie Innenhaut schmeckt bitter!
Bei vielen Rezepten brauchen Sie nur die Schale oder nur
eine Fruchthiilfte: Geben Sie die angeschnittenen oder ab-
geriebenen Friichte in Frischhaltefolie gewickelt in den
Kiihlschrank — da halten sie sich problemlos
mindestens 1 Woche!

Zum Wiirzen:

2 EL Fischsauce

1 EL Sojasauce

2 EL Chili-Chicken-Sauce (s. Tipp S. 27)
Sambal oelek (scharfe Chilipaste)

@ Zubereitungszeit: ca. 20 Min. | Garzeit: ca. 15 Min.
Pro Portion ca. 650keal | 2720k] | 27g EW | 54g F| 11g KH

ik

1 Die Limette heis waschen, abtrocknen, von der Schale 1 TL fein abreiben.
Die Limette halbieren und 3 EL Saft auspressen. Die Kokosmilchdose schiitteln und &ffnen.

2 Das Schweinefilet mit Kiichenpapier trockentupfen und in ca. 4 ¢cm lange, feine Streifen schnei-
! den. Von den Friihlingszwiebeln welke Blétter und Wurzelansétze abschneiden, den Rest
waschen und ebenfalls in ca. 4 cm lange, feine Streifen schneiden. Die Schalotten schilen
(s. Tipp S. 63) und quer in feine Ringe schneiden.

3 1EL Olin einem Topf erhitzen und die Schalotten darin bei mittlerer Hitze 3-4 Min.
unter Riihren anbraten. Herausnehmen und auf einem Teller beiseite stellen.

Das restliche Ol in den Topf geben und das Fleisch und die Friihlingszwiebeln
darin ebenfalls 3-4 Min. unter Riihren anbraten. Die Schalotten wieder
dazugeben und die Kokosmilch angie3en. Alles mit Fischsauce, Sojasauce,

. Chili-Chicken-Sauce, Sambal oelek, Limettensaft und -schale wiirzen

| und bei schwacher Hitze 6-8 Min. leise kochen lassen. Vor dem Servieren

noch mal abschmecken. Dazu passt Basmati-Reis (s. Tipp S. 81).

f >< einszwei:Auf den Salat! 200ml ungesiifite Kokosmilch mit 1 EL cremiger Erdnussbutter und je 2 EL Limetten-
] und Orangensaft, Sojasauce und Chili-Chicken-Sauce in einem hohen Riihrbecher mit dem Piirierstab kurz aufmixen.
Fertig ist das Kokos-Dressing fiir alle knackigen Salate, z. B. mit Paprika, Gurke, Tomaten und Sprossen.

>< Weitere einszwei-Rezepte mit Kokosmilch aus der Dose: Indische Tomaten-Kokos-Suppe_Seite 29
Asia-Nudelpfanne mit Hiahnchen_Seite 77 - Blumenkohl-Erbsen-Curry_Seite 79
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Filetteller mit Pfirsich-Minze-Raita

Fiir 2 Personen:

1 Dose Pfirsichhélften (500 g Abtropfgewicht)

2-3 Zweige frische Minze | 4 EL Naturjoghurt

300 g Schweine-, Rinder-, Kalbs- oder Lammfilet | 2 EL Ol

Zum Wiirzen:

2 EL Zitronensaft < einszwei:Wiirzen? Ja bitte!

1 Msp. Harissa (Chilipaste) Gerade beim »einszwei:Kochen!« kommt es

2-3 Prisen gemahlener Kreuzkiimmel auf die raffinierte Wiirze an. Legen Sie deshalb am

Salz | Pfeffer besten einen Vorrat an. Gewiirze, Wiirzpasten und

-saucen sind meist sehr lange haltbar, und Sie kénnen mit

ihnen Blitzgerichte aus Dose und Tiefkiihlfach optimal

aufpeppen. Fazit: Hier bitte nicht sparen, sondern

Zubereitungszeit: ca. 20 Min. - mal lieber so richtig auf Gewiirz-Shopping-

Pro Portion ca. 635kcal | 2660k] | 43g EW | 15g F| 83g KH Tour gehen (s. S. 14/15)!

Aufierdem:
Fladenbrot

Die Pfirsichdose &ffnen, 2 Pfirsichhdlften herausnehmen und mit Kiichenpapier
trockentupfen. Die Pfirsichhdlften ganz fein wiirfeln und in eine Schiissel geben.

Die Minze waschen und trockenschiitteln, die Bldttchen abzupfen und fein hacken.
Mit dem Joghurt unter die Pfirsichwiirfel mischen. Das Raita mit Zitronensaft, Harissa,
Kreuzkiimmel, Salz und Pfeffer abschmecken. Die Filetstiicke mit Kiichenpapier
trockentupfen und in nicht zu diinne Scheibchen schneiden, salzen und pfeffern.

Das Olin einer groBen Pfanne erhitzen und die Filetscheiben
darin bei mittlerer Hitze je nach Dicke ca, 6 Min. braten, dabei
ein-, zweimal wenden. Das Fleisch mit dem Pfirsich-Minze-Raita

und frischem Fladenbrot servieren. el U dar et

Fiillen Sie die iibrigen Pfirsichhdilften mit dem
Saft in eine Plastikschiissel mit Deckel um — im Kiihl-
schrank bleiben sie 3—4 Tage frisch. Und stehen z. B. fiir eine
Ratzfatz-Vorspeise bereit: 2 abgetropfte Pfirsichhdlften lings
in feine Spalten schneiden, ficherformig auf zwei grofie Teller
verteilen. 50g gerduchertes Forellenfilet (aus dem Kiihlregal)
fein hacken, mit 50g Salatgurken-Wiirfelchen, 2 EL TK-Dill
und 2EL fein gehackten Friihlingszwiebeln vermischen,
mit 2EL Limettensaft, Salz und Pfeffer wiirzen
und dekorativ auf den Pfirsich-
spalten anrichten.
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so kommt Sommer an den Fisch

Hellas-Fischfilet mit Tomatensauce

Fiir 2 Personen:

2 TK-Wildlachsfilets (250 g)

1 Dose geschdlte Tomaten (240 g Abtropfgewicht)
2 Friihlingszwiebeln | 2 EL Ol

einszwei:Schnelle Krduter!
Wenn bei Ihnen frische Kriuter auf dem Balkon

Zum Wiirzen:

1TL gekdrnte Gemiisebriihe

3 EL TK-Dill <
3 EL TK-Petersilie

Salz | Pfeffer

3 EL Zitronensaft

oder dem Kiichenfensterbrett wachsen — umso besser,
denn sie geben jedem Essen im Handumdrehen einen
richtigen Wiirz-Kick. Fiir alle Ratzfatz-Koche gibt’s
die kleinen Griinen auch fix und fertig in

) Piickchen tiefgekiihit zu kaufen.
. T‘} Zubereirungszci!: ca. 20 Min. dckchen tiefgekithlt zu kaufen

L Pro Portion ca. 375kcal | 1570k] | 27g EW | 28g F| 4g KH

1 Die Wildlachsfilets aus dem Tiefkiihlfach nehmen, auf einen Teller geben und kurz antauen
lassen. Die Tomatendose 6ffnen.

2 Von den Friihlingszwiebeln welke Bldtter und Wurzelansadtze abschneiden, den Rest
waschen und in feine Ringe schneiden. 1 EL Olin einem Topf erhitzen und die Friih-
lingszwiebeln darin bei mittlerer Hitze 2-3 Min. unter Riihren anbraten. Die Dosentomaten
dazugeben und mit einer Gabel leicht zerdriicken. Die gekdrnte Gemiisebriihe, Dill und
Petersilie untermischen und die Sauce bei schwacher Hitze 8-10 Min. leise kochen lassen.

3 Die Fischfilets mit Kiichenpapier trockentupfen, salzen und pfeffern. Das restliche Ol in
einer Pfanne erhitzen und die Filets darin nach Packungsanweisung bei mittlerer Hitze
6—-8 Min. braten, dabei einmal wenden. Die Tomatensauce mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer
abschmecken. Die Lachsfilets mit der Sauce auf zwei Tellern anrichten.

N\

einszwei:Dazu passen...
.. Langkorn-Schnellkochreis, griechisches Sesambrot
oder einfach knuspriges Baguette.

>< Weitere einszwei-Rezepte mit TK-Lachs:
Rucolasalat mit Sesam-Lachswiirfeln_Seite 65 - Lachsfilets mit Senfkruste_Seite 71




super fiir Feste! :aus der Konserve | 53

siiB und schon scharf

W N RO

Mangoschaum

Fiir 2 Personen: 1 Dose Mango-Pulp (piiriertes Mango-
Fruchtfleisch, 750 g; aus dem Asienladen)
1 unbehandelte Limette | 200 g Sahne

einszwei:Dose leeren!
Die einfachste Losung: restliches Mango-
Pulp in Eiswiirfelbehilter fiillen, tiefkiihlen und
als kdstliche Frucht-Ice-Balls in Prosecco servieren.
Oder Mango-Pulp in ein Mango-Lassi verwandeln:
Fiir 1 Drink 125 ml Mango-Pulp, 125 ml Naturjoghurt
(0,1 % Fett), 4 EL Orangensaft, 2 EL Limettensaft
und 1 Prise gemahlene Vanille mit dem
Piirierstab aufmixen.

Zubereitungszeit: ca. 10 Min. | Kiihlzeit: mind. 2 Std.
Pro Portion ca. 510kcal | 2135k] | 3g EW | 32g F| 52g KH

Die Mango-Pulp-Dose 6ffnen und 250 g Frucht- &
piiree abmessen. Die Limette heifs waschen und abtrocknen.
Von der S_chale 1TL fein abreiben (s. Tipp S. 47).

Die Sahne in einen hohen Riihrbecher geben und mit den Schneebesen des Handriihrgerdtes
steif schlagen. Das Mango-Pulp nach und nach mit dem Loffel oder Schneebesen unter die steif
geschlagene Sahne mischen, die Limettenschale dazugeben und alles griindlich vermischen.

Den Mangoschaum zugedeckt in den Kiihlschrank stellen
und mindestens 2 Std. fest werden lassen. Den Mango-
schaum in zwei Dessertschdlchen fiillen und servieren. <

einszwei:Schin dazu!
Jede Menge exotischer Friichte —
z. B. Ananas, Mango, Papaya und
Kapstachelbeeren.

Mango-Chili-Sorbet

Fiir 2 Personen: 1 Dose Mango-Pulp (piiriertes Mango-Fruchtfleisch, 750 g;
aus dem Asienladen) | 1 unbehandelte Limette | 4 EL Orangensaft
Zum Wiirzen: Sambal oelek (scharfe Chilipaste)

Zubereitungszeit: ca. 5 Min. | Gefrierzeit: ca. 4 Std.
Pro Portion ca. 215kcal | 900k] | 1g EW | <1gF|51gKH

Die Mango-Pulp-Dose 6ffnen, 250 g Fruchtpliree abmessen und in eine Metall-
schiissel geben. Die Limette heiff waschen und abtrocknen. Von der Schale
1TL fein abreiben (s. Tipp S. 47). Die Limette halbieren und 4 EL Saft auspressen.

Die Limettenschale, den Limettensaft und den Orangensaft unter das
Mango-Pulp mischen. Mit Sambal oelek nach Geschmack scharfen.

einszwei:Riihren!

Damit sich im Sorbet keine

allzu grofen Eiskristalle bilden,
ist es wichtig, es withrend des

Die Schiissel ins Tiefkiihlfach stellen und das Sorbet 3-4 Std. gefrieren
lassen, dabei die Masse mehrmals mit einer Gabel gut durchriithren. <

In zwei Dessertschélchen fiillen und servieren. : : :
Gefrierens immer wieder

durchzuriithren.




:heif3kalt geniefden

Klar, iiber den Markt schlendern, sich an der bun-
ten Vielfalt der Gemiise- und Obstsorten erfreuen
und die schionsten Exemplare auswahlen — klingt
gut, wenn man Zeit hat! Die haben Sie gerade
nicht? Dann ist der Vorrat im Tiefkiihifach Gold
wert und eine Superalternative, wenn Kochen bei
lhnen haufiger mal ruckzuck gehen muss.
TK-Gemiise gibt es inzwischen in iiberwil-
tigender Auswahl, tibrigens auch in Bio-Qualitat.
Es wird reif geerntet, am selben Tag geputzt,
portioniert und schockgefroren. Aroma und Vita-
mine bleiben so perfekt erhalten. |hr Zeitvorteil:
Das Waschen, Putzen und Schnippeln féllt weg.
Sie miissen es meist nur noch rechtzeitig
auftauen lassen.

Geben Sie das TK-Gemiise dazu am besten in eine
Schiissel oder auf einen Teller und lassen Sie es
iiber Nacht zugedeckt im Kithlschrank auf-
tauen. Die zweitbeste Methode: in 1-2 Std. bei
Zimmertemperatur auftauen lassen. Sie
wollen sofort was Leckeres kochen, also keine
Zeit fiir Vorgeplédnkel? In der Mikrowelle bei
niedrigster Wattzahl ist das Gemiise im Nu aufge-
taut. Fiir Suppen- und Eintopfrezepte kénnen Sie

TK-Gemiise auch unaufgetaut verwenden. Bis es
zum Einsatz kommt, einfach schon mal aus dem
Tiefkiihlfach nehmen und @antauen lassen.

Ein Segen fiir alle, die keinen guten Fischhéndler
um die Ecke haben, ist TK-Fisch. Rotbarsch,
Kabeljau, Lachs, Meeresfriichte & Co. bekommen
Sie kiichenfertig vorbereitet und in passenden
Portionen tiefgefroren in jedem Supermarkt.
Auch hier gilt: Lassen Sie Fisch am besten lang-
sam im Kiihlschrank auftauen. So wird auch Fisch
aus der Tiefkiihltruhe in der Pfanne oder im Topf
schon zart und saftig. Schneller geht es, wenn Sie
die Fischfilets nach dem Antauen in Wiirfel oder
Streifen schneiden. Wenn lhnen das zu lange
dauert, lassen Sie den Fisch vor dem Braten oder
Diinsten bei Zimmertemperatur 30 Min. antauen
und garen Sie ihn 2-3 Min. ldnger als in den
Rezepten angegeben.

Fleisch kaufen Sie besser frisch beim Metzger
oder im (Bio-)Supermarkt. Da gibt’s gerade ein
gutes Sonderangebot? Dann frieren Sie Schnit-
zel, Filet & Co. doch selbst portionsweise ein.
Aber beschriften Sie die Pdckchen genau, damit
es beim Auftauen keine Uberraschungen gibt!
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Spinat-Schafkase-Taschen

Fiir 4 Stiick:
1/2 Packung TK-Blattspinat (225 g) | 4 quadratische Scheiben TK-Blatterteig (180g)
3 Frithlingszwiebeln | 80 g Schafkiise (Feta) <
1Ei| 1EL Sesamsamen (s. Tipp S. 65)

einszwei:Ratzfatz getauscht!

Zum Wiirzen: Salz | Pfeffer Sie magen keinen Schafkise? Dann fiillen Sie
] die Taschen mit einer Mischung aus 225g

AuBBerdem: Backpapier fiir das Backblech TK-Blattspinat, 100g gewiirfeltem Mozzarella,

- : ; . . ; ; T 2EL Pinienkernen und 1 durchgepressten
Zubereitungszeit: ca. 20 Min. (ohne Auftauzeit) | Backzeit: ca. 25 Min. il i s

Pro Stiick ca. 270kcal | 1130k] | 11¢ EW | 19¢ F| 16g KH b

1 Den Spinat rechtzeitig aus dem Tiefkiihlfach nehmen und auf einem Teller auftauen
lassen (s. S. 55). Die Blatterteigscheiben nebeneinander auf der Arbeitsfliche ausbreiten,
die Trennfolien abziehen und den Teig bei Zimmertemperatur ca. 10 Min. ebenfalls auftauen
lassen. Den Backofen auf 200° (Umluft 180°) vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier belegen.

2 Von den Friihlingszwiebeln welke Blatter und Wurzelansitze abschneiden, den Rest waschen und in
feine Ringe schneiden. Den Spinat ausdriicken und grob zerschneiden. Den Schafkédse in eine Schiissel
brickeln, Spinat und Friihlingszwiebeln untermischen. Mit wenig Salz (der Schafkése enthélt schon Salz)
und reichlich Pfeffer wiirzen. Das Ei trennen, das Eiweifs anderweitig
verwenden, das Eigelb in einer Tasse mit 1 TL Wasser verriihren.

einszwei:Gut verpackt!
Damit’s noch besser hilt und die Fiillung beim

3 1/4 der Spinatfiillung auf jede Blatterteigscheibe geben.
Je eine Ecke diagonal iiber die Fiillung schlagen, so dass

Dreiecke entstehen. Die Rander gut zusammendriicken.
Die Taschen mit etwas Abstand auf das Blech setzen. Die Oberflache
mit der Eigelbmischung bestreichen (am besten mit einem Kiichenpinsel) und
mit Sesam bestreuen. Das Blech in den heiffen Backofen schieben (Mitte)
und die Spinat-Schafkdse-Taschen in ca. 25 Min. goldbraun backen.
Warm oder kalt servieren. A

Backen nicht herausquillt, die Réinder mit den

Zinken einer Gabel einkerben.

einszwei:Party-Tipp!
Fiir 20 Fingerfood-Hiippchen 10 aufgetaute
Bliitterteigscheiben (450g) lings halbieren, so dass
20 Rechtecke entstehen. Jeweils lu{fl‘im' Rl'('h!{’l'kht‘f“}('
1 TL Fiillung (aus 450g TK-Blattspinat, 1 Bund Friihlingszwiebeln

und 150g Schafkiise) setzen, die andere Teighiilfte dariiber

schlagen. Réiinder zusammendriicken und ab in den Ofen

>< Weitere einszwei-Rezepte mit TK-Spinat:
Spinatcremesuppe_Seite 63 - Spinat-Lasagne_Seite 75

damit. Abgekiihlt zum Aperitif reichen.
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Mini-Calzone mit Schinken und Rucola

Fiir 4 Stiick:
300 g frischer Pizzateig (aus dem Kiihlregal) | 8 in Ol eingelegte
getrocknete Tomaten + 2 EL Einlegedl (aus dem Glas)

4 Scheiben Parmaschinken (ca. 50¢) | 1 Kugel Mozzarella (125 g)
1 Bund Rucola

2 EL Pinienkerne (s. Tipp S. 65) -

Zum Wiirzen: Salz | Pfeffer

einszwei:Mbgen Sie Barlauch?
Dann nutzen Sie die kurze Saison im Friihling
von Ende Miirz bis Anfang Juni und nehmen
ihn statt Rucola fiir die Filllung. Sein feines
Knoblaucharoma passt prima zu den

AuBerdem: Backpapier fiir das Backblech

Zubereitungszeit: ca. 20 Min. | Backzeit: ca. 15 Min.
anderen Zutaten.
1

Pro Stiick ca. 410kcal | 1715k] | 18g EW | 22g F | 39¢ KH

TN

Den Pizzateig aus der Packung nehmen und auf der Arbeitsflache aufrollen. Falls Sie 2 runde
Teigplatten haben, diese halbieren, aus 1 rechteckigen Platte 4 Kreise von ca. 14 cm @ ausschnei-
den. Ein Backblech mit Backpapier belegen. Den Backofen auf 220° (Umluft 200°) vorheizen.

Die Tomaten in kleine Wiirfel schneiden und mit dem Einlege&l in eine gré-
Rere Schiissel geben. Parmaschinken mit den Fingern in grobe Stiicke
zupfen. Mozzarella aus der Packung nehmen und in kleine Wiirfel
schneiden. Zum Abtropfen kurz auf Kiichenpapier legen. Die Rucola
waschen und trockenschiitteln, die groben Stiele abschneiden und
die Blétter grob hacken. Schinken, Mozzarella, Rucola und Pinienkerne
in die Schiissel dazugeben, salzen, pfeffern und gut durchmischen.

N =

einszwei:Kiichenhelfer!
Einfach schneller: Schneiden Sie den
Mozzarella mit einem Eierschneider
(s. S. 17) erst in Scheiben, dann in Stifte
(die Scheiben vorher wenden!) und
schliefilich (noch mal wenden!)
in kleine Wiirfel.

3 Jeweils 1/4 der Fiillung auf eine Pizzateighilfte geben. Die andere Teighélfte

dariiber klappen und die Rander fest zusammendriicken. Die Mini-Calzone auf das
-\ Blech heben (geht am besten mit einem Pfannenwender) und im heien Backofen
(Mitte) in ca. 15 Min. goldbraun backen.

einszwei:Richtig fiillen!
Achten Sie darauf, dass der Teigrand élfrei bleibt, weil er
sonst nicht gut zusammenhilt und die Fiillung beim Backen heraus-
quillt. Mit der Fiillung also ca. 2cm Abstand zum Rand halten!

Wenn Sie ganz sichergehen wollen, kinnen Sie die Teigrinder
auch diinn mit verschlagenem Eiweif einpinseln.
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Chinesische Huhnersuppe

Fiir 2 Personen:
450 g asiatische TK-Gemiisemischung | 50 g Glasnudeln | 1 frische rote Chilischote
2 Frithlingszwiebeln | 1 Knoblauchzehe AN

1 Glas Hiihnerfleisch in Briihe
(z. B. von Struik; 680 g Inhalt)

einszwei:Scharfe Sache!
Sie lieben es nicht allzu scharf? Dann entfernen Sie
die Kerne und weifien Hiutchen der Chili, in ihnen steckt
némlich ein Grofteil der Schiéirfe. Und danach griindlich die
Hiéinde waschen! Es brennt hollisch, wenn Sie sich mit »Chili-

e

N\

Zum Wiirzen:
2-3EL helle Sojasauce
1 EL Zitronensaft | Pfeffer

Aufierdem: 1 feines Sieb : ; .
Fingern« versehentlich die Augen reiben. Im Notfall
™ Zubereitungszeit: ca. 20 Min.
Pro Portion ca. 445kcal | 1865k] | 39g EW | 16g F| 33g KH

sofort mit viel kaltem Wasser ausspiilen.

Das Gemiise aus dem Tiefkiihlfach nehmen und in der Packung antauen lassen (s. S. 55).
Glasnudeln in eine hitzebestédndige Schiissel geben. Ca. 1/4| Wasser im Wasserkocher zum
Kochen bringen. Die Glasnudeln mit dem kochenden Wasser tiberbrithen und einweichen.

Die Chilischote waschen, den Stielansatz entfernen und die Schote in
feine Ringe schneiden. Von den Friihlingszwiebeln welke Blatter und
Wurzelansitze abschneiden, Zwiebeln waschen und schrag in
1 cm breite Stiicke schneiden. Den Knoblauch schélen,

die Knoblauchpresse bereitlegen (wer keine hat, hackt

die Knoblauchzehe jetzt ganz fein). Die Hiihnerbriihe
durch das Sieb in einen Topf giefen, das Hahnchenfleisch
dabei auffangen. Das Fleisch auf der Arbeitsfldche in
mundgerechte Stiickchen schneiden. Die Glasnudeln durch
das Sieb abgieRen und auf zwei Asia-Suppenschalen verteilen.

einszwei:Mundgerecht servieren!
In Asien wird die Suppe mit Stibchen gegessen.

> e BN
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Ganz so authentisch muss es denn doch nicht sein?

Dann schneiden Sie die eingeweichten Glasnudeln

=

mit einer Kiichenschere kleiner, so passen sie

L.

auch auf einen l:'ssf():f._fi‘x',

- gy,

2 Den Topf mit der Hiihnerbriihe auf den Herd stellen, die Briihe aufkochen lassen, das

> TK-Gemiise und die Chiliringe dazugeben. Wieder zum Kochen bringen und bei mittlerer

Hitze 3—-4 Min. kochen lassen. Dann die Hahnchenfleischstiickchen und die Friihlingszwiebeln
zur Suppe geben. Den Knoblauch dazupressen, 2 Min. weiterkochen lassen. Sojasauce und
Zitronensaft unterriihren und die Suppe mit Pfeffer abschmecken. Die Suppe auf die Glasnudeln
in die Suppenschalen schopfen und servieren.
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>< Weitere einszwei-Rezepte mit TK-Asia-Gemiise:
Asia-Nudelpfanne mit Hihnchen_Seite 77 - Ingwerfleisch mit Wok-Gemiise_ Seite 81
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/ Erbsensuppe mit Minze

Fiir 2 Personen: 1 Packung TK-Erbsen (300g) | 1 Schalotte | 2 Zweige frische Minze | 1 EL Créme fraiche
Zum Wiirzen: 1 gehdufter TL gekdrnte Gemiisebriihe | 1 EL Zitronensaft | Salz | Pfeffer

Zubereitungszeit: ca. 15 Min.
‘.’ Pro Portion ca. 145kcal | 605k] | 9g EW | 3g F| 20g KH

=

einszwei:Schalotten schélen!

Schalotten zu schiilen ist ganz schon »tricky«.
Damit sich die feine Haut gut lisen liisst, die
Schalotten 10 Min. in kaltes Wasser legen —

Die Erbsen aus dem Tiefkiihlfach nehmen und
in der Packung antauen lassen (s. S. 55).

das machen auch die Profis so.
Die Schalotte schilen und fein hacken. &
Die Minze waschen und trockenschiitteln, die Blatter abzupfen und in feine Streifen schneiden.

400 ml Wasser im Wasserkocher erhitzen, in einen Topf umfiillen, die gekérnte Briihe einriihren. Die Erbsen
und die Schalotte dazugeben und aufkochen lassen. Zugedeckt bei mittlerer Hitze 5 Min. leise kochen las-
sen. Créme fraiche und 2/3 der Minze dazugeben und alles mit dem Piirierstab piirieren. Mit Zitronensaft,
Salz und Pfeffer abschmecken. Auf zwei Suppenschalen verteilen und mit der restlichen Minze garnieren.

W N =

griin und deftig
Spinatcremesuppe

Fiir 2 Personen: 1/2 Packung TK-Spinat (225 g)
1 Schalotte | 1 Knoblauchzehe

1 mehlig kochende Kartoffel (ca. 100 g)

1EL Ol | 2 EL Kréuter-Créme-fraiche

Zum Wiirzen: 1 gehiufter TL gekdrnte Gemiisebriihe | Muskatnuss
Salz | Pfeffer

einszwei:Frisch gerieben!

Das feinherbe Muskataroma gibt der Suppe
den letzten Schliff. Praktisch ist eine Muskatreibe
mit Aufbewahrungsfach. Sie kénnen die Muskatnuss
aber auch einfach auf der Universalreibe (s. S. 16/17)
reiben. Ubertreiben Sie es nicht, zu viel Muskat

kann Kopfschmerzen auslésen!

4,

Zubereitungszeit: ca. 20 Min.
Pro Portion ca. 160kcal | 670k] | 5g EW | 15g F| 9g KH

Den Spinat aus dem Tiefkiihlfach nehmen, auf einen Teller geben und antauen lassen (s. S. 55).

Die Schalotte und den Knoblauch schédlen und zusammen im Blitzhacker (s. S. 16) oder mit
einem Messer fein hacken. Die Kartoffel schédlen und in 1 cm grofRe Wiirfel schneiden.

Das Ol in einem Topf erhitzen, Schalotte und Knoblauch darin bei mittlerer Hitze 1 Min. glasig anbraten.
Die Kartoffelwiirfel dazugeben. 400 ml Wasser abmessen und mit der gekdrnten Briihe angiefien.

Zum Kochen bringen und zugedeckt bei mittlerer Hitze 10 Min. leise kochen lassen. Dann den Spinat
und 1EL Créme fraiche unterriihren, wieder zum Kochen bringen und offen weitere 4-5 Min. kochen
lassen. Mit dem Piirierstab piirieren. Die Suppe mit Muskat, Salz und Pfeffer abschmecken. Auf zwei
Suppentassen verteilen und mit der restlichen Créme fraiche garnieren.

W N =
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Rucolasalat mit Sesam-Lachswiirfeln

J-‘,‘/‘\w_"'-r. e

einszwei:Richtig aufbewahren!
Samen, Kerne und Niisse enthalten viele wertvolle Ole.

|

Fiir 2 Personen:

250 g TK-Lachsfilet | 3 EL Sesamsamen &

1 kleiner Eisbergsalat | 1 groes Bund Rucola
2ELOI

Dadurch werden sie aber auch schnell ranzig. Deshalb
wichtig: immer trocken und kiihl, am besten in
sauberen Schraubglisern aufbewahren.

Fiir das Dressing:
3 EL Zitronensaft | Zucker | Salz | Pfeffer | 2 EL O1

Zubereitungszeit: ca. 20 Min. (ohne Auftauzeit)
Pro Portion ca. 530kcal | 2220k] | 28¢ EW | 45¢ F| 3g KH

Das Lachsfilet rechtzeitig aus dem Tiefkiihlfach nehmen,
auf einen Teller geben und zugedeckt im Kiihlschrank
auftauen lassen (s. S. 55). Fiir das Dressing den Zitro- <~
nensaft und jeweils 1 Prise Zucker, Salz und Pfeffer in
einem Schiisselchen verriihren. 2 EL Ol unterriihren,

bis eine cremige Sauce entsteht. Die Sesamsamen auf
einen Teller geben.

einszwei:Fiir Feinschmecker!
Nehmen Sie fiir das Dressing Himbee
statt Zitronensaft und Walnussél statt des
fachen Allroun: so wird aus dem Salat

eine Vorspeise fiir Gourmets.

Vom Eissalat eventuell duRere welke Blatter entfernen, 1/4 der Salatblatter waschen,
trockenschiitteln und in mundgerechte Stiicke zupfen. Den Salat in eine Schiissel
geben. Die Rucola ebenfalls waschen und trockenschiitteln. Die groben Stiele
abschneiden, die Blatter grob hacken und unter den Eissalat mischen.
Das Lachsfilet mit Kiichenpapier trockentupfen und in ca. 3 cm grofie
Wiirfel schneiden, die Lachswiirfel in den Sesamsamen
wenden und diese leicht andriicken. einszwei:Und der Rest?

Schlagen Sie den restlichen Salat locker in
2EL Olin einer Pfanne erhitzen. Die Lachs- eine Plastiktiite ein und bewahren Sie ihn im
wiirfel darin bei mittlerer Hitze von allen Seiten Gemiisefach des Kiihlschranks auf, so bleibt er 3—4 Tage
in ca. 5 Min. goldbraun braten. Den Salat auf frisch. Mit halbierten Kirschtomaten, Salatgurkenscheiben,
zwei Teller verteilen. Das Dressing mit einem Paprikastreifen und etwas Mais aus der Dose wird daraus
Essloffel dariiber trdufeln. Die heiflen Sesam- ein schneller knackfrischer Beilagensalat. Und bereiten
Lachswiirfel darauf geben und sofort servieren. Sie vom Zitronen-Dressing gleich eine grifiere Menge

zu (hdlt in einem Schraubglas im Kiihlschrank

\
&
i
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ca. 10 Tage), dann geht’s noch

M‘fof

mal so schnell.

1'17'

Weitere einszwei-Rezepte mit TK-Lachsfilet:
Hellas-Fischfilet mit Tomatensauce_Seite 51 - Lachsfilets mit Senfkruste_Seite 71
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Asia-Salat mit Koriandergarnelen

Fiir 2 Personen:
200 g WeiRkraut-M&hren-Salatfertigmischung (aus dem Kiihlregal) <
200 g gegarte Riesengarnelen (auch Party-Gambas; aus dem Kiihlregal)

Fiir die Dressings:

1 Bund Koriandergriin

1 frische rote Chilischote
4EL Limettensaft

1 EL Sesamdl

Salz | Zucker

2 EL neutrales Pflanzendl

einszwei:Frisch zubereiten!
Da Salatfertigmischungen nicht immer und iiberall frisch zu haben
sind: 1 grofie Mdhre schilen und auf der Universalreibe (s. S. 16/17) grob
raspeln. Von 1 kleinen Chinakohl welke Bliitter entfernen. Die Hiilfte des Kohls
quer in feine Streifen schneiden. Der Rest peppt in Streifen geschnitten
z. B. die Chinesische Hiihnersuppe (S. 61) auf.

Zubereitungszeit: ca. 10 Min.
Pro Portion ca. 265kcal | 1110k] | 22g EW | 17g F| 5g KH

1 Die Salatmischung aus der Tiite in ein Sieb geben, kalt abbrausen und gut abtropfen lassen.
Die Riesengarnelen aus der Packung in eine kleine Schiissel fiillen.

2 Das Koriandergriin waschen und trockenschiitteln, die groben Stiele entfernen, den Rest fein
hacken. Die Chilischote waschen, den Stielansatz entfernen und die Schote sehr fein wiirfeln
(s. Tipp S. 61).

3 1 EL Limettensaft, das Sesamdl, die Halfte der Chiliwiirfel und das Koriandergriin
in die Schiissel zu den Riesengarnelen geben und untermischen. Die {ibrigen
Chiliwiirfel in einer groBen Schiissel mit dem restlichen Limettensaft, je 1 Prise
Salz und Zucker und dem Pflanzendl verriihren. Die Salatmischung
aus dem Sieb dazugeben und untermischen. Den Salat auf zwei Schalen
oder Teller verteilen und die Koriandergarnelen darauf haufen.

einszwei:Man nehme...
Wissen Sie, was »1 Prise Salz« bedeutet? Es ist die
Menge, die zwischen Daumen und Zeigefinger passt. Doch so

genau wird das nicht genommen. Beginnen Sie mit wenig, probieren

und wiirzen Sie nach Geschmack nach. Das Kosten und Abschmecken
macht schlieflich am meisten Spaf beim Kochen! Zucker iibrigens
schafft ein angenehmes Gegengewicht zur Séure der
Limette und macht die Sache rund!




ein wenig Luxus fiirs Essen zu zweit nltdt peslunant |

Meeresfriichtetopf mit Safran

einszwei:Clever einkaufen!
Achten Sie darauf, dass in der Meeresfriichte-
mischung kein Surimi enthalten ist. Das sind gepresste
und kiinstlich aromatisierte Fischabfille, die in

Fiir 2 Personen:
500 g TK-Meeresfriichte (z. B. von Escal) <
200 g TK-Fischfilet (z. B. Seelachs oder Kabeljau)

1 Tetrapak Tomatenpiiree »Basilikum« (370g)

1 mehlig kochende Kartoffel (ca. 150g)

1 Glas Fischfond (400 ml)

2 EL Olivendl extra vergine <

leckerem Essen nichts zu suchen haben!

einszwei:Fiir Genieer!
Olivenil extra vergine stammt aus der ersten Pres-

Zum Wiirzen: 2-3 EL Zitronensaft
1 Déschen Safranfaden (0,1g)
Zucker | Salz | Pfeffer

sung der Oliven und schmeckt besonders aromatisch und
fruchtig. Was allerdings nur zur Geltung kommt, wenn es wie
hier nicht zu hoch erhitzt wird oder kurz vor dem Servieren
direkt iiber Salat, Gemiise oder Fisch getriufelt wird.

< Zubereitungszeit: ca. 15 Min. (ohne Auftauzeit)
Pro Portion ca. 440kcal | 1840k] | 53g EW | 15g F| 21gKH

Zum Braten geniigt einfaches Olivendl.

1 Die Meeresfriichte und das Fischfilet rechtzeitig aus dem
Tiefkiihlfach nehmen, in ein Sieb geben, Teller oder Schiissel unterstellen
und zugedeckt im Kiihlschrank auftauen lassen (s. S. 55). Die Tomatenpiiree-Packung &ffnen.

2 Das Fischfilet mit Kiichenpapier trockentupfen und in ca. 3 cm groRe Stiicke schneiden.
Mit 1 EL Zitronensaft betrdufeln und salzen. Die Meeresfriichte ebenfalls trockentupfen.
Die Kartoffel schédlen und in ca. 1cm grof3e Wiirfel schneiden.

3 Den Fischfond in einen Topf gieRBen, das Tomatenpiiree dazugeben. Kartoffelwiirfel, Ol und
Safran unterriihren, aufkochen und offen bei mittlerer Hitze 5 Min. kochen lassen. Meeres-
friichte und Fischstiicke dazugeben und wieder zum Kochen bringen. Mit dem restlichen Zitro-
nensaft, Zucker, Salz und Pfeffer abschmecken. Die Hitze reduzieren und zugedeckt bei sehr
schwacher Hitze 5 Min. ziehen lassen. Den Meeresfriichtetopf auf zwei tiefe Teller verteilen.

—

einszwei:Knusprige Beilage!
Fiir Knoblauch-Crostini 40g Kriuterbutter
(aus dem Kiihlregal) auf einen Teller geben. 1 Knoblauch-
zehe schiilen, dazupressen und mit einer Gabel untermengen.
Die Butter auf 6-8 diinne Scheiben Baguette streichen
und diese im Backofen (Mitte) bei 220° in
ca. 5 Min. goldbraun backen.

>< Weiteres einszwei-Rezept mit TK-Seelachsfilet:
Seelachs mit Orangen-Fenchel_Seite 73
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gastetauglich

Lachsfilets mit Senfkruste

Fiir 2 Personen:

450 g TK-Porree | 2 TK-Lachsfilets (250 g)
1/2 Bund Dill | 2 EL grober Dijon-Senf

1 gestrichener EL Semmelbrasel | 2 EL Ol

Zum Wiirzen:
1EL Zitronensaft | Salz | weiRer Pfeffer (=

einszwei:Richtig wiirzen!
Profis nehmen zum Wiirzen von Fisch meist wei-
fen Pfeffer. Schmeckt etwas milder und sieht besser aus.
Wenn Sie keinen haben, tut’s aber auch schwarzer Pfeffer.
Oder versuchen Sie mal Zitronenpfeffer — gibt dem
Fisch einen frisch-wiirzigen Akzent.

AuBBerdem:
1 Auflaufform

@ Zubereitungszeit: ca. 15 Min. (ohne Auftauzeit)
Backzeit: ca. 20 Min.
Pro Portion ca. 430kcal | 1800k] | 32g EW | 29g F | 12g KH

Den Porree und die Lachsfilets rechtzeitig aus dem Tiefkiihlfach nehmen und auftauen lassen
(s.S. 55). Den Porree dazu gleich in die Auflaufform, den Lachs auf einen Teller geben.

Den Backofen auf 180° (Umluft 160°) vorheizen. Den Dill waschen und trockenschiitteln, die Spitzen fein
hacken. Die Dillspitzen mit dem Senf und den Semmelbrésel in ein Schiisselchen geben und verriihren.
Die Lachsfilets mit Kiichenpapier trockentupfen. Mit dem Zitronensaft betrdufeln o

und mit Salz und weiflem Pfeffer wiirzen. Den Porree in der Form
verteilen, salzen, pfeffern und mit dem Ol betriufeln.

einszwei:Reste aufbrauchen!
Das restliche 1/2 Bund Dill gleich mithacken,
in einen Eiswiirfelbehiilter geben und mit Wasser
bedeckt einfrieren. Fiir ein Ratzfatz-Sofichen zu Pell-
kartoffeln 1-2 Dill-Wiirfel in 250g Sauce hollandaise
(aus dem Tetrapak) kurz aufkochen und mit
1-2TL Zitronensaft und 1 Prise weiflem
Pfeffer wiirzen.

Die Lachsfilets hineinsetzen, die Senfmischung darauf
geben und auf der Oberfldche festdriicken (geht am
besten mit den Hidnden). Die Auflaufform auf den Rost

in den heiften Backofen (Mitte) stellen und die Lachsfilets
darin ca. 20 Min. backen. Jeweils 1 Lachsfilet auf einen
Teller geben, das Porreegemiise daneben anrichten.

A

einszwei:Kombi-Tipp!
Fiir eine schnelle Beilage: 1 EL Ol in einer Pfanne erhitzen.
2 TK-Kartoffelpuffer unaufgetaut hineingeben und darin bei mittlerer
Hitze von jeder Seite 45 Min. goldbraun braten. Die Lachsfilets auf
den Puffern anrichten. Restliche Puffer schmecken auch mit siiflem
Beiwerk, z. B. dem Apfelkompott aus dem Glas, das beim
Apfelschnee von Seite 115 iibrig bleibt. >< Weitere einszwei-Rezepte mit TK-Lachsfilet:
Hellas-Fischfilet mit Tomatensauce_Seite 51

Rucolasalat mit Sesam-Lachswiirfeln_Seite 65

A



fruchtig-wiirzig vom Blech Bk pecisan §

Fiir 2 Personen:
4 TK-Seelachsfilets (400g) | 400 g Fenchel | 1 Orange
50 g kalte Butter | 2 EL Mandelstifte

einszwei:Tauschbérse!

Orangenpfeffer ist schwarzer Pfeffer, der mit fein zer-

Zum Wiirzen: ;
< stoflener getrockneter Orangenschale vermischt ist. Er gibt Fisch,
Salz | Orangenpfeffer : N C I e :
aber auch Fleisch eine interessante Note. Sie kénnen ihn durch
Aulerdem: normalen schwarzen Pfeffer ersetzen. Statt der Mandel-

Backpapier fiir das Backblech

stifte schmecken auch Pinienkerne.

£ Zubereitungszeit: ca. 15 Min. (ohne Auftauzeit) | Garzeit: ca. 20 Min.
%’ Pro Portion ca. 475kcal | 1990k] | 43g EW | 28g F| 13g KH

Den Fisch rechtzeitig aus dem Tiefkiihlfach nehmen, auf einen Teller geben und zugedeckt im
Kiihlschrank auftauen lassen (s. S. 55).

Den Backofen auf 200° (Umluft 180°) vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier belegen. Die Fenchel-
knollen putzen, das Fenchelgriin abschneiden und fein hacken. Die Knollen waschen und halbieren,
den Strunk keilférmig herausschneiden. Die Knollenhélften ldngs auf der Universalreibe oder dem
Gemiisehobel in diinne Scheiben hobeln. Die Orange schdlen und das Fruchtfleisch quer in diinne
Scheiben schneiden, diese vierteln und in ein Schiisselchen geben. Die Fischfilets mit Kiichenpapier
trockentupfen und mit Salz und Orangenpfeffer wiirzen. Die Butter in kleine Fldckchen schneiden.

Den Fenchel auf dem Blech ausbreiten, salzen und mit den Mandelstiften bestreuen. Die Hilfte der
Butterflockchen dariiber verteilen. In den heiften Backofen (oben) schieben und 10 Min. backen.
Das Blech herausziehen, den Fenchel wenden und die Orangenstiickchen samt Saft darauf verteilen.
Die Fischfilets mit etwas Abstand zueinander darauf platzieren, mit den restlichen Butterflockchen
belegen und in 8-10 Min. fertig garen. Aus dem Ofen nehmen, auf zwei Tellern anrichten und mit
dem Fenchelgriin bestreuen.

einszwei:Reste verwerten!
Restliche Mandelstifte konnen Sie unters

morgendliche Miisli mischen oder — in einer
Pfanne bei schwacher Hitze ohne Fett goldbraun
gerdstet — fiber Blattsalate streuen. Und die
Mandeln immer in einem Schraub-
glas aufbewahren!

>< Weiteres einszwei-Rezept mit TK-Seelachsfilet:
Meeresfriichtetopf mit Safran_Seite 69
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Spinat-Lasagne

Fiir 4 Personen:

450 g TK-Blattspinat

1 1/2 Tetrapaks Tomatenpiiree »Basilikum« (je 370 g)

1 Becher Créme fraiche (150g) | 1 TL Mehl

9 Lasagnebléatter ohne Vorkochen (ca. 150g)

100 g geriebener Gratinkése (aus dem Kiihlregal; s. Tipp S. 27)

Zum Wiirzen: Salz | Pfeffer

einszwei:Und der Rest?
Aus dem iibrigen Tomatenpiiree (185g)

AuBerdem: 1 eckige Auflaufform (ca. 18 x 25 cm) wird r‘m‘k:urk eine .\'ud.lj.'smt('f'ﬁjr zwei: 1 S(h.m,”f.h,
und 1 Knoblauchzehe schiilen, fein hacken und in einer
Zubereitungszeit: ca. 15 Min. (ohne Auftauzeit)

Backzeit: ca. 25 Min.

Pro Portion ca. 415kcal | 1740k] | 15g EW | 22g F| 37g KH

Pfanne in 1 EL Olivenil anbraten. Tomatenpiiree,
6-8 schwarze Oliven und 1 EL Kapern (aus dem Glas)
untermischen und bei schwacher Hitze 2 Min. zugedeckt
leise kochen lassen. Nach Belieben die Blitter von

1/2 Bund Basilikum in Streifen schneiden

1 Den Spinat rechtzeitig aus dem Tiefkiihlfach nehmen, L und untermischen.
auf einen Teller geben und auftauen lassen (s. S. 55). Die Tomaten-
pliree-Péckchen 6ffnen. Die Créme fraiche im Becher mit dem Mehl und

2-3 EL kaltem Wasser verriihren. Den Backofen auf 200° (Umluft 180°) vorheizen.

2 4 EL Tomatenpiiree in der Auflaufform verteilen. 3 Lasagneblatter darauf legen und mit 4 EL Tomatenpliree
bestreichen. Die Hélfte des Spinats auseinander zupfen und darauf verteilen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
3 Lasagneblitter darauf legen und 4 EL Tomatenpiiree darauf verstreichen. Den restlichen Spinat einschich-
ten und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Mit den restlichen Lasagnebldttern abdecken und das
restliche Tomatenpiiree darauf verstreichen.

3 Die Créme-fraiche-Mischung mit einem Loffel darauf verteilen und den Kése dariiber streuen.
Die Auflaufform auf den Rost in den heiffen Ofen (Mitte) stellen und die Lasagne ca. 25 Min.
backen. Um zu sehen, ob sie fertig ist, mit einem spitzen Messer in der Mitte einstechen.
Geht das leicht, herausnehmen, sonst noch einige Min. weiterbacken.

S

einszwei:Aroma-Plus fiir Pilzfans!
150g¢ Champignons oder Egerlinge putzen, wenn

nétig trocken abreiben (nicht waschen, sonst saugen

. o sie sich mit Wasser voll!), mit dem Eierschneider
P = \ (s. S. 17) oder Messer in Scheiben schneiden
ol - und auf dem Spinat verteilen.
Eea

>< Weitere einszwei-Rezepte mit TK-Spinat: Spr'nm—S:‘hrO@s:'-Tim‘.’u'n_Svin' 57 - Spinatcremesuppe_Seite 63
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Asia-Nudelpfanne mit Hahnchen

Fiir 2 Personen:

300 g asiatische TK-Gemiisemischung
50 g frische Sojabohnensprossen

200 g Hahnchenbrustfilet

1 kleine Dose ungesiifite Kokosmilch (250 ml)
80 g Mie-Nudeln (asiatische Instant-Nudeln)
1 EL Erdnussbutter (crunchy, aus dem Glas)

einszwei:Asia-Kick gefillig?
Die Zutaten dieses Rezeptes bekommen Sie auch
im gut sortierten Supermarkt. Wenn Sie gerade an

einem Asienladen vorbeikommen, dann besorgen Sie

1 kleines Bund Thai-Basilikum: waschen und trocken-
schiitteln, die Blitter abzupfen und anstatt der
Sprossen mit den Nudeln untermischen.
Zum Wiirzen: Schmeckt fabelhaft!
2-3EL helle Sojasauce

1TLrote Currypaste

/*‘} Zubereitungszeit: ca. 20 Min. (ohne Auftauzeit)
Pro Portion ca. 565kcal | 2365k] | 28g EW | 22g F | 6g KH

1 Das Gemiise rechtzeitig aus dem Tiefkiihlfach nehmen, in eine Schiissel geben und auftauen
lassen (s. S. 55). Die Sojabohnensprossen in ein Sieb geben, kalt abbrausen und abtropfen
lassen. Das Hahnchenfleisch kalt abspiilen, mit Kiichenpapier trockentupfen, langs halbieren
und quer in feine Streifen schneiden. Auf der Arbeitsfldche 1 EL Sojasauce untermischen.
Die Kokosmilch-Dose éffnen (vorher nicht schiitteln!). 3 EL Kokossahne (die fettreiche, feste
Masse an der Oberfldche; s. Tipp S. 79) in den Wok (oder in eine Pfanne) geben. Die restliche
Kokosmilch in der Dose verriihren und 100 ml davon abmessen.

=

2 Fiir die Nudeln 1/2 | Wasser im Wasserkocher erhitzen und
in eine hitzebestdndige Schiissel fiillen. Die Nudeln hinein-
geben und 4 Min. ziehen lassen. Die Nudeln in ein Sieb
abgiefen (falls Sie nur eins haben, die Sprossen auf
einen Teller geben) und gut abtropfen lassen.

einszwei:Reste verwerten!
Stellen Sie die restliche Kokosmilch in einem
Schraubglas in den Kiihlschrank. Aus der Chinesi-
schen Hithnersuppe (S. 61) wird damit fix eine Thai-
Version: Lassen Sie die Glasnudeln weg und kochen Sie
mit der Briihe ca. 100ml Kokosmilch, 1 TL fein gehack-
ten frischen Ingwer und 1-2 TL Zitronengraspaste
(aus dem Glas; z. B. von Bamboo Garden) auf.
Vor dem Servieren 1-2 TL Limettensaft
unterriihren — ein Gedicht!

3 Die Kokossahne im Wok (oder in der Pfanne) erhitzen.
Die Currypaste einriihren und darin bei starker Hitze

2 Min. anbraten. Das Fleisch hinzufiigen und unter Riihren
3 Min. braten. Das Gemiise hinzufiigen, 2 Min. mitbraten.
Die Kokosmilch und die Erdnussbutter unterriihren und
aufkochen lassen, Die Sprossen und die abgetropften
Nudeln untermischen, nur noch 2 Min. erwdarmen und mit
der restlichen Sojasauce abschmecken.

>< Weitere einszwei-Rezepte mit TK-Asia-Gemiise:
Chinesische Hiithnersuppe_Seite 61 - Ingwerfleisch mit Wok-Gemiise_Seite 81
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Blumenkohl-Erbsen-Curry

Fiir 2 Personen:

400 g TK-Blumenkohl

150¢g TK-Erbsen

1 kleine Dose ungesiifite Kokosmilch (250 ml)
' 2 Zwiebeln (ca. 100 g)
! 1 Knoblauchzehe

1/2 Bund Petersilie

einszwei:Geriihrt, nicht geschiittelt!
In asiatischen Lindern verwendet man oft die fett-

Zum Wiirzen: reiche Kokossahne anstatt Ol oder Butterschmalz zum

1EL Currypulver Anbraten. Die Dose deshalb nicht schiitteln, weil sich
| 2EL Zitronensaft Kokossahne und Kokosmilch sonst vermischen. Aufler-

Salz | Pfeffer dem wichtig: Kaufen Sie keine Kokosmilch mit

der Bezeichnung »cremige«, wenn Sie die

Zubereit it: ca. 20 Min.
Q T £ Kokossahne brauchen!

Pro Portion ca. 300kcal | 1255k] | 10g EW | 18g F| 21g KH

1 Den Blumenkohl und die Erbsen aus dem Tiefkiihifach nehmen, jeweils auf einen Teller oder
in eine Schiissel geben und antauen lassen (s. S. 55). Die Kokosmilch-Dose éffnen (vorher
nicht schiitteln!). 3 EL Kokossahne (die fettreiche, feste Masse an der Oberfldche) in eine
Pfanne geben. Die restliche Kokosmilch in der Dose verriihren.

2 Die Zwiebeln schélen, ldngs halbieren und in schmale Spalten schneiden. Den Knoblauch
schilen und fein hacken. Die Petersilie waschen und trockenschiitteln, die groben Stiele
entfernen, den Rest fein schneiden.

3 Die Kokossahne in der Pfanne erhitzen. Zwiebeln und Currypulver dazugeben und
bei mittlerer Hitze ca. 3 Min. unter Riihren braten. Den Blumenkohl dazugeben und

3 Min. mitbraten. Erbsen, Kokosmilch und Knoblauch unterriihren und zugedeckt
ca. 5 Min. schmoren lassen. Mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken.
Die Petersilie dariiber streuen. Dazu schmeckt Basmati-Reis (s. Tipp S. 81).

>< Weitere einszwei-Rezepte mit TK-Erbsen:
Calamaritopf mit Tomaten und Erbsen_Seite 31
Erbsensuppe mit Minze_Seite 63
Sahnegeschnetzeltes mit Knideln_Seite 83
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atT@ERw & 2R
3 - -
a3 . sama e @ Fiir 2 Personen:
- gl 450 g asiatische TK-Gemiisemischung z DRiE
. Tl W - 2 : o einszwei:Fiir Feinschmecker!
pl— 1 grofies Stiick frischer Ingwer (ca. 50g; s. Tipp S. 29) el N ; i
z » rye 2ENT 1 Knoblauchzehe | 250 g Schweineschnitzel Statt Schweinefleisch kinnen Sie auch 1 klei-
-y i 2ELBI ( nes Entenbrustfilet verwenden: Die Haut fest zwi-
” - schen Daumen und Zeigefinger nehmen und abziehen.
. sl T » Zum Wiirzen: Das Fleisch in feine Streifen schneiden und mit Knob-

1TL Zucker | 1 getrocknete Chilischote
2 EL helle Sojasauce

lauch, Chili und 1 EL Sesamdl wiirzen. Knackiges

Topping fiir beide Varianten: 2 EL grob

; . ! ; : ; gehackte gerdstete Erdniisse.
Zubereitungszeit: ca. 20 Min. (ohne Auftauzeit)

Pro Portion ca. 380kcal | 1590k] | 29g EW | 13g F| 6g KH

1 Das Gemiise rechtzeitig aus dem Tiefkiihlfach nehmen, auf einen Teller geben und
auftauen lassen (s. S. 55).

2 Den Ingwer mit dem Sparschaler schalen, mit der Universalreibe (s. S. 16/17) grob raspeln
und in ein Schélchen mit kaltem Wasser einlegen. Den Knoblauch schalen und fein hacken.
Die Schnitzel ldngs halbieren und quer in feine Streifen schneiden. Die Fleischstreifen in eine
Schiissel geben, Knoblauch und Zucker untermischen und die Chilischote dazubréseln.

3 1 EL Ol im Wok (oder in einer Pfanne) sehr stark erhitzen. Das gewiirzte Fleisch darin unter
Riihren 2 Min. braten, mit dem Pfannenwender herausheben und auf einen Teller legen.
Das restliche Olin den Wok (oder die Pfanne) geben. Den Ingwer abgiefen (am besten durch
ein kleines Sieb) und hineingeben, das Gemiise dazugeben und bei starker Hitze 3 Min. unter
Riihren braten. Das Fleisch wieder hineinlegen und noch 2 Min. mitdiinsten. Mit der Sojasauce
wiirzen. Dazu schmeckt Basmati-Reis.

~

einszwei:Duftende Beilage!
Geben Sie fiir 2 Personen 100g Basmati-Reis in ein Sieb
und brausen Sie ihn mit kaltem Wasser ab, bis das Wasser klar ist.
Den Reis mit 200 ml Wasser in einen Topf geben, einmal umriihren
und aufkochen lassen. Zudecken und den Reis bei sehr schwacher
Hitze 15 Min. quellen lassen. Wenn Sie dann den Deckel
dffnen, wissen Sie, warum Basmati-Reis auch

Duftreis genannt wird.

>< Weitere einszwei-Rezepte mit TK-Asia-Gemiise:
Chinesische Hithnersuppe_Seite 61 - Asia-Nudelpfanne mit Hihnchen_Seite 77
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Fiir 2 Personen:
2-4 Semmelknddel (je nach Appetit; im Kochbeutel)
200 g TK-Champignons -
100 g TK-Erbsen

1 Schalotte

2 Kalbsschnitzel (je 140g;

wahlweise Hahnchenbrustfilet)
1TLMehl | 3EL O

100g Sahne

Zum Wiirzen: Salz | Pfeffer

einszwei:Reste verwerten!

4 iibrige vorgegarte Knédel in Scheiben schneiden.

1 Zwiebel schiilen, halbieren und in Ringe schneiden.

4 Eier in einer Schiissel verquirlen, salzen und pfeffern. In einer

Pfanne die Zwiebel in 1 EL Butterschmalz anbraten. Knidel

dazugeben und von allen Seiten bei mittlerer Hitze in 5-7 Min.
goldbraun braten. Eier dariiber gieflen, unter vorsichtigem
Wenden in 2-3 Min. stocken lassen. Mit Schnitt-
lauchrdéllchen bestreut servieren.

{’I} Zubereitungszeit: ca. 20 Min. | Garzeit: ca. 15 Min.
Pro Portion ca. 655kcal | 2740k] | 43g EW | 38g F | 38g KH

Die Knddel aus der Packung in einen Topf geben, mit Wasser bedecken und nach Packungs-
anweisung 5 Min. einweichen. Die Champignons und die Erbsen aus dem Tiefkiihlfach nehmen,
jeweils auf einen Teller geben und kurz antauen lassen.

Die Schalotte schélen (s. Tipp S. 63) und fein hacken. Die Schnitzel ldngs halbieren und quer
in Streifen schneiden (Hahnchenbrustfilet vorher kalt abspiilen und mit Kiichenpapier trocken-
tupfen). Mit Salz und Pfeffer wiirzen, mit dem Mehl bestreuen und vermischen. Die Knddel im
Wasser auf den Herd stellen und zum Kochen bringen. Sobald das Wasser kocht, 1/4TL Salz
hinzufiigen, die Temperatur zuriickschalten und die Knddel bei schwacher Hitze in ca. 15 Min.
offen gar ziehen lassen.

2EL Olin einer Pfanne sehr stark erhitzen. Das Fleisch darin in zwei Portionen (s. S. 9) 2-3 Min.
unter Riihren anbraten. Mit dem Pfannenwender herausheben und auf einen Teller geben.
Restliches Ol in die Pfanne geben, die Schalotte darin 1 Min. anbraten. Champignons
unterriihren und bei starker Hitze 2 Min. mitbraten. Erbsen und Sahne unterriihren,

2 Min. kréftig kochen lassen, salzen und pfeffern. Das Fleisch wieder in die Pfanne

geben, zugedeckt bei schwacher Hitze leise kochen lassen, bis die Knddel fertig sind.

Kntdel herausheben (am besten mit einem Schaumléffel) und kurz mit
kaltem Wasser abschrecken. Die Plastikhiillen mit einer Kiichenschere
aufschneiden, Knddel herausdriicken und auf Teller verteilen.

Das Sahnegeschnetzelte dazu anrichten.

>< Weitere einszwei-Rezepte mit TK-Erbsen:
Calamaritopf mit Tomaten und Erbsen_Seite 31
Erbsensuppe mit Minze_Seite 63 - Blumenkohl-Erbsen-Curry_Seite 79
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Lammpackchen mit Schafkase

L einszwei:Variante erwiinscht?
Fiir 2 Personen:

450 g mediterranes TK-Gemiise
300 g Lammriickenfilet <
3EL Olivendl | 50 g Schafkise

Bereiten Sie die Piickchen mit Hithnchenbrustfilet zu.
Einen zusdtzlichen Geschmackskick bekommt das Gericht
durch 4-5 klein gewiirfelte getrocknete Tomaten
und 1 durchgepresste Knoblauchzehe.
Zum Wiirzen:
1TL getrockneter Oregano | Salz
Pfeffer | 2 EL italienische TK-Krduter

Auferdem:
Alufolie

Zubereitungszeit: ca. 15 Min. (ohne Auftauzeit) | Garzeit: ca. 25 Min.
Pro Portion ca. 605kcal | 2535k] | 40g EW | 33g F | 22¢ KH

1 Das Gemiise rechtzeitig aus dem Tiefkiihlfach nehmen, auf einen Teller geben und auftauen
lassen (s. S. 55). Von der Alufolie 2 lange Stiicke (je 30cm x 1 m) abtrennen, diese jeweils ldngs
einmal falten (30 x 50 cm).

2 Den Backofen auf 220° (Umluft 200°) vorheizen. Das Fleisch kalt abspiilen, mit Kiichenpapier
trockentupfen und in feine Streifen schneiden. Mit Oregano, Salz und Pfeffer wiirzen. Das Ol
in eine Schiissel geben. Das Fleisch, das Gemiise und die TK-Krduter dazugeben, salzen und
pfeffern. Alles gut vermischen.

3 Jeweils die Halfte der Fleisch-Gemiise-Mischung auf eine Folienhdlfte geben. Den Schafkdse
dariiber brockeln und jeweils 3 EL Wasser darauf trdufeln. Die Alufolie dariiber schlagen und
an den drei offenen Seiten nach oben (damit der Saft nicht rauslduft) zweimal ca. 1 cm Folie
umknicken und falzen, so dass geschlossene Péackchen entstehen. Die Packchen auf das
Backblech legen, im heiffen Backofen (Mitte) ca. 25 Min. garen und sofort servieren.
#N\

einszwei:Effektvoll servieren!
Offnen Sie die Piickchen erst bei Tisch, sonst
bringen Sie sich und Thren Gast um das umwerfende
Dufterlebnis! Als Beilage frisches Baguette
dazureichen.
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Schweinefilet in Blatterteig

einszwei:Kleine Schinkenkunde!
Parmaschinken ist luftgetrocknet und
behiilt beim Backen sein feines Aroma.
Serranoschinken ebenso. Geriucherten
Schinken sollten Sie besser nicht
verwenden, er ist zu salzig.

Fiir 2 Personen:
2 Scheiben TK-Blétterteig (225 g) | 2 EL Pinienkerne (s. Tipp S. 65)
300 g Schweinefilet (aus der Mitte) | 1EL Ol | 1 Ei

2 grof3e langliche Scheiben Parmaschinken <

Zum Wiirzen: Salz | Pfeffer

AuBerdem: Backpapier fiir das Backblech | etwas Mehl fiir die Arbeitsfliche

Zubereitungszeit: ca. 20 Min. (ohne Auftauzeit) | Backzeit: ca. 35 Min. | Zeit zum Ruhen: ca. 10 Min.
Pro Portion ca. 810kcal | 3390k] | 45g EW | 53g F | 40g KH

1 Die Blitterteigscheiben rechtzeitig aus dem Tiefkiihlfach nehmen, nebeneinander auf die
Arbeitsfldche legen und ca. 10 Min. auftauen lassen. Die Pinienkerne im Blitzhacker (s. S. 16)
oder mit dem Messer grob hacken. Das Schweinefilet rundherum salzen und pfeffern. Das Ol
in einer Pfanne erhitzen und das Fleisch darin bei mittlerer Hitze von allen Seiten, auch an
den Enden, in 4-5 Min. goldbraun anbraten. Vom Herd nehmen und etwas abkiihlen lassen. /
Den Backofen auf 200° vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier belegen.

2 Etwas Mehl auf die Arbeitsfldche streuen. 1 Bldtterteigscheibe darauf geben und mit den
gehackten Pinienkernen bestreuen. Die zweite Bldtterteigscheibe darauf legen. Die Oberflache
mit etwas Mehl bestreuen, damit nichts klebt. Den Teig mit einem Nudelholz (ersatzweise tut’s
auch eine Flasche) zu einem Rechteck von ca. 20 x 30 cm ausrollen. Das Ei trennen: Das Eiweifs
anderweitig verwenden, das Eigelb in einer Tasse mit 1 TL kaltem Wasser verriihren.

3 Das Schweinefilet mit den Schinkenscheiben umwickeln, auf den Bldtterteig setzen und nicht
zu stramm einpacken (der Teig geht beim Backen noch auf, und dazu braucht er Platz). Das Pack-
chen mit der Naht nach unten auf das Backblech setzen. Die Oberflache mit der Eigelbmischung
bestreichen (am besten mit einem Kiichenpinsel). Das Blech in den heien Backofen schieben
(Mitte, keine Umluft) und das Schweinefilet in Blatterteig in 30-35 Min. goldbraun backen.
Herausnehmen und 10 Min. ruhen lassen. Mit einem scharfen Messer schrdg in 4 Stiicke
schneiden und servieren.
=

einszwei:Feines Sofchen gefillig?
Von 1/2 Bund Basilikum die Blétter abzupfen und fein
hacken. 1 kleine Knoblauchzehe schiilen und durchpressen.
125g Sauce hollandaise (z. B. von Thomy, aus dem Tetrapak) mit
2 EL Weifiwein in einem Topfchen erwirmen, Basilikum und Knob-
lauch unterriihren, fertig! Die restliche Sauce hollandaise kinnen
Sie z. B. fiir die Dillsauce von Seite 71 verwenden.

>< Weiteres einszwei-Rezept
mit TK-Blétterteig:
Spinat-Schafkise-Taschen_Seite 57

" 4




ﬁjr SUBSChnabEI :heif3kalt geniefien | 89

Pfannkuchen mit Mohn-Quark-Fullung

Hauptgericht fiir 2 Personen, Dessert fiir 4 Personen:
4 Pfannkuchen (auch Palatschinken,
ca. 250g; aus dem Kiihlregal) %

einszwei:Restekiiche!

annkuchen gibt es in verschiedenen
Pfannkuchen gibt es in verschied

Packungen, mal mit 5 grifieren, mal mit 10 kleineren.

1 Ei| 2EL Zucker :
‘ i Aus dem Rest zaubern Sie ein feines Siippchen. Pro Person
4 EL Sahne e S ;
200 ml Gefliigel- oder Gemiisebriihe (Instant) erhitzen.
250 g Magerquark G

1 Packung backfertige Mohnmischung 1 Pfannkuchen mit 1 EL Pesto (aus dem Glas) bestreichen,

(250g:; aus dem Backzutatenregal) aufrollen und in 1/2 cm breite Scheiben schneiden.

In einen Suppenteller legen und vorsichtig mit der
AuBierdem:

1 ofenfeste Form

etwas Butter fiir die Form

kochend heifien Briihe begiefien.

s
.

Zubereitungszeit: ca. 15 Min. | Backzeit: ca. 25 Min.
Pro Portion ca. 955 kcal | 4000k] | 41g EW | 43g F| 103g KH

o Al g B R

1 Die Pfannkuchen rechtzeitig aus dem Kiihlschrank nehmen und Zimmertemperatur annehmen
lassen. Vorsichtig auseinander l6sen und nebeneinander auf die Arbeitsfldche legen. Die Form
mit etwas Butter einfetten. Den Backofen auf 200° (Umluft 180°) vorheizen.

2 Das Ei trennen: Das Eigelb in ein Schiisselchen, das Eiweifs in einen hohen Riihrbecher
geben. 1EL Zucker und die Sahne unter das Eigelb riihren. Beiseite stellen. Fiir die Fiillung
den Quark in eine Riihrschiissel geben. Den restlichen Zucker und die Mohnmischung
dazugeben. Das Eiwei mit den Schneebesen des Handriihrgerétes steif schlagen. Dann mit
den Schneebesen die Mohn-Quark-Mischung verquirlen. Den Eischnee mit einem Teigschaber

oder einem Schneebesen unter die Quarkmasse ziehen. Riihren Sie dabei nicht zu stark,
die Masse soll schan luftig werden!

.
8
’
4
X
-2
)
i
1

Jeweils 2 EL Fiillung auf jeden Pfannkuchen geben, etwas verstreichen
und die Pfannkuchen nicht zu straff aufrollen (die Fiillung braucht

ein bisschen Platz zum Aufgehen!). Die Pfannkuchen mit der Naht
nach unten dicht an dicht in die Form legen. Die Eigelbmischung
gleichméRig dariiber gieen und die Form auf den Rost in den

heiBen Ofen (Mitte) stellen. Die Pfannkuchen ca. 25 Min. backen.

w
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Himbeeren mit Eierlikorcreme

Fiir 2 Personen: 300 g TK-Himbeeren (wahlweise TK-Brombeeren oder -Heidelbeeren)
1 Zweig Melisse | 2 EL Mascarpone
1TL Puderzucker | 4 EL Eierlikor L%

einszwei:Schnelle Sauce!

Zubereitungszeit: ca. 5 Min. (ohne Auftauzeit) = A
852 2 f Aus dem Mascarpone-Rest (ca. 150g) wird

Pro Portion ca. 180kcal | 755k] | 3g EW | 8g F | 9g KH

ratzfatz eine Pastasauce: 1 Bund Rucola waschen

Die Beeren rechtzeitig aus dem Tiefkiihlfach nehmen,
in zwei Dessertschdlchen verteilen und auftauen lassen.

und grob hacken. 6 Kirschtomaten waschen und klein
wiirfeln. Den Mascarpone erhitzen. 1-2 Knoblauchzehen
schiilen und dazupressen, Rucola und Tomaten unter-
Die Melisse waschen und trockenschiitteln, die Blattchen
vom Stiel zupfen. Den Mascarpone und den Puderzucker
in eine Schiissel geben und mit dem Schneebesen glatt

verriihren. Den Eierlikor l6ffelweise dazugeben und unterriihren.

rithren und 2 Min. erhitzen. Salzen und pfeffern.
Mit Tortellini (aus dem Kiihlregal) und

Parmesan servieren.

Jeweils 1 Klecks Eierliktrcreme auf die Beeren geben. Mit den Melissebldttchen dekorieren und servieren.

beerenstark

3

Rote Griitze mit Vanillesauce

Fiir 2 Personen: 225 g TK-Beerenmischung | 1 EL Zucker
1 gehiufter TL Speisestarke | 1 EL Zitronensaft | 1-2 EL Aprikosen- oder Cassislikér
100 ml Vanillesauce (aus dem Tetrapak; wahlweise 4 EL Sahne)

Zubereitungszeit: ca. 20 Min. | Kiihlzeit: mind. 2 Std.
Pro Portion ca. 165kcal | 690k] | 3g EW | 1g F| 32g KH

Die Beeren aus dem Tiefkiihlfach nehmen und unaufgetaut in einen Topf geben. Den Zucker
und 4 EL Wasser dazugeben. Die Speisestdrke in ein Schiisselchen geben und 4 EL kaltes Wasser
unterriihren, bis sich die Stédrke vollstdndig aufgeldst hat.

Den Deckel auf den Topf setzen und die Beeren zum Kochen bringen. Die aufgeldste Stérke
einriihren und bei starker Hitze 2 Min. unter standigem Riihren kréftig kochen lassen (Vorsicht,
das blubbert und kann spritzen!). Den Topf vom Herd nehmen und die Griitze mit Zitronensaft
und eventuell Likor abschmecken.

Die Griitze in zwei Dessertschdlchen fiillen, vollstdndig abkiihlen lassen, dann mindestens
2 Std. in den Kiihlschrank stellen und fest werden lassen. Zum Servieren die Vanillesauce
(oder die fliissige Sahne) dariiber trdufeln.

>< Weiteres einszwei-Rezept mit TK-Himbeeren: Eisgugelhupf mit Cassis-Sauce_Seite 95
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Erdbeer-Tiramisu

Fiir 4 Personen:
300 g TK-Erdbeeren | 2 EL Puderzucker | 150 ml Orangensaft
(aus dem Kiihlregal oder frisch gepresst)
100 g Sahne | 250 g Mascarpone

3 EL Eierlikor | ca. 150 g Loffelbiskuits
1EL ungesiiites Kakaopulver

einszwei:Das Original!
Fiirs echte italienische Tiramisu schldgt
man fiir die Creme 2 sehr frische Eigelbe mit dem

Puderzucker auf, riihrt den Mascarpone unter und
zieht zum Auflockern statt der Sahne die zu Schnee
geschlagenen Eiweifle unter. Wenn Sie eine sichere
Aufierdem: Quelle fiir Eier haben, ist die Salmonellen-
1 eckige Dessertform mit hohem Rand (ca. 15 x20cm) gefahr gering. Ansonsten ist Eierlikér

I " . ! eine gute Alternative.
/‘7\_) Zubereitungszeit: ca. 20 Min. s

Antauzeit: ca. 1 Std. | Kiihlzeit: ca. 2 Std.
Pro Portion ca. 605kcal | 2535k] | 8g EW | 41g F| 47g KH

1 Die Erdbeeren 1 Std. vor Beginn der Zubereitung aus dem Tiefkiihlfach nehmen, in eine Schiis-
sel geben und antauen lassen. Dann auf der Arbeitsfldche mit einem scharfen Messer in
ca. 1/2 cm grofe Stiickchen schneiden. Wieder in die Schiissel geben und mit 1 EL Puderzucker
vermischen. Den Orangensaft abmessen und in eine flache Schale schiitten.

2 Die Sahne in einen hohen Riihrbecher gieen und mit dem Handriihrgerat steif schlagen (die Schnee-
besen des Handriihrgerétes nicht abwaschen, die brauchen Sie gleich noch mal). Den Mascarpone mit
dem restlichen Puderzucker und dem Eierlikér in eine Riihrschiissel geben und mit dem Handriihrgerat
gut verquirlen. Erst die Erdbeeren, dann die Sahne mit einem Teigschaber
(oder einem Léffel) unterheben.

einszwei:Eintauchen!
Tauchen Sie die Liffelbiskuits

3 2 EL Erdbeercreme in die Dessertform geben und auf dem Boden verstreichen.
wirklich nur ganz kurz in den

Die Biskuits aus der Packung nehmen und einzeln nicht langer als 1-2 Sek.

in den Orangensaft tauchen, so dass sie sich ein wenig voll saugen, und eine
Lage dicht an dicht in die Form legen. Die Hélfte der restlichen Creme darauf
geben und glatt streichen. Wieder eine Lage getrdnkte Biskuits einschichten.
Die iibrige Creme darauf verteilen. Die Form mindestens 2 Std. zugedeckt in
den Kiihlschrank stellen. Kurz vor dem Servieren den Kakao {iber das Tiramisu
stduben (am besten durch ein Teesieb). -

Orangensaft. Sie saugen sich
schnell voll und brechen

dann leicht!

einszwei:Tiramisu fiir zwei!

Wenn Sie nur 2 Portionen gleich brauchen,
kdnnen Sie den Rest auch einfrieren und zu einer ande-
ren Gelegenheit als Halbgefrorenes (30 Min. vor dem
Servieren aus dem Tiefkiihlfach nehmen!) servieren.
Tipp: Noch mal etwas Kakaopulver frisch dariiber
stiiuben, sieht hiibscher aus!
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Eisgugelhupf mit Cassis-Sauce

einszwei:Gut in Form!
Sie haben keine Gugelhupfform? Kein
Problem! Sie kinnen die Eismischung natiirlich

Fiir 4 Personen:
1/2 | Vanilleeis | 10 Amarettini (kleine
italienische Mandelmakronen)
300 g TK-Himbeeren | 1 TL Zucker | 1 EL Zitronensaft in einer Schiissel gefrieren lassen.
4 EL Cassis (franzosischer Johannisbeerlikor)

e

auch in einer Kuchenkastenform oder einfach

Aulerdem: 1 kleine Gugelhupfform (ca. 750 ml Fiillmenge)

@ Zubereitungszeit: ca. 20 Min. (ohne Auftauzeit) | Kiihlzeit: ca. 2 Std.
Pro Portion ca. 280kcal | 1170k] | 5¢ EW | 14g F | 30g KH

1 Das Vanilleeis aus dem Tiefkiihlfach nehmen, in eine Riihrschiissel geben und
auftauen lassen. Die Amarettini in einen Gefrierbeutel fiillen. Mit einem Nudel-
holz oder einer Flasche dariiber rollen und die Makronen grob zerbréseln.

einszwei:Schokokick!
Schokoladenfans riihren mit den
Makronenbréseln noch 1EL Schoko-
raspel (aus dem Backzutatenregal)

unter das Vanilleeis.

2 Die Makronenbrdsel unter das aufgetaute Vanilleeis riihren. <
Die Himbeeren aus dem Tiefkiihlfach nehmen und die Halfte davon
unaufgetaut ebenfalls untermischen. Die Vanilleeis-Beeren-Mischung in die
Gugelhupfform fiillen, glatt streichen und ca. 2 Std. zugedeckt ins Tiefkiihlfach stellen.
Fiir die Sauce die restlichen Beeren in einen hohen Riihrbecher geben, Zucker, Zitronensaft
und Cassis untermischen und die Beeren bei Zimmertemperatur auftauen lassen.

3 Zum Servieren die nun aufgetauten Himbeeren mit dem Piirierstab piirieren. (Wer die Kernchen
nicht mag, kann die Sauce noch durch ein feines Sieb streichen.) Den Eisgugelhupf aus dem
Tiefkiihlfach nehmen, auf einen Teller stiirzen, in Stiicke schneiden und mit der Sauce servieren.

/]

einszwei:So geht’s ganz einfach!
10cm hoch heifies Wasser ins Spiilbecken einlaufen
lassen. Das Eis mit einem spitzen Messer vom Rand ldsen.
Die Gugelhupfform 20 Sek. ins heifie Wasser stellen, dann einen
Teller darauf legen, Teller und Form zusammen wenden und den
Eisgugelhupf auf den Teller stiirzen. Die Form abheben. Ein Messer
ins heifle Wasser tauchen und den Gugelhupf damit in Stiicke
schneiden. Wenn Sie nur 2 Portionen gleich brauchen, den
Rest zuriick in die Form und ins Tiefkiihlfach geben
und am nichsten Tag geniefien.

>< Weiteres einszwei-Rezept mit TK-Himbeeren: Himbeeren mit Eierlikircreme_Seite 91
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Kartoffeln, Knédel und Couscous kommen Ihnen
nicht aus der Tiite? Nicht so voreilig, geschickt
kombiniert und mit ein paar Tricks verfeinert, ist
Tutenware auf die Schnelle eine tolle Sache. Das
Beste daran: Es kann (fast) nichts schief gehen!
Eines der dltesten Fertigprodukte (iberhaupt,
aber aktuell wie nie: Kartoffelflocken fir
Piiree, Puffer oder Knddel. Die ersparen lhnen
das ldstige Kartoffelschélen, Reiben etc. Einfach
fix mit Wasser anrihren und mit Instant-
Couscous um die Wette quellen lassen. Sie
wollen es noch schneller, noch einfacher? Wie
wire es dann mit EXpress-Reis aus dem
Beutel oder Becher? In der Mikrowelle erwarmt,
steht er in 1-2 Minuten auf dem Tisch!

Damit Sie bei dem (Uber-)Angebot und immer
neuen Produkten jedoch nicht in die Werbefalle
tappen, vergleichen Sie gut! Viele sind ganz in
Ordnung, andere kommen mit ellenlangen Listen

an Farbstoffen und Konservierungs-
mitteln (s. auch S. 119) daher. Bratkartoffeln
im Vakuumpack, Knodel im Kochbeutel oder
Lasagneblétter ohne Vorkochen sind tolle Hilfen
fiir die schnelle Kiiche. Aber seien Sie stets kri-
tisch und lesen Sie auch das »Kleingedruckte«
auf der Verpackung!

Haben Sie Lust auf SiiBes? Naschkatzen finden
im Fertigprodukteregal eine reiche Auswahl.
Besonders praktisch fiir schnelle Nachspeisen:
Dessertcremepulver. Einfach mit Milch
und Sahne aufschlagen und mit allerlei Beeren,
Fruchtpiiree, Schokoraspeln, Niissen, Likéren und
vielem mehr nach Lust und Laune variieren und
verfeinern. Probieren Sie am besten ein paar Sor-
ten durch, denn auch da gibt’'s bessere und
schlechtere. Wer auf Gelatine und kiinstliche Aro-
mastoffe konsequent verzichten mochte, wird im
Bioladen fiindig.
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mit feiner Knusperhiille

Cornflakes-Schnitzelchen mit Mango-Dip

B S Baieonan: einszwei:Variante gefillig?

4 EL Mangochutney (aus dem Glas)
50g Cornflakes <&
1 Ei | 250 g Schweinefilet

3 EL neutrales Pflanzendl

Die Schnitzelchen schmecken auch prima mit
einer Hiille aus Sesamsamen oder fein zerbroselten
Kokoschips (gibt es im Bioladen oder Reformhaus,
nicht zu verwechseln mit Kokosraspeln).

Zum Wiirzen:
1EL Zitronensaft | Salz | Cayennepfeffer

einszwei:Mangochutney aufbewahren!

i } ) y Das angebrochene Mangochutney hiilt sich wie
T Zubereitungszeit: ca. 20 Min. g 3 :

- Marmelade problemlos iiber Monate im Kiihlschrank.
Pro Portion ca. 430kcal | 1800k] | 31g EW | 18g F| 37¢ KH armelade problemlos iiber Monate im Kiihlschran

Tolle exotisch-wiirzige Kombi fiir Sandwich-Fans:
Streichen Sie es doch mal aufs Butterbrot und

belegen Sie es mit geriiucherter Puten-

1 Das Mangochutney in einen hohen Riihrbecher geben. =
Den Zitronensaft dazugeben und mit dem Piirierstab fein piirieren.
Den Mango-Dip in ein Servierschiisselchen umfiillen. Die Cornflakes
abwiegen und in einen Gefrierbeutel geben. Mit einem Nudelholz oder einer Flasche
dariiber rollen und die Flakes fein zerbréseln. In einen tiefen Teller geben.

brust oder kaltem Braten!

2 Das Ei trennen, das Eigelb anderweitig verwenden, das Eiweif} in einen weiteren tiefen Teller geben.
1 TL kaltes Wasser hinzufiigen und das Eiweif mit einer Gabel verschlagen, bis es leicht schaumt. [
Das Fleisch in 8 gleich dicke Scheiben schneiden. Die Fleischscheiben mit dem Handballen etwas
flach driicken und auf beiden Seiten mit Salz und Cayennepfeffer wiirzen. Jede Scheibe erst durch

das Eiweif? ziehen, dann in den Cornflakes-Bréseln wenden, die Brésel leicht andriicken.

3 Das Ol in einer Pfanne erhitzen. Die Schnitzelchen darin portionsweise (s. S. 9)
bei starker Hitze von jeder Seite 2 Min. goldbraun braten. Mit einem
Pfannenwender herausheben und auf Kiichenpapier abtropfen
lassen. Mit dem Mango-Dip servieren.

einszwei:Und das Eigelb?
Das iibrige Eigelb kinnen Sie 1-2 Tage im
Schraubglas im Kiihlschrank aufbewahren und
fiir die Spinat-Schafkise-Taschen von Seite 57
oder das Schweinefilet in Bliitterteig

von Seite 87 verwenden.
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Fiir 2 Personen: 1 unbehandelte Limette | 150 g gegarte Shrimps (aus dem Kiihlregal) | 1 Tomate
1 Stiick frischer Ingwer (ca. 2cm; s. Tipp S. 29) | 1/2 Bund Koriandergriin | 10-12 Tortilla-Chips
Zum Wiirzen: Salz | Zucker

einszwei:Tomaten fix entkernt!
Halbieren Sie die Tomate. Nehmen Sie
dann jeweils 1 Tomatenhiilfte in beide

Zubereitungszeit: ca. 20 Min.
Pro Portion ca. 200kcal | 835k] | 15g EW | 8g F| 16g KH

Die Limette heifs waschen, abtrocknen und halbieren. Von einer
Hélfte 1/2 TL Schale fein abreiben und 2-3 EL Saft auspressen
(s. Tipp S. 47). Die Shrimps aus der Packung nehmen und fein hacken.

Hiinde und driicken Sie mit den Daumen
— gleich iiber dem Abfalleimer —
die Kerne heraus.

Vv
Die Tomate waschen, halbieren, Stielansatz und Kerne entfernen. Die Tomatenhalften klein wiirfeln und
auf Kiichenpapier abtropfen lassen. Den Ingwer schélen und auf der Universalreibe (s. S. 16/17) fein reiben.
Das Koriandergriin waschen und trockenschiitteln, grobe Stiele entfernen, den Rest fein hacken.

Tomaten, Ingwer, Koriander, Shrimps, Limettenschale und -saft in eine Schiissel geben, gut vermischen
und mit je 1 Prise Salz und Zucker abschmecken. Die Tortilla-Chips auf eine Platte legen. Auf jeden Chip
1 TL Shrimps-Mischung geben und sofort servieren.

auf die Hand

Tacos mit Avocado-Hahnchen-Salat

Fiir 2 Personen: 1/2 Grillhdhnchen (fertig gekauft) | 1 groBe
Fleischtomate | 1 reife Avocado (ca. 300g) | 2 EL Zitronen-
saft | 100 ml Taco-Sauce (aus dem Glas; nach Belieben
»mild« oder »scharf«) | 6 Taco-Schalen (ca. 60g)

Zum Wiirzen: Salz | Pfeffer

AuBBerdem: 6 Papierservietten

einszwei:Avocado frisch halten!
Betriiufeln Sie Avocadospalten oder -wiirfel
immer sofort mit Zitronen- oder Limettensaft, sonst

werden sie braun. Wenn Sie nur 1 Avocadohiilfte
brauchen: Kern in der iibrigen Hiilfte lassen, diese
in Frischhaltefolie wickeln. So bleibt sie
Zubereitungszeit: ca. 20 Min. 2-3 Tage im Kithlschrank frisch.

Pro Portion ca. 770kcal | 3225k] | 39g EW | 54g F| 33g KH

Das Grillhdhnchen abkiihlen lassen, hduten und das Fleisch von den Knochen losen (geht am besten mit
den Handen). Das Hahnchenfleisch in ca. 1cm grofie Stiicke schneiden. Den Backofen auf 175° vorheizen.

Die Tomate waschen, halbieren, Stielansatz und Kerne entfernen. Tomatenhilften klein wiirfeln, auf Kiichen-
papier abtropfen lassen, salzen und pfeffern. Die Avocado ldngs halbieren, die Hélften gegeneinander ver- \
drehen, auseinander l6sen und den Kern entfernen. Avocadofleisch in der Schale ldngs und quer einschnei-
den, dann mit einem Essléffel die Avocadowiirfel herausldsen. In eine Schiissel geben und mit dem
Zitronensaft vermischen. Hahnchenfleisch, Tomatenwiirfel und Taco-Sauce untermischen.

Die Taco-Schalen auf ein Blech legen und im heifien Backofen (Mitte, keine Umluft) in ca. 5 Min. knusprig
aufbacken. Jede Taco-Schale auf eine Serviette legen und den Salat einfiillen. Sofort aus der Hand essen.

a
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Sy

Zucchinipuffer mit Quark-Dip

Fiir 2 Personen:

80 g Kartoffelpufferflocken (z. B. von Pfanni)

6 Walnusshalften | 200 g Krauterquark

(aus dem Kiihlregal) | 1 kleine Knoblauchzehe

1 kleine Salatgurke | 1 kleiner Zucchino (ca. 100g) <

einszwei:Fix getauscht!
Ersetzen Sie die Zucchiniraspel durch feine
Maéhrenstifte (fertig aus dem Kiihlregal) und
mischen Sie 2 EL frisch gehackte Petersilie unter.
Mit je 1/2 TL gemahlenem Koriander und Kreuz-
kiimmel gewiirzt bekommen die Zucchini-

Zum Wiirzen: Salz gy :
puffer einen orientalischen Touch.

AuBerdem: neutrales Pflanzendl zum Ausbacken

Zubereitungszeit: ca. 15 Min. | Bratzeit: ca. 15 Min.
Pro Portion ca. 500keal | 2305k] | 22g EW | 31g F| 45g KH

200 ml kaltes Wasser abmessen. Die Kartoffelpufferflocken abwiegen und in eine Schiissel
geben, nach Packungsanweisung mit dem Wasser anrithren und 10 Min. quellen lassen.
Die Niisse im Blitzhacker (s. S. 16) oder mit einem groffen Messer fein hacken.

Fiir den Dip den Quark in eine Schissel fiillen. Den Knoblauch schélen und ganz fein hacken
oder mit der Knoblauchpresse dazupressen und unterriihren. Die Salatgurke waschen,

10 cm abschneiden, léngs halbieren, die Kerne mit einem Teel&ffel herauskratzen und die
Gurke mit der Universalreibe (s. S. 16/17) grob raspeln. Unter den Quark mischen und den

Dip mit Salz abschmecken. Die iibrige Salatgurke in Scheiben schneiden. Fiir die Zucchinipuffer
den Zucchino waschen, putzen und ebenfalls grob raspeln. Die Zucchiniraspel mit etwas

Salz bestreuen und 5 Min. Wasser ziehen lassen, dann gut ausdriicken. Mit den gehackten
Walniissen unter die Kartoffelmasse riihren.

1c¢m hoch Olin einer Pfanne erhitzen (s. Tipps S. 105). In 2 Portionen je 3 Puffer backen: Dafiir pro
Puffer jeweils 2 EL Kartoffelpuffermasse in die Pfanne geben und das Haufchen zu einem runden

Puffer flach driicken. Bei mittlerer Hitze von jeder Seite 3—4 Min. goldbraun backen. Die Puffer mit
einem Pfannenwender herausnehmen, auf Kiichenpapier abtropfen lassen und mit dem Quark-Dip
und den Gurkenscheiben servieren. L

einszwei:Puffer fiir viele!
Die Zucchinipuffer sind ein preiswertes Essen
fiir viele. Wenn Sie eine grifiere Menge herstellen,

dann halten Sie sie auf einer Platte im Backofen
bei 70° warm, bis alle gebacken sind.
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Kichererbsenballchen mit Sesam-Dip

Fiir 2 Personen:
1/2 Packung Falafel-Fertigmischung (in Pulverform, 200 g; aus dem Bioladen)
2 EL Tahina-Paste (Sesampaste; aus dem Bio- oder Orientladen)

4 EL Zitronensaft
2 EL Olivendl

1 Knoblauchzehe

einszwei:0l wieder verwenden!
So viel Ol fiir 2 Portionen Kichererbsenbiill-

chen? Keine Sorge, Sie kdnnen es zum Braten

Zum Wiirzen: Salz | Cayennepfeffer

AuBBerdem: reichlich neutrales Pflanzendl zum Frittieren NOwH . 5
oder Frittieren wieder verwenden. Abgekiihlt

£ Zubereitungszeit: ca. 20 Min.
%</ Pro Portion ca. 580kcal | 2430k] | 24g EW | 34g F | 47g KH

durch einen Kaffeefilter in eine Flasche

giefen und kiihl aufbewahren.

1 200 ml kaltes Wasser abmessen. Das Falafelpulver in eine Schiissel geben, mit dem Wasser
anriihren und 10 Min. quellen lassen.

Die Tahina-Paste in eine Schiissel geben. Den Zitronensaft, 1 EL Olivendl und 2 EL kaltes
Wasser untermischen. Die Knoblauchzehe schélen und ganz fein hacken oder mit der
Knoblauchpresse dazupressen und unterriihren. Mit Salz und Cayennepfeffer abschmecken.
Den Dip in ein Servierschdlchen fiillen, das restliche Olivendl darauf trdufeln und 1 Prise
Cayennepfeffer dariiber streuen.

einszwei:Manche
mogen’s heif3!

3 Aus der Kichererbsenmasse mit angefeuchteten Handen 8-10 wal-
nussgrofe Kugeln formen. 5cm hoch Olin einem Topf erhitzen. <
Die Béllchen darin bei mittlerer Hitze in 45 Min. goldbraun frittieren.
Herausheben (am besten mit einem Schaumléffel) und auf Kiichen-
papier abtropfen lassen. Heif? mit dem Sesam-Dip servieren.

=

Um zu sehen, ob das Ol schon heiff
genug ist, halten Sie einen Holzliffelstiel
hinein. Wenn daran sofort kleine Blischen
hochsteigen, kinnen Sie die Kichererbsen-
biillchen — portionsweise — einlegen.

Nicht zu viele auf einmal, sonst

kiihlt das Ol zu stark ab.

einszwei:Dazu passen...
... knusprig aufgebackenes Fladenbrot,
Gurken- und Tomatenscheiben und schwarze Oliven,
Statt mit Sesam-Dip schmecken die Kichererbsen-
béllchen auch mit dem Quark-Dip
von Seite 103!
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Provenzalisches Kartoffelpiiree

Fiir 2 Personen:

1 kleine Aubergine

2 kleine Zucchini | 1 Zwiebel

1 Tetrapak Tomatenpiiree »Knoblauch« (370 g)
3EL Olivenél

1 Péckchen Kartoffelpiireeflocken <
(mit Milch, fiir 2 Portionen)

einszwei:Kartoffelbrei!
Fiir dieses Rezept wurde ein sog. »kom-
plettes« Piiree genommen, das schon Milch
enthiilt. Aber natiirlich konnen Sie Ihre Lieblings-
sorte verwenden, eventuell mit Wasser und
Milch zubereiten und vor dem Servieren ein
» o Stiickchen Butter untermischen.

Zum Wiirzen: Salz | 2 EL TK-»Krduter der Provence« | Pfeffer
("'} Zubereitungszeit: ca. 25 Min.

Pro Portion ca. 615kcal | 2575k] | 14g EW | 29¢ F| 72g KH

1 Die Aubergine waschen und putzen. Erst langs in dicke Scheiben, diese in Streifen und schlieBlich
in ca. 1cm grofle Wiirfel schneiden. Die Wiirfel in ein Sieb geben, mit etwas Salz bestreuen
und 10 Min. Wasser ziehen lassen. Die Zucchini waschen, putzen und eben-
falls klein wiirfeln. Die Zwiebel schdlen, ldangs halbieren und in feine
Spalten schneiden. Die Auberginenwiirfel kalt abspiilen.
Auf Kiichenpapier geben und gut ausdriicken. <
Die Tomatenpiiree-Packung offnen.

einszwei:Auberginen braten!
Das Salz entzieht den Auberginen Wasser

und Bitterstoffe. Gut ausgedriickt und trocken-
getupft saugen sie viel weniger Ol auf, sind dadurch
bekdmmilicher und werden wunderbar aromatisch.

Wenn Sie sie vorgebraten unter das iibrige Gemiise

2 2EL Ol in einer Pfanne erhitzen. Die Auberginenwiirfel
darin bei starker Hitze 3 Min. unter Riihren braten. Mit dem

Pfannenwender herausnehmen und auf einen Teller legen.
Das restliche Ol in die Pfanne geben und die Zwiebel und die
Zucchini darin bei mittlerer Hitze 3 Min. braten. Das Tomatenpiiree
und die TK-Krduter (unaufgetaut) untermischen und alles zugedeckt bei
mittlerer Hitze 5 Min. schmoren lassen. Dann die Auberginenwiirfel
untermischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Das Ratatouille
zugedeckt weiterschmoren lassen, bis das Piiree fertig ist.

mischen, sehen sie iibrigens hiibscher aus.
Das Auge isst schliefilich mit!

3 Fiir das Piiree 350 ml Wasser im Wasserkocher erhitzen,
in eine hitzebesténdige Schiissel fiillen und 1/4TL Salz
hinzufiigen. Die Kartoffelflocken einriihren und 3 Min. quellen
lassen. Gut durchriihren, in zwei Schalen fiillen und das
Ratatouille darauf geben.
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mit knuspriger Kruste

Kartoffel-Brokkoli-Gratin

Fiir 2 Personen:

300g TK-Brokkoli <
1 Packung Bratkartoffeln

(400 g, Vakuumpack) | 100 g Sahne
50¢g geriebener Gratinkdse

(aus dem Kiihlregal; s. Tipp S. 27)
2 EL Mandelstifte (s. Tipp S. 73)

einszwei:Abwechslung gefillig?
Fiir Spinat-Gratin die Hiilfte der Kartoffeln in
der Form verteilen. 450g aufgetauten TK-Blattspinat

zerzupfen und darauf geben, salzen und pfeffern. Restliche
Kartoffeln dariiber geben. 80g Schafkiise dariiber brickeln,
mit 2 EL Pinienkerne bestreuen. Vor dem Backen mit

Zum Wiirzen:
Muskatnuss (s. Tipp S. 63)
Salz | Pfeffer

einer Mischung aus 50 ml Instant-Gemiisebrithe
und 3 EL Olivendl betriufeln.

AuBBerdem:
1 Auflaufform

E:"\_,' Zubereitungszeit: ca. 10 Min. (ohne Auftauzeit) | Backzeit: ca. 20 Min.
17/ Pro Portion ca. 560kcal | 2345k] | 17g EW | 39g F| 39¢ KH

1 Den Brokkoli rechtzeitig aus dem Tiefkiihlfach nehmen, in eine Schiissel geben und auftauen lassen.

2 Den Backofen auf 220° (Umluft 200°) vorheizen. Die Bratkartoffeln aus der Packung in die Auf-
laufform driicken und darin gut verteilen. Die Brokkolirdschen je nach Grof3e halbieren oder
ganz lassen. Mit Muskatnuss, Salz und Pfeffer wiirzen, zu den Kartoffeln in die Form geben und
untermischen. Die Sahne gleichmafig dariiber giefen. Den geriebenen Kdse und die Mandel-
stifte dariiber streuen.

3 Die Auflaufform auf den Rost in den heiffen Backofen (Mitte) stellen und das Gratin darin in
ca. 20 Min. goldbraun backen. Herausnehmen, mit einem Pfannenwender in zwei Portionen
teilen und auf Teller geben.

einszwei:Beilage fiir vier!
Das Kartoffel-Brokkoli-Gratin reicht als
vegetarisches Hauptgericht fiir zwei oder
als Gemiisebeilage zu kurzgebratenem

Fleisch fiir vier.
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orientalisch wiirzig in 30 Min.

Gemise-Couscous mit LammspieBchen

Fiir 2 Personen:
300¢g Lammriickenfilet | 3EL Ol | 2 M&hren | 2 kleine Zucchini
1TL gekérnte Gemiisebriihe | 100 g Instant-Couscous

einszwei:Orientkick!
Lust auf mehr orientalische Wiirze? Dann

Zum Wiirzen: <
2TL gemahlener Koriander

2 TL gemahlener Kreuzkiimmel
1/4TL Knoblauchpulver | Salz

geben Sie, 2 Min. bevor Sie den Couscous unterriih-
ren, noch 1 kleine Dose Kichererbsen (240g Abtropf-
gewicht, vorher in ein Sieb abgiefien, kalt abspiilen

Aufierdem:
und abtropfen lassen) und 1 Déschen gemahle-

6 lange Holzspiee :
§ P nen Safran (0,1g) zum Gemiise.

(‘:a Zubereitungszeit: ca. 30 Min.
Pro Portion ca. 515kcal | 2155k] | 39g EW | 21g F| 41g KH

1 Das Fleisch in diinne Streifen schneiden. Die Fleischstreifen mit je 1 TL Koriander und Kreuz-
kiimmel bestreuen und auf der Arbeitsfliche mit 1 EL Ol vermischen. Die Streifen auf die Holz-
spiefe stecken. Die MGhren putzen, schélen, ldngs halbieren und in 1/2 cm dicke Halbmonde
schneiden. Die Zucchini waschen, putzen und ebenfalls in 1/2 cm dicke Halbmonde schneiden.
300 ml Wasser im Wasserkocher erhitzen, in einen Messbecher gieen und die gekdrnte Briihe
unterriihren. Den Couscous abwiegen und bereitstellen.

2 In einem Topf 1 EL Ol erhitzen. M6hren und Zucchini darin bei mittlerer Hitze 2 Min. unter Riithren
anbraten. Die Briihe angief3en, den restlichen Koriander und Kreuzkiimmel und das Knoblauchpulver
unterriihren und bei schwacher Hitze 8 Min. offen kochen lassen. Den Couscous und i
1 Prise Salz einriihren und den Topf vom Herd nehmen. Zugedeckt ziehen lassen,
bis die Spiefie gebraten sind.

3 Fiir die LammspieRe das restliche Ol in einer Pfanne erhitzen. Die Spief3e darin bei
mittlerer Hitze von jeder Seite 2-3 Min. braten. Den Gemiise-Couscous

auf zwei Teller verteilen und je

3 Spiefie darauf legen.

einszwei:Noch mehr Wiirze!
Knoblauchfans rithren statt des Pulvers

1-2 fein gehackte Knoblauchzehen unter das
Gemiise. Chlorophyll-Tabletten (aus der

Apotheke) helfen gehen den » Drachen-
atem« am nichsten Tag!

>< Weiteres einszwei-Rezept mit Instant-Couscous:
Couscous-Salat mit Kichererbsen_Seite 39
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Orangenhahnchenbrust mit Fruchtereis

Fiir 2 Personen:
1 kleine Dose Exotischer Fruchtcocktail (250 g Abtropfgewicht)

1 unbehandelte Orange | 1 EL 01| 2 EL Mandelstifte (s. Tipp S. 73)
2 kleine Hahnchenbrustfilets (je ca. 120g)
1 Kochbeutel Langkornreis (125 g) <z

einszwei:Turbo-Reis!
Besitzen Sie eine Mikrowelle? Dann bereiten

Zum Wiirzen: Salz | Cayennepfeffer Sie doch Reis im Becher oder in der Tiite fiir die Mikro-
z welle (z. B. »Express-Basmati« von Uncle Ben’s, fiir 2 Perso-

AuBerdem: 1 kleine ofenfeste Form e Prem Laniatin IOn D S TRIRAE

nen ca. 250g) nach Packungsanweisung zu, der ist

Zubereitungszeit: ca. 20 Min. | Garzeit: ca. 15 Min.
Pro Portion ca. 520kcal | 2175k] | 34g EW | 12g F| 69g KH

in 1-2 Min. fertig. Dann in eine mikrowellengeeignete
Schale geben, die Friichte untermischen und noch
1 Min. bei 650 Watt erwirmen.

Den Backofen auf 200° (Umluft 180°) vorheizen. Den Fruchtcocktail aus der Dose in ein Sieb abgie-
Ren und gut abtropfen lassen. Die Orange heifd waschen und abtrocknen. Die Orangenschale mit der
Universalreibe (s. S. 16/17) iiber einer Schiissel fein abreiben, das Ol unterriihren. Dann die Orange
halbieren und den Saft auspressen. Die Mandelstifte in einer Pfanne ohne Fett goldbraun résten,
herausnehmen und beiseite stellen. v

Die Hahnchenbrustfilets kalt abspiilen, mit Kiichenpapier trockentupfen, auf beiden Seiten mit

Salz und Cayennepfeffer wiirzen und mit den Handen mit dem Orangendl einreiben. Die Filets in

die ofenfeste Form legen und den Orangensaft angiefien. Die Form auf den Rost in den heifen

Ofen (Mitte) stellen und die Hahnchenbrustfilets darin 12-15 Min. garen, nach der Hélfte der Garzeit
einmal wenden.

1| Wasser im Wasserkocher zum Kochen bringen, in einen Topf umfiillen und wieder aufkochen
lassen. 1/4TL Salz hinzufiigen und den Reis darin nach Packungsanweisung 8-10 Min. kochen
lassen. Dann den Reis abgiefen, den Beutel aufschneiden und den Reis lose zuriick in den hei-
en Topf geben. Den Friichtecocktail untermischen und zugedeckt bei schwacher Hitze 2 Min.
erwirmen. Die Hiahnchenbrustfilets aus dem Ofen nehmen. Den Friichtereis auf zwei Teller ver-
teilen und mit den gerdsteten Mandeln bestreuen. Die Filets darauf setzen und mit der Orangen-
sauce aus der Form betrdufeln.

einszwei:Niisse und Samen risten!
Geben Sie Mandelstifte, Pinienkerne, Walniisse oder

Kiirbiskerne ohne Fett in eine Pfanne (am besten in eine
beschichtete) und erwiirmen Sie sie auf mittlerer Stufe. Dann
die Hitze reduzieren und bei schwacher Hitze und gelegent-
lichem Riitteln risten, bis sie duften. Wichtig: Bleiben
Sie unbedingt dabei stehen, Niisse und Samen

verbrennen sehr schnell!
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apartes Dessert
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Apfelschnee

Fiir 2 Personen: 100 ml Milch | 50 g Sahne | 1/2 Pickchen Vanillemousse-Pulver (ohne Kochen)
2 EL Zitronensaft | 1 kleiner séuerlicher Apfel (z. B. Braeburn) | 2 EL Apfelkompott (aus dem Glas)
AuBerdem: 1/2 TL Zimtpulver zum Bestduben

Zubereitungszeit: ca. 15 Min. | Kiihlzeit: ca. 1 Std.
Pro Portion ca. 210kcal | 880k] | 3g EW | 10g F| 26g KH

Die Milch und die Sahne abmessen und in einen hohen Riihrbecher giefien. Das Vanillemousse-Pulver unter-
riithren und nach Packungsanweisung mit den Schneebesen des Handriihrgerétes ca. 3 Min. aufschlagen.
Den Zitronensaft in eine Schiissel geben.

Den Apfel vierteln, schilen, das Kerngehéuse entfernen. Die Apfelviertel mit der Universalreibe (s. S. 16/17)
grob raspeln und sofort unter den Zitronensaft mischen, damit die Apfelraspel nicht braun werden.

Das Apfelkompott und die Apfelraspel unter die Vanillemousse riihren. In zwei Dessertschalchen fiillen
und 1 Std. zugedeckt in den Kiihischrank stellen. Vor dem Servieren das Zimt-
pulver iiber den Apfelschnee stduben (am besten durch ein Teesieb).

einszwei:Schwarzwald-Gruf3!

Bereiten Sie die restliche Schokomousse
nach Packungsanweisung mit Milch und
Sahne zu. Je 1/4 davon in zwei Bechergliiser
fiillen, darauf je 3 EL abgetropfte Schatten-

morellen (aus dem Glas) geben. Mit der rest-
lichen Schokocreme abdecken und mit
Schokostreuseln bestreuen.

Schoko-Minz-Creme

Fiir 2 Personen: 2 Zweige frische Minze | 100 ml Milch L
50g Sahne | 1/2 Pickchen Schokomousse-Pulver (ohne Kochen)
4 Minze-Schoko-Tafelchen (z. B. »After eight«)

Auflerdem: 1 feines Sieb

Zubereitungszeit: ca. 15 Min. | Kiihlzeit: ca. 1 Std. 15 Min.
Pro Portion ca. 165kcal | 690k] | 3g EW | 10g F| 15¢ KH

Die Minze waschen und trockenschiitteln, die Spitzen fiir die Deko abzupfen, in angefeuchtetes Kiichen-
papier wickeln und in den Kiihlschrank legen. Die tibrigen Blattchen abzupfen. Milch und Sahne abmessen
und in einen Topf geben. Die Minzeblittchen dazugeben. Zum Kochen bringen, sofort vom Herd ziehen.
Erst auf Zimmertemperatur abkiihlen lassen, dann zugedeckt im Kiihlschrank vollsténdig erkalten lassen.

Die Minzemilch aus dem Kiihlschrank nehmen und durch ein feines Sieb in einen hohen Riihrbecher
giefen. Das Schokomousse-Pulver unterriihren und nach Packungsanweisung mit den
Schneebesen des Handriihrgerates ca. 3 Min. aufschlagen.

Die Creme in zwei Dessertschélchen fiillen und 1 Std. zugedeckt in den
Kiihlschrank stellen. Mit den Minzespitzen und Minze-Schoko-Téfelchen
dekoriert servieren.
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fiir Kaffeefans

Latte-macchiato-Creme

Fiir 2 Personen:

2 Beutel Instant-Cappuccino-Pulver (ungesiift, je ca. 10g)
300 ml entrahmte Milch (1,5 % Fett)

100 g Sahne | 6 EL Kaffeelikér (z. B. Kahlda)

1 Péckchen Vanillemousse-Pulver (ohne Kochen)

2 Prisen ungesiifites Kakaopulver

AuBerdem:
2 Latte-macchiato-Gldser (oder 2 hohe Tassen) .
2 Loffel mit langem Stiel

einszwei:Mini-Dessert fiir vier!
Soll’s nur ein kleiner siifer Abschluss fiir vier
sein, je 1 EL Kaffeelikir in ein kleines Glas geben, die

i : J Fowne H : ; Cappuccino-Vanille-Creme dariiber geben und kalt
Zubereitungszeit: ca. 15 Min. | Kiihlzeit: ca. 30 Min. PE s

; : B J stellen. Vor dem Servieren 100g Sahne steif schlagen
Pro Portion ca. 480kcal | 2010k | 7g EW | 20g F| 58g KH ken. Vor deml SetvIsie 0 A T e

und 1 EL Kaffeelikér unterziehen. Die Creme
damit bekronen und je 1 Waffelrollchen

; S0k L hineinstecken.
1 Das Cappuccino-Pulver in eine Tasse geben. 6 EL heifles Wasser i

unterriihren. 200 ml Milch abmessen und mit der Sahne in einen hohen Riihr-
becher geben. Je 2 EL Kaffeelikor in die Latte-macchiato-Glaser gieflen, so dass der Boden bedeckt ist.

2 Das Vanillemousse-Pulver unter die Sahne-Milch-Mischung riihren und mit den Schneebesen des
Handriihrgerates ca. 3 Min. aufschlagen. Das aufgeldste Cappuccino-Pulver aus der Tasse dazugeben
und mit einem Schneebesen unterziehen. Die Creme in die vorbereiteten Glaser fiillen und mindestens
30 Min. zugedeckt in den Kiihlschrank stellen.

N\

3 Vor dem Servieren die restliche Milch in einem Topf erwdarmen,
aber nicht kochen lassen. Vom Herd ziehen und die Milch mit einem
Milchaufschdumer (oder einem Schneebesen) zu sehr feinem
Schaum aufschlagen. Die Gldser aus dem Kiihlschrank nehmen.
Den Milchschaum mit einem Essléffel auf der Creme verteilen
und den restlichen Kaffeelikér auf den Schaum traufeln.

einszwei:Keine Hektik!
Sie bekommen viele Giiste und wollen
das Dessert vorbereiten? Kein Problem:
Die Latte-macchiato-Creme iibernachtet
schon mal im Kiihlschrank. Aber decken Sie
jedes Glas mit Frischhaltefolie zu, denn
milchhaltige Speisen nehmen ruck-
zuck Kiihlschrankgeriiche an.

\ - : : 5 .
)< Weiteres einszwei-Rezept mit Vanillemousse-Pulver:

Apfelschnee_Seite 115




:Fertiges einszwei
aufgepeppt

Keine Zeit oder einfach keine Lust, so »richtig« zu
kochen? Aber absolut Lust auf leckeres Essen?
Dann sind Sie hier richtig! Sie werden staunen,
welch kdstliche Gerichte mit ein paar raffinierten
Zutaten, einigen kleinen Klichentricks und
ausgewdhlten Fertigprodukten im Handumdre-
hen auf lhrem Tisch stehen...

Und Sie werden feststellen, wie viel SpaB es
macht, den schnellen Kiichen-Alltag mit ein biss-
chen Kreativitadt aufzupeppen! Da wird aus
einer ganz normalen TK-Pizza im Nu kdstliches
Fingerfood fiir |hre Géste, und unspektakuldres
Dosengulasch verwandelt sich ohne grofien Auf-
wand in ein provenzalisches Schlemmertpfchen.
Ganz wichtig bei jedem Fertigprodukte-Einkauf:
Augen auf! Greifen Sie lieber zu Markenpro-
dukten als zu Billigware, kaufen Sie gerade Ferti-
ges lieber im Bio-Shop und nicht beim Discoun-
ter. AuBerdem: Tiiten und Dosen als Erstes mal
umdrehen und die Zutatenliste studieren. Je kiir-

zer die ist und je weniger E-Nummern und sons-
tige eher unbekannte Zutaten da zu finden sind,
desto besser.

Aber was sind eigentlich »E-Nummern«?
Damit werden die mehr als dreihundert natiir-
lichen, synthetischen und »naturidentischen«
Zusatzstoffe gekennzeichnet, die heute in der
Lebensmittelchemie eingesetzt werden, darunter
vor allem Farbstoffe (E 100-199) und Konservie-
rungsmittel (E 200-299). Fertiggerichte mit Sau-
cen enthalten auBerdem héufig den Geschmacks-
verstarker Glutamat (E 620), der in gutem Essen
definitiv nichts zu suchen hat. Die zugelassenen
Stoffe gelten als nicht gesundheitsschadlich -
Allergikern kénnen sie aber trotzdem grofie Pro-
bleme bereiten, Asthmaanfille oder Migrdne
ausldsen. Wenn Sie mehr dariiber wissen moch-
ten: Im Internet finden Sie umfangreiche und
detaillierte Informationen, zum Beispiel unter
www.oekotest.de.
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gastetauglich
Miso-Suppe mit Garnelen-Kushi

i 3 Parsonen < einszwei:Gdstetuning!

100 g Cocktail-Garnelen (aus dem Kiihlregal
oder aufgetaut aus der Tiefkiihltruhe)

1 Tiite vorgegarter Basmati-Reis

(z. B. »Express-Basmati« von Uncle Ben'’s, 250 g)
1 diinne Stange Lauch (ca. 80g)

1 kleine Salatgurke (ca. 120g)

3 Tiitchen Miso-Suppe (z. B. »Tofu Miso Soup«
von Kikkoman; aus dem Asienladen)

Die Misosuppe mit Garnelenspiefien

eignet sich super als Vorspeise fiir ein
.4 J

Asia-Gistemenii: Bei diesem Rezept konnen
Sie nimlich mit Geling-Garantie die
Zutaten einfach verdoppeln oder
verdreifachen!

Zum Wiirzen und Dippen:
6 EL Sojasauce | 6 EL Limettensaft

einszwei:Und der Rest?
Aus dem iibrigen »Express-Basmati« wird ratz-
fatz eine prima Asia-Beilage: 80g Lauchstreifen in
1 EL Ol 2-3 Min. braten. Reis und 2 EL Wasser dazugeben

und unter Riithren ca. 3 Min. garen. 2 Eier (Grifie M)

AuBBerdem:
2 Holz-Schaschlikspiefie

Zubereitungszeit: ca. 20 Min.
Pro Portion ca. 250kcal | 1045k] | 17g EW | 4g F | 40g KH

mit 2 Prisen Salz und Pfeffer verquirlen und zum Reis
geben. Alles unter Riihren 2-3 Min. braten, bis
die Eier gestockt sind. Nochmals kriiftig
abschmecken — fertig!
1 Die Cocktail-Garnelen aus der Packung in ein Sieb geben, kalt
abspiilen und mit Kiichenpapier trockentupfen. Je 3-4 Stiick quer
hintereinander auf einen Holz-Schaschlikspie® stecken. 3 EL Sojasauce (o4
und 3 EL Limettensaft vermischen und auf zwei kleine Schélchen verteilen. 100 g Reis abwiegen.

2 Den Lauch putzen: Aufere harte Blitter und den Wurzelansatz entfernen. Die Lauchstange
zuerst der Lange nach vierteln, dann quer in ca. 8 cm lange Streifen schneiden, in einem Sieb
kalt abspiilen und abtropfen lassen. Die Gurke waschen und ldngs halbieren. Die Kerne mit
einem Teeldffel herauskratzen. Die Gurkenhdlften quer in feine Scheibchen schneiden.

3 1/2 | warmes Wasser (nach Packungsanweisung) abmessen und in einen Topf gieRen. Den Inhalt
der Miso-Suppen-Tiitchen darin aufkochen lassen. Lauch und Gurke dazugeben und alles bei

schwacher Hitze 6-7 Min. leise kochen lassen, nach 3 Min. den Reis zur Suppe geben. Die Garnelen-
spiefe in einer beschichteten Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze 4-5 Min. braten, dabei einmal
wenden. Die Suppe vor dem Servieren mit der restlichen
Sojasauce und dem restlichen Limettensaft abschmecken.
Auf (Asia-)Schélchen verteilen, je 1 Garnelenspief? darauf
legen, mit den Saucenschalchen servieren.

LitSrany
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Pasta-Taschchen auf Gorgonzola-Spinat

Fiir 2 Personen:

300 g TK-Gorgonzola-Spinat (z. B. von Iglo)

8 Cocktailtomaten

1 Knoblauchzehe

1 Tiite Cappelletti (z. B. »Ricotta e Basilico« <
von Hilcona, 250 g; aus dem Kiihlregal)
2 EL Olivendl

2 EL geriebener Parmesan

einszwei:Teigtdschchen-Parade
Dieses Rezept lisst sich natiirlich genauso
mit frischen Tortellini, Tortelloni oder Ravioli
zubereiten: Gibt’s alle mit verschiedenen

Fiillungen von Fleisch bis Gemiise im
Zum Wiirzen: Supermarkt-Kiihlregal.
Salz | Pfeffer

1 TL Aceto balsamico

@ Zubereitungszeit: ca. 15 Min.
Pro Portion ca. 475kcal | 1990k] | 23g EW | 29g F| 31g KH

Den Gorgonzola-Spinat aus dem Tiefkiihlfach nehmen, in einen Topf geben und nach Packungs-
anweisung bei schwacher Hitze auftauen lassen, dabei gelegentlich umriihren.

=Y

2 Die Cocktailtomaten waschen und ldngs halbieren. Die Knoblauchzehe schélen und quer in feine
Scheibchen schneiden. Reichlich Wasser im Wasserkocher zum Kochen bringen, in einen Topf
umfiillen und wieder aufkochen lassen, salzen. Die Cappelletti darin nach Packungsanweisung
2-3 Min. garen, in ein Sieb abgieen, kurz kalt abspiilen und gut abtropfen lassen.

3 Das Olivendl in einer groRen Pfanne erhitzen, den Knoblauch darin bei schwacher Hitze 1 Min.
unter Rithren andiinsten. Dann die Pasta-Tdschchen dazugeben, alles einmal vorsichtig mit
einem Pfannenwender mischen. Die Cocktailtomaten dazugeben und 2-3 Min. braten, leicht
salzen und pfeffern. Den Gorgonzola-Spinat mit Aceto balsamico, Salz und Pfeffer abschmecken,
in zwei tiefe Pasta-Teller geben, die Cappelletti mit Tomaten und Knoblauch darauf verteilen.
Mit dem Parmesan bestreut servieren.

>< einszwei:Schlanke Sommer-Pasta! In einer Schiissel 1 geschiilte, fein gehackte Knoblauchzehe, 1 Hand voll
kleine Basilikumblittchen und je 2 EL Schnittlauchrdllchen und Frithlingszwiebelringe mit 4 EL Fertig-Vinaigrette
(z. B. »Salatfix«-Dressing »Kriuterwiirzig« von Kithne, ohne Ol) und 1 EL Aceto balsamico vermischen. Gegarte
und abgetropfte Cappelletti dazugeben, alles vermischen, mit Salz und Cayennepfeffer abschmecken, auf Teller
verteilen und mit Parmesan bestreut servieren!




schmeckt wie in Espaﬁa' :Fertiges einszwei aufgepeppt | 125

Malaga-Huhnerfrikassee mit Pinienkernen

Fiir 2 Personen:

1/2TL gekornte Gemiisebriihe <
1 Packung TK-Hiihnerfrikassee

(z.B.von A&P, 4508)

6 EL Pinienkerne (s. Tipp S. 65)

einszwei:Beste Briihe!
Gemtisebrithe ist unser erkléirter Koch-
Favorit! Warum? Ganz einfach: Sie hat kaum
Kalorien, ist cholesterinfrei, enthélt null BSE-
Risiko und schmeckt einfach prima! Besonders
leicht zu dosieren ist sie als Paste
(aus dem Reformhaus).

Zum Wiirzen:

1 Déschen gemabhlener Safran (0,1g)
1EL Ajvar (rotes Paprikapiiree)
2-3EL Zitronensaft | Salz

Zubereitungszeit: ca. 20 Min.
Pro Portion ca. 520keal | 2175k] | 4g EW | 34g F | 8g KH

60 ml Wasser abmessen und in einem Topf erhitzen, die gekérnte Briihe einriihren. Das Hiihner-
frikassee aus dem Tiefkiihlfach nehmen, aus der Verpackung nehmen, in den Topf dazugeben -
und bei schwacher Hitze ca. 10 Min. zugedeckt auftauen lassen. Hin und wieder umriihren.

4 EL Pinienkerne im Blitzhacker (s. S. 16) fein mahlen. Die restlichen Pinienkerne in einer Pfanne
ohne Fett hellbraun résten (s. Tipp S. 113), herausnehmen und beiseite stellen.

Die gemahlenen Pinienkerne, Safran und Ajvar zum Frikassee geben und alles gut vermischen.
Bei schwacher Hitze noch 3-4 Min. leise kochen lassen. Mit Zitronensaft und Salz abschmecken.
Das Frikassee auf zwei Teller verteilen und mit den gerdsteten Pinienkernen bestreut servieren.
Dazu passt Wildreis.

/N

WIN =B D

einszwei:Wilder Blitz-Reis!
Prima als Beilage zum Malaga-Hiihner-
frikassee: Bereits vorgegarten Express-Wildreis
(z. B. 1-2-Wildreis »reis-fit«, 250g) mit 2 EL Wasser
in eine Pfanne geben, mit einer Gabel auflockern,
1 EL Butter und 2 Prisen Salz dazugeben, alles
bei schwacher Hitze 3—4 Min. leise
kochen lassen.
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Provence-Topf mit Oliven und Kapern

Fiir 2 Personen:

60 g griine Oliven mit Paprikafiillung (aus dem Glas)

1 Dose Hausmacher-Gulasch (z. B. von Omnimax, Rind und Schwein gemischt, 400 g)
1 unbehandelte Zitrone | 1 Tomate

1 Gldschen kleine Kapern (20 g Abtropfgewicht)

2 EL Rotwein (ersatzweise 1 EL Rotweinessig)

Zum Wiirzen:
1TL Sardellenpaste | 1 Msp. Harissa (Chilipaste)

Zubereitungszeit: ca. 15 Min.
Pro Portion ca. 320kcal | 1340k] | 22g EW | 14g F | 24g KH

Die Oliven aus dem Glas in ein Sieb geben und abtropfen lassen. Die Gulaschdose &ffnen.
Die Zitrone heift waschen und abtrocknen. Von der Schale 1/2-1TL fein abreiben (s. Tipp S. 47).

Die Oliven quer in Scheiben schneiden. Die Tomate waschen und halbieren, Stielansatz und
Kerne entfernen (s. Tipp S. 101). Die Tomatenhdlften grob wiirfeln.

Das Gulasch in einen Topf geben und bei schwacher Hitze erwdrmen. Die Olivenscheiben, die
Kapern mit Kapernfliissigkeit und die Tomatenwiirfel zum Fleisch geben. Den Rotwein unter-
riihren und das Gulasch mit Sardellenpaste, Harissa und Zitronenschale wiirzen. Die Fleisch-
stiickchen mit einer Gabel etwas zerkleinern und alles bei schwacher Hitze 3-4 Min. leise kochen
lassen. Das Gulasch auf zwei tiefe Pasta-Teller verteilen und servieren.

—

einszwei:Mit Krduter-Baguette!
Den Backofen auf 200° (Umluft 180°) vorheizen.
2 Baguettebritchen quer 3—4 Mal einschneiden

(nicht durchschneiden). Von einer Kriiuterbutter-Rolle
(aus dem Kiihlregal) 2 nicht zu diinne Scheibchen abschnei-

den, in die Einschnittstellen streichen, die Brotchen einzeln

in Alufolie wickeln und auf dem Blech 6-8 Min. im
heifen Ofen (Mitte) backen. Zum Servieren vor-
sichtig aus der heifien Folie wickeln.

>< einszwei:Fiakergulasch a la Vienna! Das Gulasch aus der Dose erhitzen und mit gemahlenem
Kiimmel, frisch geriebener Muskatnuss und Ajvar (rotes Paprikapiiree) wiirzig abschmecken.
Das Gulasch mit Essiggurkenscheiben, 1 knusprig gebratenen Spiegelei und Bauernbrot servieren.
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Napoli-Rouladen

Fiir 2 Personen:

{ 2 Rinderrouladen aus dem Glas oder der Dose (z. B. von Omnimax, 400 g)
f 1 Dose geschilte Tomaten (240 g Abtropfgewicht)
) } 3 Artischockenherzen (in Marinade, aus dem Glas)
{ 1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe
. 1ELOI einszwei:Oder Frische-Kick?
;:t Pearni Wiranc : !Frli.-:;;h! »;ilg:'rn.rvrf; :Th”-“.d—;,jz)f;;ﬁi:r(;:””:”z
P resten. Basilik gibt es im Topfche; S Qi B
I 9 EL TK-Basilikum < ester “c . m-u(u est (['L‘U (f t\z. €
L : Jahr iiber im Supermarkt. 2—3 Tage hiilt sich
2 EL Aceto balsamico G ) oy
{ das wiirzige Mittelmeerkraut (unbedingt in
) Salz | Pfeffer e =
t Originalverpackung lassen und nicht
i £ Zubereitungszeit: ca. 15 Min. gieflen!) in der Kiiche.
i 8 Pro Portion ca. 380kcal | 1590k] | 27g EW | 17g F| 27g KH
E 1 Die Rouladen- und die Tomatendose 6ffnen. Die Tomaten aus der Dose in ein Sieb
i

geben und abtropfen lassen. Die Artischockenherzen aus dem Glas nehmen und
ldngs in Spalten schneiden.

2 Die Zwiebel schilen und lings in feine Spalten schneiden. Den Knoblauch schélen
und fein hacken.

3 Das Ol in einem Topf oder einer Pfanne erhitzen, die Zwiebel und den Knoblauch darin
bei mittlerer Hitze 2-3 Min. unter Riihren anbraten. Die Tomaten dazugeben und mit
einer Gabel leicht zerdriicken. Die Artischocken und das Basilikum untermischen.
Alles bei schwacher Hitze 3-4 Min. leise kochen lassen. Die Rouladen mit Sauce dazu-
geben, alles gut vermischen und weitere 6-8 Min. leise kochen lassen. Mit Aceto
balsamico, Salz und Pfeffer abschmecken und die Rouladen mit der Sauce servieren.

einszwei:Lecker dazu...
... sind Gnocchi. Die italienischen
Kartoffelkléfichen gibt’s frisch im Kiihlregal
oder eingeschweifst in der Italo-Abteilung
im Supermarkt. Und wer mag, mischt
zum Schluss noch 2 EL geriebenen
Parmesan unter die Sauce.
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Avodaco-Krabben-Salat

einszwei:Krabben-Variationen!
Statt der kleinen Eismeer-Krabben kénnen
Sie auch bereits vorgegarte und gewiirzte
TK-Knoblauch-Garnelen braten und zum Salat
servieren — oder einfach etwas Meeresfriichte-
Salat (vom Fischhindler oder von der

Fiir 2 Personen:
100 g Eismeer-Krabben (in Salzlake; aus dem Kiihlregal)
2 EL Pesto rosso (aus dem Glas)

1 reife Avocado (ca. 300g; s. Tipp S. 37)
1 Tiite Krupuk (Krabbenchips; aus dem Asienladen)

Zum Wilirzen: Feinkosttheke im Supermarkt)
4 EL Orangensaft dazu anrichten.
4 EL Zitronensaft

2 EL Aceto balsamico
2 EL Chili-Chicken-Sauce (s. Tipp S. 27)

@ Zubereitungszeit: ca. 15 Min.
Pro Portion ca. 485kcal | 2030k] | 14g EW | 38g F| 7g KH

1 Die Krabben aus der Packung in ein Sieb abgieBen, kalt abspiilen und mit Kiichenpapier
trockentupfen. Das Pesto in einer Schiissel mit je 2 EL Orangen- und Zitronensaft, dem Aceto
balsamico und der Chili-Chicken-Sauce verriihren.

2 Die Avocado ldngs halbieren, die Hélften gegeneinander verdrehen, auseinander [6sen und
den Kern entfernen. Die Schale von den Avocadohilften abziehen. Das Fruchtfleisch langs in
feine Spalten schneiden und auf zwei groRen Tellern facherférmig anrichten, dabei etwas Platz
fiir die Krabben und die Sauce lassen.

3 Die Krabben dekorativ als Hiufchen neben die Avocadospalten setzen und alles mit
dem restlichen Orangen- und Zitronensaft (s. Tipp S. 101) betrdufeln. Die Pestosauce
neben die Avocadospalten geben oder in einem kleinen Schiisselchen auf den Teller stellen.
Den Salat mit Krupuk servieren.

einszwei:Mini-Friihlingsréllchen!

Eine kastliche Zugabe zu allen Salaten: kleine

vegetarische Friihlingsrillchen aus dem Asien-
laden oder Supermarkt. Die tiefgekiihlten Minis
einfach in heifem Ol knusprig braten oder
im Backofen backen und auf Kiichen-
papier abtropfen lassen.
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Country-Potato-Fondue

einszwei:Fiir Gdste!

Fiir 2 Personen: < Nehmen Sie einfach 2 oder
1/2 Beutel TK-Country-Potatoes

(z. B. »Country Steak Frites« von Agrarfrost, 225 g)

1 Ofenkése (z. B. von Rougette, 320 g; aus dem Kiihlregal)
1 kleine Salatgurke (ca. 120g)

8 Cocktailtomaten

8 weifde kernlose Weintrauben

8 Silberzwiebeln (aus dem Glas)

3 Packungen Ofenkiise, erhdhen Sie die
Zutaten fiir die Gemiise- und Fruchtsticks und

kaufen Sie statt Country-Potatoes vorgegarte
Baked Potatoes (gibt’s im Kiihlregal neben den
ﬂ'ischcn Nudeln). Die nehmen im B(lcf\‘oﬂ’n
nicht so viel Platz weg und miissen nicht
mehr gebacken, sondern nur noch

aufgewdrmt werden.
Aufierdem: chd

Holz-Schaschlikspiefie

Zubereitungszeit: ca. 15 Min. | Backzeit: ca. 25 Min.
Pro Portion ca. 970kcal | 4060k] | 33g EW | 70g F| 53g KH

Die Country-Potatoes aus dem Tiefkiihlfach nehmen und auf das Backblech geben, dabei etwas
Platz lassen fiir den Ofenkése (restliche Kartoffeln im Beutel wieder gut verschlieBen und zuriick
ins Tiefkiithifach legen). Den Backofen auf 200° (Umluft 180°) vorheizen.

Die Gurke waschen und ldngs halbieren, die Kerne mit einem Teel6ffel herauskratzen. Die Gurkenhdlften
quer halbieren und ldngs in 1-2 cm breite Spalten schneiden. Die Cocktailtomaten und Trauben waschen
und mit Kiichenpapier trockentupfen. Die Silberzwiebeln aus dem Glas nehmen. Jeweils 1 Gurkenspalte
auf einen SchaschlikspieB stecken. Je 2 Cocktailtomaten, 2 Trauben und 2 Silberzwiebeln ebenfalls auf
je einen SpieB stecken. So weitermachen, bis alle Zutaten verbraucht sind. A7

Den Ofenkise (in der Schachtel) neben die Kartoffeln auf das Blech legen und beides nach
Packungsanweisung ca. 25 Min. im heiRen Backofen (Mitte) backen. Zum Servieren den
geschmolzenen Ofenkése in der Schachtel auf einen Teller in die Tischmitte stellen, die
Kartoffeln in eine Schiissel geben, ein paar Schaschlikspiefie zum Aufspieen daneben legen.
Jetzt Kartoffeln, Gurken-Sticks, Cocktailtomaten, Trauben und Silberzwiebeln in den warmen
Kédse tauchen und essen.

einszwei:Weitere SpieB3gesellen!
Aufspiefen konnen Sie neben Gurken,
Tomaten, Trauben und Silberzwiebeln
natiirlich auch andere leckere Dinge wie
Birnen- oder Avocadospalten, Paprika-
stiickchen oder Brotwiirfel.
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die wohl kleinsten Pizzen der Welt ...

Pizzettini

Fiir 2 Personen:

4 diinne Scheiben Parmaschinken (ca. 60g)
1 Bund Rucola

1 TK-Pizza »Mozzarella« (335 g)

Aufierdem:
Backpapier fiir das Backblech

<™ Zubereitungszeit: ca. 15 Min. | Backzeit: ca. 12 Min.
Pro Portion ca. 580kcal | 2430k] | 29g EW | 34g F | 41g KH

1 Den Backofen auf 220° (Umluft 200°) vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen.

2 Den Parmaschinken in feine Streifen schneiden. Die Rucola waschen und trockenschiitteln,
die groben Stiele abschneiden.

3 Die Pizza aus der Verpackung nehmen, auf das Blech legen und nach Packungsanweisung
im heifen Ofen (Mitte) 10-12 Min. backen. Herausnehmen und mit einem runden Pldtzchen-
ausstecher oder mit einer kleinen Schiissel und einem scharfen Messer 7-8 kleine Pizzettini
ausstechen. Die Pizzettini dekorativ mit Schinkenstreifen und Rucola belegen. Auf einer grofien
Platte servieren oder auf Tellern verteilt anrichten.

>< einszwei:Vorspeise fiir die grofie Runde! Leckere Fingerfood-Héppchen, die warm und kalt schmecken:
Einfach 2 Mozzarella-Pizzen backen, wie beschrieben ausstechen. Ein Drittel der Mini-Pizzen mit Rucola und
Parmaschinken, zweites Drittel mit feinen Avocadospalten und Eismeer-Krabben (aus dem Kiihlregal) belegen.
Auf die restlichen Pizzettini kommen Réucherlachs-Streifen und Kapernipfel (aus dem Glas).
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Tomatensuppe »Bella Italia«

Fiir 2 Personen:
2 Scheiben Holzofenbrot (ca. 80 g) einszwei:Parmesan hobeln!
50g Parmesan (am Stlick) <
8 Cocktailtomaten

3-4 Zweige Basilikum

3 Tiiten Tomatensuppe

(z. B. »Sonnentomaten Suppe« von Knorr)

Ideal fiir den Vorrat im Kiihlschrank: ein ganzes

Stiick Parmesan, am besten in Frischhaltefolie gewickelt.
Bei Bedarf einfach mit einem Sparschiiler (s. S. 17) oder
einem kleinen scharfen Messer etwas Kiise »runter-
hobeln«! Sieht gut aus — und alles schmeckt

= einfach nach mehr Kiise ...
Zum Wiirzen: ;

2 EL Aceto balsamico | Salz | Pfeffer

Zubereitungszeit: ca. 15 Min.
Pro Portion ca. 440kcal | 1840k] | 22g EW | 14g F | 59¢ KH

1 Von den Brotscheiben die Rinde entfernen und das Brot in mundgerechte Stiicke zupfen oder
in nicht zu kleine Wiirfel schneiden. Den Parmesan in grobe Spéne hobeln.

2 Die Cocktailtomaten h&uten (s. Tipp S. 33). Das Basilikum waschen und trockenschiitteln,
die Bldttchen von den Stielen zupfen und in feine Streifen schneiden.

3 600 ml Wasser (nach Packungsanweisung) im Wasserkocher zum Kochen bringen. Den Inhalt der
Suppentiiten mit dem kochenden Wasser in einen Topf geben und bei schwacher Hitze 2-3 Min.
leise kochen lassen. Mit Aceto balsamico, Salz und Pfeffer abschmecken. Die Cocktailtomaten

7 und die Brotstiicke dazugeben, alles einmal gut vermischen. Die Suppe auf zwei tiefe Teller ver-

teilen, mit Parmesan und Basilikum bestreuen und servieren.

einszwei:Mal ohne Brot!

Geben Sie statt der Brotstiickchen einfach
4EL gewiirfelten Mozzarella oder 4 EL gekochten
Langkornreis zur Suppe.
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A

Ajvar
Calamaritopf mit Tomaten und
Erbsen 31
Malaga-Hiihnerfrikassee mit Pinien-
kernen 125
Pasta-Paella 43
Sauerkraut-Suppe 35
Amarettini: Eisgugelhupf mit
Cassis-Sauce 95
Apfel
Apfelschnee 115
Russischer Sauerkraut-Salat 35
Aprikosenlikor: Rote Griitze mit
Vanillesauce 91
Artischocken: Napoli-Rouladen 129
Asia-Gemiise
Asia-Nudelpfanne mit Hihnchen 77
Chinesische Hiihnersuppe 61
Ingwerfleisch mit Wok-Gemiise 81
Thailéndische Hiihnersuppe (Tipp) 77
Asia-Nudelpfanne mit Hihnchen 77
Asia-Reis (Beilage) 121
Asia-Salat mit Koriandergarnelen 67
Auberginen
Auberginen braten (Tipp) 107
Provenzalisches Kartoffelpiiree 107
Avocado
Avocado frisch halten (Tipp) 101
Avocado nachreifen lassen (Tipp) 37
Avocado-Krabben-Salat 131
Kubanischer Kichererbsentopf 33
Tacos mit Avocado-Hahnchen-
Salat 101
Teneriffa-Salat 37

B

Basilikum
Basilikum (Info) 129
Basilikumsauce (Tipp) 87
Maiskolben »italiana« (Tipp) 45
Sommer-Pasta (Tipp) 123
Teneriffa-Salat 37
Tomatensauce mit Oliven und Kapern
(Tipp) 75
Tomatensuppe »Bella Italia« 137
Beeren
Beeren (Info) 10
Rote Griitze mit Vanillesauce 91

\

Beilagensalat (Tipp) 65
Blatterteig
Schweinefilet in Blatterteig 87
Spinat-Mozzarella-Taschen
(Variante) 57
Spinat-Schafkdse-Taschen 57
Blitzhacker (Info) 16
Blumenkohl-Erbsen-Curry 79
Bohnen
Chilibohnen-Tortilla-Pizza 27
Toskana-Bohnen-Salat mit Tunfisch 23
Brokkoli: Kartoffel-Brokkoli-Gratin 109
Brot
Filetteller mit Pfirsich-Minze-Raita 49
Knoblauch-Crostini (Beilage) 69
Krduter-Baguette (Beilage) 127
Tomatensuppe »Bella Italia« 137
Tunfisch-Panini 23
Butter
Knoblauch-Crostini (Beilage) 69
Kréuter-Baguette (Beilage) 127
Maiskolben mit Asia-Butter 45

i

Calamaritopf mit Tomaten und
Erbsen 31
Cappelletti ,
Pasta-Tdschchen auf Gorgonzola-
Spinat 123
Sommer-Pasta (Tipp) 123
Cappuccino: Latte-macchiato-
Creme 117
Cassis
Eisgugelhupf mit Cassis-Sauce 95
Rote Griitze mit Vanillesauce 91
Champignons
Sahnegeschnetzeltes mit Knodeln 83
Sauerkraut-Suppe 35
Chilibohnen-Tortilla-Pizza 27
Chili-Chicken-Sauce (Tipp) 27
Chilischoten
Asia-Salat mit Koriandergarnelen 67
Chilischoten (Info, Tipp) 15, 61
Chinesische Hiihnersuppe 61
Chinesische Hiihnersuppe 61
Cornflakes-Schnitzelchen mit Mango-
Dip 99
Country-Potato-Fondue 133
Couscous
Couscous-Salat mit Kichererbsen 39

Gemiise-Couscous mit Lamm-
spiefichen 111
Créme fraiche/double
Erbsensuppe mit Minze 63
Lachsrélichen mit Champagner-
kraut 25
Spinatcremesuppe 63
Spinat-Lasagne 75
Currypaste
Asia-Nudelpfanne mit Hdhnchen 77
Currypaste (Info) 14
Indische Tomaten-Kokos-Suppe 29

D

Desserts
Apfelschnee 115
Eisgugelhupf mit Cassis-Sauce 95
Erdbeer-Tiramisu 93
Himbeeren mit Eierlikércreme 91
Latte-macchiato-Creme 117
Mango-Chili-Sorbet 53
Mangoschaum 53
Pfannkuchen mit Mohn-Quark-
Fiillung 89
Rote Griitze mit Vanillesauce 91
Schoko-Kirsch-Creme (Variante) 115
Schoko-Minz-Creme 115
pill
Dillsauce (Tipp) 71
Lachsfilets mit Senfkruste 71
Dosendffner (Info) 16

E

Eier

Asia-Reis (Beilage) 121

Eier (Info) 12

Knddel-Grostel (Tipp) 83
Eierlikor

Erdbeer-Tiramisu 93

Himbeeren mit Eierlikércreme 91
Eierschneider (Info) 17
Eisbergsalat: Rucolasalat mit Sesam-

Lachswiirfeln 65
Eisgugelhupf mit Cassis-Sauce 95
E-Nummern (Info) 97
Erbsen

Blumenkohl-Erbsen-Curry 79

Calamaritopf mit Tomaten und

Erbsen 31

Erbsensuppe mit Minze 63
Sahnegeschnetzeltes mit Knddeln 83
Erdbeer-Tiramisu 93
Erdnussbutter
Asia-Nudelpfanne mit Héhnchen 77
Kokos-Dressing (Tipp) 47

F

Falafel: Kichererbsenbadllchen mit
Sesam-Dip 105
Farbstoffe (Info) 97, 119
Fenchel: Seelachs mit Orangen-
Fenchel 73
Fertigsaucen (Info) 10
Fiakergulasch (Tipp) 127
Filetteller mit Pfirsich-Minze-Raita 49
Fisch
Fisch (Info) 11
Hellas-Fischfilet mit Tomatensauce 51
Lachsfilets mit Senfkruste 71
Lachsréllchen mit Champagner-
kraut 25
Meeresfriichtetopf mit Safran 69
Pasta mit sizilianischem Tunfisch-
Sugo 41
Pfirsich-Forellen-Salat (Tipp) 49
Rucolasalat mit Sesam-
Lachswiirfeln 65
Seelachs mit Orangen-Fenchel 73
Toskana-Bohnen-Salat mit
Tunfisch 23
Tunfisch (Info) 21
Tunfisch-Panini 23
Tunfischpaste (Tipp) 41
Fleisch
Cornflakes-Schnitzelchen mit
Mango-Dip 99
Fiakergulasch (Tipp) 127
Filetteller mit Pfirsich-Minze-Raita 49
Gemiise-Couscous mit Lamm-
spieichen 111
Ingwerfleisch mit Wok-Gemiise 81
Kubanischer Kichererbsentopf 33
Lammpéckchen mit Schafkdse 85
Napoli-Rouladen 129
Provence-Topf mit Oliven und
Kapern 127
Sahnegeschnetzeltes mit Knddeln 83
Schweinefilet in Bldtterteig 87

Schweinefilet in Limetten-Kokos-
Sauce 47
Friichte: Orangenhdhnchenbrust mit
Friichtereis 113
Friihlingszwiebeln
Chinesische Hithnersuppe 61
Couscous-Salat mit Kichererbsen 39
Hellas-Fischfilet mit Tomaten-
sauce 51
Maiskolben mit Asia-Butter 45
Pasta mit sizilianischem Tunfisch-
Sugo 41
Pfirsich-Forellen-Salat (Tipp) 49
Russischer Sauerkraut-Salat 35
Schweinefilet in Limetten-Kokos-
Sauce 47
Sommer-Pasta (Tipp) 123
Spinat-Schafkdse-Taschen 57
Tunfischpaste (Tipp) 41

G

Garnelen
Asia-Salat mit Koriandergarnelen 67
Miso-Suppe mit Garnelen-Kushi 121

Gemiise (Info) 10

Gemiise, mediterranes: Lammpack-
chen mit Schafkdse 85

Gemiisebriihe (Info) 125

Gemiise-Couscous mit Lamm-
spieBchen 111

Gewiirze (Info) 14

Glasnudeln: Chinesische Hiihner-
suppe 61

Gorgonzola: Pasta-Tdschchen auf
Gorgonzola-Spinat 123

Gulasch: Provence-Topf mit Oliven
und Kapern 127

Gurke
Country-Potato-Fondue 133
Miso-Suppe mit Garnelen-Kushi 121
Pfirsich-Forellen-Salat (Tipp) 49
Toskana-Bohnen-Salat mit

Tunfisch 23

Zucchinipuffer mit Quark-Dip 103

H

Hahnchenfleisch
Asia-Nudelpfanne mit Hihnchen 77
Chinesische Hiihnersuppe 61

Malaga-Hiihnerfrikassee mit Pinien-
kernen 125
Orangenhdhnchenbrust mit Friichte-
reis 113
Tacos mit Avocado-Hdhnchen-
Salat 101
Thaildndische Hithnersuppe (Tipp) 77
Handriihrgerat (Info) 16
Hellas-Fischfilet mit Tomatensauce 5!
Himbeeren
Eisgugelhupf mit Cassis-Sauce 95
Himbeeren mit Eierlikdrcreme 91
Hiihnersuppe, Chinesische 61
Hiilsenfriichte (Info) 21

/)

Indische Tomaten-Kokos-Suppe 29

Ingwer
Indische Tomaten-Kokos-Suppe 29
Ingwer (Info) 15,29
Ingwerfleisch mit Wok-Gemiise 81
Maiskolben mit Asia-Butter 45
Thaildndische Hiihnersuppe (Tipp) 77
Tortilla-Chips mit Shrimps 101
Joghurt
Filetteller mit Pfirsich-Minze-Raita 49
Mango-Lassi (Tipp) 53
Russischer Sauerkraut-Salat 35

K

Kaffeelikor: Latte-macchiato-
Creme 117
Kakao
Erdbeer-Tiramisu 93
Latte-macchiato-Creme 117
Kapern
Provence-Topf mit Oliven und
Kapern 127
Tomatensauce mit Oliven und Kapern
(Tipp) 75
Tunfischpaste (Tipp) 41
Kartoffeln
Country-Potato-Fondue 133
Kartoffel-Brokkoli-Gratin 109
Meeresfriichtetopf mit Safran 69
Spinatcremesuppe 63
Spinat-Gratin (Variante) 109

Yy
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Kartoffelpuffer
Kartoffelpuffer (Beilage) 71
Zucchinipuffer mit Quark-Dip 103
Kartoffelpiiree, Provenzalisches 107
Kase
Chilibohnen-Tortilla-Pizza 27
Gratinkdse (Info) 12
Gratinkdse aufbewahren (Tipp) 27
Kartoffel-Brokkoli-Gratin 109
Spinat-Lasagne 75
Kichererbsen
Couscous-Salat mit Kichererbsen 39
Kichererbsenbillchen mit Sesam-
Dip 105
Kichererbsendip (Tipp) 33
Kubanischer Kichererbsentopf 33
Knoblauch-Crostini (Beilage) 69
Knédel-Grostel (Tipp) 83
Kokos-Dressing (Tipp) 47
Kokosmilch
Asia-Nudelpfanne mit Hdhnchen 77
Blumenkohl-Erbsen-Curry 79
Indische Tomaten-Kokos-Suppe 29
Kokos-Dressing (Tipp) 47
Kokossahne (Info) 79
Schweinefilet in Limetten-Kokos-
Sauce 47 =
Thaildndische Hiihnersuppe
(Tipp) 77
Konservierungsmittel (Info) 97, 119
Koriandergriin
Asia-Salat mit Koriandergarnelen 67
Tortilla-Chips mit Shrimps 101
Krabben: Avocado-Krabben-Salat 131
Krauter
Krauter (Info, Tipp) 13, 51
Krduter-Baguette (Beilage) 127
Krupuk: Avocado-Krabben-Salat 131
Kubanischer Kichererbsentopf 33
Kiirbiskerne: Russischer Sauerkraut-
Salat 35

L

Lachsfilets mit Senfkruste 71

Lachsrélichen mit Champagner-
kraut 25

Lammpéckchen mit Schafkdse 85

Latte-macchiato-Creme 117

\

Lauch

Asia-Reis (Beilage) 121

Miso-Suppe mit Garnelen-Kushi 121
Limetten

Mango-Chili-Sorbet 53

Mangoschaum 53

Schweinefilet in Limetten-Kokos-

Sauce 47

Tortilla-Chips mit Shrimps 101

Loffelbiskuits: Erdbeer-Tiramisu 93

M

Mais
Maiskolben »italiana« (Tipp) 45
Maiskolben mit Asia-Butter 45
Teneriffa-Salat 37
Malaga-Hiihnerfrikassee mit Pinien-
kernen 125
Mandeln
Kartoffel-Brokkoli-Gratin 109
Mandeln (Tipp) 73
Orangenhdhnchenbrust mit Friichte-
reis 113
Seelachs mit Orangen-Fenchel 73
Mango-Chili-Sorbet 53
Mangochutney: Cornflakes-Schnitzel-
chen mit Mango-Dip -99
Mango-Pulp
Mango-Chili-Sorbet 53
Mango-Ice-Balls (Tipp) 53
Mango-Lassi (Tipp) 53
Mango-Pulp (Info) 10, 21
Mangoschaum 53
Mascarpone
Erdbeer-Tiramisu 93
Himbeeren mit Eierlikércreme 91
Tomaten-Mascarpone-Sauce
(Tipp) 91
Mayonnaise
Russischer Sauerkraut-Salat 35
Tunfisch-Panini 23
Tunfischpaste (Tipp) 41
Meeresfriichtetopf mit Safran 69
Meerrettich: Russischer Sauerkraut-
Salat 35
Melisse: Himbeeren mit
Eierlikbrcreme 91
Mie-Nudeln: Asia-Nudelpfanne mit
Hahnchen 77

Milch
Apfelschnee 115
Latte-macchiato-Creme 117
Milchprodukte (Info) 12
Schoko-Kirsch-Creme (Variante) 115
Schoko-Minz-Creme 115
Mini-Calzone mit Schinken und
Rucola 59
Minze
Erbsensuppe mit Minze 63
Filetteller mit Pfirsich-Minze-Raita 49
Schoko-Minz-Creme 115
Miso-Suppe mit Garnelen-Kushi 121
Mohn: Pfannkuchen mit Mohn-Quark-
Fiillung 89
Méhren
Asia-Salat mit Koriandergarnelen 67
Gemiise-Couscous mit Lamm-
spiefichen 111
Mozzarella
Mini-Calzone mit Schinken und
Rucola 59
Pizzettini 135
Spinat-Mozzarella-Taschen
(Variante) 57
Muskatnuss
Kartoffel-Brokkoli-Gratin 109
Muskatnuss (Info) 63
Spinatcremesuppe 63

Napoli-Rouladen 129
Nudeln (Pasta)
Nudeln (Info) 11
Pasta mit sizilianischem Tunfisch-
Sugo 41
Pasta-Paella 43
Pasta-Taschchen auf Gorgonzola-
Spinat 123
Sommer-Pasta (Tipp) 123
Niisse
Niisse und Samen (Info) 13
Niisse und Samen aufbewahren
(Tipp) 65
Niisse und Samen rosten (Tipp) 113

0

Ofenkése: Country-Potato-Fondue 133
01 wieder verwenden (Tipp) 105

Oliven
Provence-Topf mit Oliven und
Kapern 127
Tomatensauce mit Oliven und Kapern
(Tipp) 75

Olivendl (Info) 69

Orangen
Erdbeer-Tiramisu 93
Orangenhdhnchenbrust mit Friichte-
reis 113
Seelachs mit Orangen-Fenchel 73

P/Q

Papaya: Teneriffa-Salat 37

Paprikaschoten: Toskana-Bohnen-
Salat mit Tunfisch 23
Parmaschinken
Mini-Calzone mit Schinken und
Rucola 59
Pizzettini 135
Schinken (Info) 13,87
Schweinefilet in Bldtterteig 87
Parmesan
Parmesan (Info) 13
Parmesan hobeln (Tipp) 137
Pasta-Taschchen auf Gorgonzola-
Spinat 123
Tomaten-Mascarpone-Sauce (Tipp) 91
Tomatensuppe »Bella Italia« 137
Pasta mit sizilianischem Tunfisch-
Sugo 41
Pasta-Paella 43
Pasta-Taschchen auf Gorgonzola-
Spinat 123
Pesto
Avocado-Krabben-Salat 131
Pfannkuchen-Suppe (Tipp) 89
Petersilie
Blumenkohl-Erbsen-Curry 79
Toskana-Bohnen-Salat mit
Tunfisch 23
Pfannen-Gemiise: Pasta-Paella 43
Pfannkuchen
Pfannkuchen mit Mohn-Quark-
Fullung 89
Pfannkuchen-Suppe (Tipp) 89
Pfeffer (Info) 71
Pfirsiche
Filetteller mit Pfirsich-Minze-Raita 49
Pfirsich-Forellen-Salat (Tipp) 49

Pinienkerne
Malaga-Hiihnerfrikassee mit Pinien-
kernen 125
Mini-Calzone mit Schinken und
Rucola 59
Schweinefilet in Blatterteig 87
Spinat-Gratin (Variante) 109
Spinat-Mozzarella-Taschen
(Variante) 57
Pizza
Fingerfood-Pizzettini (Variante) 135
Mini-Calzone mit Schinken und
Rucola 59
Pizzettini 135
Porree: Lachsfilets mit Senfkruste 71
Piirierstab (Info) 16
Prosecco: Mango-Ice-Balls (Tipp) 53
Provence-Topf mit Oliven und
Kapern 127
Provenzalisches Kartoffelpiiree 107
Quark
Pfannkuchen mit Mohn-Quark-
Fiillung 89
Zucchinipuffer mit Quark-Dip 103

R

Reis
Asia-Reis (Beilage) 121
Basmati-Reis (Beilage) 81
Miso-Suppe mit Garnelen-Kushi 121
Orangenhdhnchenbrust mit
Friichtereis 113
Wildreis (Beilage) 125
Rote Griitze mit Vanillesauce 91
Rouladen: Napoli-Rouladen 129
Rucola
Mini-Calzone mit Schinken und
Rucola 59
Pizzettini 135
Rucolasalat mit Sesam-
Lachswiirfeln 65
Tomaten-Mascarpone-Sauce (Tipp) 91
Tunfisch-Panini 23
Russischer Sauerkraut-Salat 35

S

Safran
Malaga-Hiihnerfrikassee mit Pinien-
kernen 125

Meeresfriichtetopf mit Safran 69
Pasta-Paella 43
Sahne
Apfelschnee 115
Erdbeer-Tiramisu 93
Kartoffel-Brokkoli-Gratin 109
Latte-macchiato-Creme 117
Mangoschaum 53
Pfannkuchen mit Mohn-Quark-
Fiillung 89
Sahnegeschnetzeltes mit Knddeln 83
Schoko-Kirsch-Creme (Variante) 115
Schoko-Minz-Creme 115
Salami: Couscous-Salat mit Kicher-
erbsen 39
Salate
Asia-Salat mit Koriandergarnelen 67
Avocado-Krabben-Salat 131
Beilagensalat (Tipp) 65
Couscous-Salat mit Kichererbsen 39
Pfirsich-Forellen-Salat (Tipp) 49
Rucolasalat mit Sesam-Lachs-
wiirfeln 65
Russischer Sauerkraut-Salat 35
Sommer-Pasta (Tipp) 123
Tacos mit Avodaco-Hahnchen-
Salat 101
Teneriffa-Salat 37
Toskana-Bohnen-Salat mit
Tunfisch 23
Sauerkraut
Lachsrélichen mit Champagner-
kraut 25
Russischer Sauerkraut-Salat 35
Sauerkraut (Info) 35
Sauerkraut-Suppe 35
Schafkase
Lammpéckchen mit Schafkdse 85
Spinat-Gratin (Variante) 109
Spinat-Schafkdse-Taschen 57
Schalotten
Erbsensuppe mit Minze 63
Sahnegeschnetzeltes mit Kndeln 83
Schalotten schélen (Tipp) 63
Schweinefilet in Limetten-Kokos-
Sauce 47
Spinatcremesuppe 63
Schattenmorellen: Schoko-Kirsch-
Creme (Variante) 115
Schinken (Info) 13,87

-
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Schnittlauch
Knddel-Gréstel (Tipp) 83
Lachsrdllchen mit Champagner-
kraut 25
Schoko-Kirsch-Creme (Variante) 115
Schoko-Minz-Creme 115
Schweinefilet in Blitterteig 87
Schweinefilet in Limetten-Kokos-
Sauce 47
Seelachs mit Orangen-Fenchel 73
Semmelknddel
Knddel-Gréstel (Tipp) 83
Sahnegeschnetzeltes mit Knédeln 83
Senf: Lachsfilets mit Senfkruste 71
Sesamsamen
Rucolasalat mit Sesam-
Lachswiirfeln 65
Spinat-Schafkdse-Taschen 57
Shrimps: Tortilla-Chips mit
Shrimps 101
Silberzwiebeln: Country-Potato-
Fondue 133
Sojabohnensprossen: Asia-Nudel-
pfanne mit Hdhnchen 77
Sommerpasta (Tipp) 123
Sparschéler (Info) 17
Spinat ¢
Pasta-Tdschchen auf Gorgonzola-
Spinat 123
Spinatcremesuppe 63
Spinat-Gratin (Variante) 109
Spinat-Lasagne 75
Spinat-Mozzarella-Taschen
(Variante) 57
Spinat-Schafkédse-Taschen 57
Suppen
Calamaritopf mit Tomaten und
Erbsen 31
Chinesische Hiihnersuppe 61
Erbsensuppe mit Minze 63
Indische Tomaten-Kokos-Suppe 29
Kubanischer Kichererbsentopf 33
Meeresfriichtetopf mit Safran 69
Miso-Suppe mit Garnelen-Kushi 121
Pfannkuchen-Suppe (Tipp) 89
Sauerkraut-Suppe 35
Spinatcremesuppe 63
Thaildndische Hiihnersuppe (Tipp) 77
Tomatensuppe »Bella Italia« 137

T

Tacos mit Avocado-Héhnchen-
Salat 101
Tahina-Paste
Kichererbsenbillchen mit Sesam-
Dip 105
Kichererbsendip (Tipp) 33
Teneriffa-Salat 37
Thaildndische Hiihnersuppe (Tipp) 77
Tintenfisch: Calamaritopf mit Tomaten
und Erbsen 31
TK-Produkte (Info) 10, 55
Tomaten
Calamaritopf mit Tomaten und
Erbsen 31
Country-Potato-Fondue 133
Couscous-Salat mit Kichererbsen 39
Hellas-Fischfilet mit Tomatensauce 51
Indische Tomaten-Kokos-Suppe 29
Kubanischer Kichererbsentopf 33
Meeresfriichtetopf mit Safran 69
Mini-Calzone mit Schinken und
Rucola 59
Napoli-Rouladen 129
Pasta mit sizilianischem Tunfisch-
Sugo 41
Pasta-Paella 43
Pasta-Tdaschchen auf Gorgonzola-
Spinat 123
Provence-Topf mit Oliven und
Kapern 127
Provenzalisches Kartoffelpliree 107
Spinat-Lasagne 75
Tacos mit Avocado-Hahnchen-
Salat 101
Tomaten (Info) 10, 21
Tomaten entkernen (Tipp) 101
Tomaten héuten (Tipp) 33
Tomaten-Mascarpone-Sauce (Tipp) 91
Tomatensauce »Rapido-Arrabbiata«
(Tipp) 31
Tomatensauce mit Oliven und Kapern
(Tipp) 75
Tomatensuppe »Bella Italia« 137
Tortilla-Chips mit Shrimps 101
Toskana-Bohnen-Salat mit Tunfisch 23
Tunfisch-Panini 23

Tortilla-Chips mit Shrimps 101
Tortillas: Chilibohnen-Tortilla-Pizza 27
Toskana-Bohnen-Salat mit Tunfisch 23
Tunfisch (Info) 21

Tunfisch-Panini 23

Tunfischpaste (Tipp) 41

u/v

Universalreibe (Info) 17

Vanilleeis: Eisgugelhupf mit Cassis-
Sauce 95

Vanillesauce: Rote Griitze mit Vanille-
sauce 91

w

Walniisse: Zucchinipuffer mit Quark-
Dip 103

Wasserkocher (Info) 17

Weintrauben: Country-Potato-
Fondue 133

WeiBkraut: Asia-Salat mit Koriander-
garnelen 67

WeiBwein: Basilikumsauce (Tipp) 67

z

Ziegenkase: Teneriffa-Salat 37
Zimt: Apfelschnee 115
Zitronen: Provence-Topf mit Oliven
und Kapern 127
Zitrusfriichte (Info, Tipp) 14, 47
Zucchini
Gemiise-Couscous mit Lamm-
spiechen 111
Provenzalisches Kartoffel-piiree 107
Zucchinipuffer mit Quark-Dip 103
Zwiebeln
Blumenkohl-Erbsen-Curry 79
Calamaritopf mit Tomaten und
Erbsen 31
Kubanischer Kichererbsentopf 33
Napoli-Rouladen 129
Pasta-Paella 43
Provenzalisches Kartoffel-
pliree 107
Sauerkraut-Suppe 35
Tomatensauce »Rapido-Arrabbi-
ata« (Tipp) 31
Zwiebeln (Info) 12

SO SCHNELL UND LECKER
WURDE NOCH NIE GEBACKEN

...und schon gar nicht so einfach!
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einszwei: Backen!
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ISBN (10) 3-8338-0247-2
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Das macht eilige und unerfahrene Bicker gliicklich:

» Einfache 20-Minuten-Rezepte mit maximal 8 Hauptzutaten
— die meisten davon aus Tiefkiihltruhe, Kiihlregal, Dose,
Packung und Tiite

» Kiichenchaos ade in nur drei Arbeitsschritten: eins -
alles bereitstellen, zwei — das eine oder andere frische
Friichtchen klein schnippeln, drei - backen!

» Leckere Rezepte mit Convenience - und keiner merkt’s...

Anderungen und Irrtum vorbehalten.

Willkommen im Leben.
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Margit Proebst studierte Kunst-
geschichte und Philosophie in
Miinchen, daneben baute sie einen
kleinen Partyservice auf. Seit 1999
arbeitet sie als Kochbuchautorin
und Foodstylistin in Miinchen. Als
Autodidaktin sind ihr die »Fallen«,
die in der Praxis auf jeden Kiichen-
neuling lauern, noch sehr vertraut.
Mit ihren Schlemmerrezepten nach
dem einszwei-Prinzip bringen Nach-
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einszwei: Kochen

GroBer Hunger — aber mal wieder null Zeit zu kochen? Oder (ganz unter
uns) gar keine Ahnung davon? Doch auch keine Lust mehr auf immer nur
Pasta plus Fertigsauce, sondern gierig auf blitzschnelle, supereinfache

und ebenso leckere Ideen? Dann kommt hier das Buch fiir Sie! eins: Mit

Fertigprodukten von Dosentomaten bis hin zur Tiefkiihlpizza gibt’s weder

Einkauf- noch Gelingprobleme. ZWei: Maximal sechs Zutaten werden in
maximal 20 Minuten in hmmm ... Gerichte verwandelt, die

garantiert nicht nach »convenience« schmecken.

Also los und drei: Kochen!

www.gu-online.de

GU

ISBN (10) 3-8
ISBN (13) 978-3-8

9783833180
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