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Schnelle Rezepte

Sonderheft Nr. 5 - 03/2023

FROM THE EDITOR

TASTE EXPLORER ist ein Food- und Genussmagazin fur alle, die ihre Leidenschaft fur Es-
sen tellen. Es bietet eine Vielzahl von Rezepten, die von Experten zusammengestellt wer-
den, um die Leser dazu zu inspirieren, ihre Kuchenklinste zu verbessern und neue Trends
auszuprohbieren. Das Magazin enthalt auch informative Artikel tiber Ernahrung, Food-
Trends, Produktreviews und Interviews mit Personlichkeiten. Es richtet sich an alle, die es-
sen lieben, gerne kochen und hungrig auf neue Ideen und kulinarische Trends sind.

Viel Spass beim Kochen und Geniel3en!

Markus Elsdsser Founder & Publisher

U ([ J— FOLLOW US /thepublishergang
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Schnelle Rezepte

Brokkoli-Salat
mit Cashewerunch

Zutaten:

1 Brokkoli

1/2 Tasse Cashewkerne

1/4 Tasse getrocknete Cranberries
1/4 Tasse gehackte Petersilie

1/4 Tasse gehackte rote Zwiebel
1/4 Tasse Olivendl

2 EL Apfelessig

1 EL Dijon-Senf

1 EL Honig

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

1. Den Brokkoli in kleine Réschen zerteilen und in eine groBe Schussel geben.

2. Die Cashewkerne in einer Pfanne ohne Ol bei mittlerer Hitze anrdsten, bis sie goldbraun
sind.

3. Die gerdsteten Cashewkerne, Cranberries, Petersilie und rote Zwiebeln zum Brokkoli ge-
ben und alles vermischen.

4. In einer separaten Schissel das Olivenol, Apfelessig, Senf und Honig vermischen und mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

5. Das Dressing Uber den Salat geben und gut vermengen.

6. Den Salat mit dem Cashewcrunch servieren.

Guten Appetit!

ICH LIEBE ESSEN 5
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Schnelle Rezepte

Couscous
Garnele
Pfanne

Zutaten:

200 g Garnelen

1 Zwiebel

1 Paprika

1 Zucchini

1 Tasse Couscous

Zubereitung:

1. Die Garnelen abspulen und trocken tupfen.

2. Zwiebel, Paprika und Zucchini waschen
und in kleine Stucke schneiden.

3. Das Olivendl in einer Pfanne erhitzen und
die Garnelen darin ca. 2-3 Minuten anbraten,

bis sie gar sind.

4. Die Garnelen aus der Pfanne nehmen und
beiseite stellen.

5. In derselben Pfanne die Zwiebeln, Paprika
und Zucchini anbraten, bis sie weich sind.

6. Paprikapulver hinzufigen und umrdhren.

ICH LIEBE ESSEN

1 Tasse Wasser

1 EL Olivendl

1 TL Paprikapulver
Salz und Pfeffer
Frischer Koriander

7. Couscous und Wasser hinzufligen, salzen
und pfeffern und alles gut umruhren.

8. Die Pfanne mit einem Deckel abdecken
und den Couscous ca. 5 Minuten kdcheln
lassen, bis das Wasser aufgesogen ist und
der Couscous gar ist.

9.. Die Garnelen zurlck in die Pfanne geben
und alles nochmals erhitzen.

10. Mit frischem Koriander bestreuen und
servieren.

Guten Appetit!
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Schnelle Rezepte

Omelett mit
gerosteten Pilzen

Zutaten:

4 Eier

150g Champignons

1 kleine Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 EL Butter oder Ol

Salz und Pfeffer nach Geschmack
Optional: Petersilie zum Garnieren

Zubereitung:

1. .Die Champignons putzen und in Scheiben schneiden. Die Zwiebel und Knoblauchzehe
fein hacken.

2. Eine beschichtete Pfanne erhitzen und die Butter oder Ol darin schmelzen lassen.

3. Die Champignons, Zwiebel und Knoblauchzehe in die Pfanne geben und ca. 5 Minuten
bei mittlerer Hitze anbraten, bis die Champignons leicht gebraunt sind.

4. Die Eier in eine Schussel geben, mit Salz und Pfeffer wirzen und gut verquirlen.
5. Die Eiermischung in die Pfanne geben und bei niedriger Hitze ca. 5 Minuten stocken lassen.
6. Das Omelett in der Mitte zusammenklappen und auf einen Teller gleiten lassen.

7. Nach Wunsch mit Petersilie garnieren und servieren.

Guten Appetit!

ICH LIEBE ESSEN 9
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Schnelle Rezepte

Lachs
Avocado Bowl

Zutaten:

2 Lachsfilets

1 reife Avocado

1/2 Tasse Quinoa

2 Tassen Spinat

1 Tasse Cherry-Tomaten

1/4 Tasse rote Zwiebeln, fein gehackt
1 EL Olivenol

1 EL Zitronensaft

Salz und Pfeffer

Zubereitung:

1. Quinoa in 1 Tasse Wasser kochen, bis es weich und durchgekocht ist.

2. In der Zwischenzeit Lachsfilets mit Salz und Pfeffer wirzen und in einer Pfanne mit Oliven-
6l bei mittlerer Hitze ca. 3-4 Minuten pro Seite braten, bis sie durchgegart sind.

3. Avocado halbieren, entkernen und in kleine Stucke schneiden.

4. Cherry-Tomaten halbieren.

5. Spinat waschen und trocken tupfen.

6. In einer Schussel Quinoa, Spinat, Tomaten, Zwiebeln und Avocado vermischen
-7. Mit Zitronensaft, Olivendl, Salz und Pfeffer wirzen und gut vermengen.

8. Lachsfilets auf der Bowl anrichten und servieren.

Guten Appetit!

ICH LIEBE ESSEN 11
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Schnelle Rezepte

Gurken-Tomaten
Salat mit Feta

Zutaten:

1 Salatgurke

2 Tomaten

1 kleine rote Zwiebel

100 g Feta-Kéase

2 EL Olivendl

1 EL Zitronensaft

1 TL getrockneter Oregano

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

1. Die Gurke schéalen und in dunne Scheiben schneiden. Die Tomaten ebenfalls in Scheiben
schneiden.

2. Die Zwiebel schalen und in feine Ringe schneiden.

3. Den Feta-Kése in kleine Wurfel schneiden.

4. Alle Zutaten in eine Schissel geben und vorsichtig vermengen.

5. Olivendl und Zitronensaft dartbertraufeln und mit Oregano, Salz und Pfeffer wirzen.

6. Nochmals vorsichtig vermengen und servieren.

Guten Appetit!

ICH LIEBE ESSEN 13
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Schnelle Rezepte

Blumenkohl
Taboulé

Zutaten:

1 kleiner Blumenkohl
1 Bund Petersilie

1 Bund Minze

3 Frahlingszwiebeln
2 Tomaten

Saft von 1 Zitrone

3 EL Olivendl

Salz und Pfeffer

Zubereitung:

1. Den Blumenkohl waschen und in Réschen teilen. In einem Mixer oder einer Kichenma-
schine zu feinem Reiskorn-ahnlichen Kérnern zerkleinern.

2. Die Petersilie und Minze waschen, trocken schutteln und fein hacken. Die Fruhlingszwie-
beln waschen und in feine Ringe schneiden. Die Tomaten waschen und in kleine Wrfel

schneiden.

3. Die gehackten Krauter, Frihlingszwiebeln und Tomaten zum Blumenkohl geben und gut
vermischen.

4. Zitronensaft und Olivendl hinzufligen und alles hochmals gut vermengen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

5. Das Blumenkohl-Taboulé fir ca. 30 Minuten im Kuhlschrank ziehen lassen, bevor es ser-
viert wird.

Guten Appetit!

ICH LIEBE ESSEN 17
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Schnelle Rezepte

Gefullte Paprika
mit Hack und
Kichererbsen

Zutaten:

2 Paprika 1 EL Tomatenmark
200g Hackfleisch 1 TL Paprikapulver

1 Dose Kichererbsen Salz und Pfeffer

1 Zwiebel Olivenol

1 Knoblauchzehe Petersilie zum Garnieren
Zubereitung:

p—

. .Paprika halbieren und entkernen.

N

. Zwiebel und Knoblauch fein hacken.

w

. Olivendl in einer Pfanne erhitzen und Zwiebel und Knoblauch darin anbraten.

4. Hackfleisch hinzufigen und krimelig braten.

&)1

. Kichererbsen abtropfen lassen und zur Pfanne hinzuflgen.

6. Tomatenmark, Paprikapulver, Salz und Pfeffer hinzufigen und gut vermengen.

~

. Paprikahalften mit der Hack-Kichererbsen-Mischung fullen.

8. Paprikahéalften in eine Auflaufform setzen und im vorgeheizten Ofen bei 200 Grad Celsius
ca. 15-20 Minuten backen.

9. Mit Petersilie garnieren und servieren.

Guten Appetit!

ICH LIEBE ESSEN 19
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Schnelle Rezepte

Schnellwrap

Zutaten:

4 Tortilla-Fladen

200g Hahnchenbrustfilet
1 rote Paprika

1 grune Paprika

1 Zwiebel

2 EL Olivendl

1 TL Paprikapulver
1/2 TL Kreuzkimmel
1/2 TL Salz

1/4 TL Pfeffer

100g geriebener Kase
4 EL saure Sahne

Zubereitung:

1. H&hnchenbrustfilet in kleine Streifen schneiden und mit Paprikapulver, Kreuzkimmel, Salz
und Pfeffer wurzen.

2. Paprika und Zwiebel in kleine Stucke schneiden.

3. In einer Pfanne 2 EL Olivenodl erhitzen und das gewdlrzte Hahnchen darin anbraten, bis es
durchgegart ist.

4. Paprika und Zwiebeln hinzufligen und 5 Minuten mitbraten.

5. Tortilla-Fladen erwarmen und mit jeweils einem Viertel der Hahnchen-Paprika-Mischung
belegen.

6. Jeden Wrap mit 25g geriebenem Kase und 1 EL saurer Sahne bestreichen.
7. Die Rander der Tortilla-Fladen einschlagen und zu einem Wrap zusammenrollen.

8. Die Wraps in einer Pfanne ohne Fett auf beiden Seiten anbraten, bis der Kase geschmol-
zen ist.

Guten Appetit!

ICH LIEBE ESSEN 21
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Schnelle Rezepte

Tex-Mex Pfanne

Zutaten:

250 g Rinderhackfleisch

1 kleine Zwiebel, gehackt

1 rote Paprika, gewdrfelt

1 gelbe Paprika, gewdrfelt

1 Dose Kidneybohnen, abgetropft und gespult
1 Dose Mais, abgetropft

1/2 Teelbtffel gemahlener Kreuzkimmel

1/2 Teeltffel Paprikapulver

1/2 Teeltffel Knoblauchpulver

Salz und Pfeffer nach Geschmack

2 Essloffel Olivenol

Optional: 1 Jalapeno, entkernt und fein gehackt
Optional: Frischer Koriander, gehackt
Optional: 1 Avocado, in Scheiben geschnitten

Zubereitung:

1. Erhitze das Olivendl in einer groBen Pfanne bei mittlerer Hitze.

2. Gib das Rinderhackfleisch hinzu und brate es an, bis es braun und krumelig wird.

3. Flge die Zwiebel hinzu und brate sie 1-2 Minuten lang an, bis sie weich wird.

4. Gib die Paprika hinzu und brate sie 2-3 Minuten lang an, bis sie weich wird.

5. Flge die Kidneybohnen, den Mais und die Gewdlrze hinzu und ruhre alles gut durch.

6. Lasse die Mischung weitere 5-7 Minuten kdcheln, bis alles hei3 und gut durchgebraten ist.
7. Optional: Fuge die gehackte Jalapeno hinzu und rihre sie unter.

8. Serviere die Tex-Mex-Pfanne mit frisch gehacktem Koriander und Avocadoscheiben oben
drauf, wenn gewlnscht.

Guten Appetit!

ICH LIEBE ESSEN 23
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Schnelle Rezepte

Gemusepfanne
mit Hahnchen,

7Zuckerschoten
und Brokkoli

Zutaten:

2 Hahnchenbrustfilets
1 rote Paprika

1 gelbe Paprika

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen
200 g Zuckerschoten

1 Brokkoli

2 EL Ol

Salz und Pfeffer
Zubereitung:

1. Das Hahnchen in kleine Stucke schneiden und mit Salz und Pfeffer wirzen.

2. Das GemuUse waschen und in kleine Stucke schneiden.

3. Die Zwiebel und den Knoblauch hacken.

4. Das Ol in einer Pfanne erhitzen und das Hahnchen anbraten.

5.. Die Zwiebel und den Knoblauch hinzufligen und flr weitere 2-3 Minuten anbraten.

6. Paprika, Zuckerschoten und Brokkoli hinzufigen und unter gelegentlichem Ruhren fur 5-7
Minuten anbraten.

7. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und servieren.

Guten Appetit!

ICH LIEBE ESSEN 25
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Schnelle Rezepte

Rezept fur
Fischfilet in
Senfhiille

Zutaten:

2 Fischfilets (z.B. Kabeljau oder Seelachs)
2 EL Senf

2 EL Mayonnaise

1 Knoblauchzehe, fein gehackt

1 TL Paprikapulver

1/2 TL Salz

1/4 TL schwarzer Pfeffer

2 EL Semmelbrosel

1 EL Olivenol

Zubereitung:

1. Den Backofen auf 200°C Ober- und Unterhitze vorheizen.

2. Fischfilets abspulen und trocken tupfen.

3. Senf, Mayonnaise, Knoblauch, Paprikapulver, Salz und Pfeffer in einer Schuissel vermengen.
4. Semmelbrosel hinzufigen und gut vermengen.

5. Fischfilets mit der Senf-Mayonnaise-Mischung einreiben und anschlieBend in die
Semmelbrdsel-Mischung drlcken, so dass die Filets komplett bedeckt sind.

6. Eine Auflaufform mit Olivendl auspinseln und die Fischfilets hineinlegen.

7. Im vorgeheizten Backofen fUr ca. 15-20 Minuten backen, bis sie goldbraun und knusprig sind.

Guten Appetit!

ICH LIEBE ESSEN 29






Schnelle Rezepte

Blitzburger mit

pochier

Zutaten:

4 Burger-Brotchen

4 Scheiben Cheddar-Kéase
400 g Hackfleisch

2 Ei

2 EL Paniermehl

Salz und Pfeffer

Zubereitung:

1. Das Hackfleisch in eine Schissel geben
und mit Salz, Pfeffer und Paniermeh! wlrzen.
Alles gut vermengen und daraus zwei flache
Burger-Patties formen.

2. Eine Pfanne erhitzen und etwas Ol hinein-
geben. Die Burger-Patties darin von beiden
Seiten jeweils ca. 2-3 Minuten anbraten.

3. In einem kleinen Topf Wasser zum Kochen
bringen. Das Ei vorsichtig aufschlagen und
in eine Schopftkelle geben. Die Kelle ins ko-
chende Wasser halten und das Ei vorsichtig
hineingleiten lassen. Etwa 3 Minuten pochie-
ren lassen.

4. Die Tomate in dinne Scheiben schneiden
und die Zwiebel in feine Ringe schneiden.
Den Eisbergsalat waschen und in Streifen
schneiden.

ICH LIEBE ESSEN

em Ei1

4 Blatter Eisbergsalat
2 Tomaten

1/2 Zwiebel

2 EL Ketchup

2 EL Mayonnaise

Ol zum Braten

5. Die Burger-Brétchen aufschneiden und
die Schnittflachen kurz in der Pfanne anrds-
ten. Auf die untere Hélfte jeweils eine Schei-
be Cheddar-Kase legen und kurz schmelzen
lassen.

6. Auf den geschmolzenen Kése jeweils ein
Burger-Patty legen. Darauf Tomatenschei-
ben, Zwiebelringe und Eisbergsalat vertei-
len.

7. Das pochierte Ei vorsichtig aus dem Was-
ser holen und auf den Salat legen.

8. Die obere Hélfte des Brétchens mit Ketch-
up und Mayonnaise bestreichen und auf den
Burger legen.

Guten Appetit!

31
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Schnelle Rezepte

Tomatensuppe

Zutaten:

800g Tomaten (gehackt)

2 Zwiebel (gehackt)

4 Knoblauchzehen (gehackt)

4 Tassen Gemusebruihe

2 EL Olivendl

2 EL gehackter Basilikum

Salz und Pfeffer nach Geschmack
75 kcal pro Portion

Zubereitung:

1.. Zwiebel und Knoblauch in Olivendl anbraten.

2. Tomaten und Gemusebrihe hinzufligen und zum Kochen bringen.
3. Hitze reduzieren und 10 Minuten kdcheln lassen.

4. Mit Basilikum, Salz und Pfeffer wirzen.

Guten Appetit!

ICH LIEBE ESSEN 33






Schnelle Rezepte

Rindfleischsalat
mit Kirschtomaten

Zutaten:

400 g Rindfleisch (z.B. Rinderfilet oder Roastbeef)
200 g Kirschtomaten

1 kleine Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 EL Olivendl

2 EL Balsamicoessig

Salz und Pfeffer

eine Handvoll Rucola

Zubereitung:

1. Das Rindfleisch in dtinne Scheiben schneiden und in einer Pfanne ohne Ol von beiden
Seiten kurz anbraten. Das Fleisch aus der Pfanne nehmen und auf einem Teller beiseite
stellen.

2. Die Zwiebel und den Knoblauch fein hacken. Die Kirschtomaten halbieren.

3. In derselben Pfanne, in der das Fleisch angebraten wurde, das Olivendl erhitzen und die
Zwiebel und den Knoblauch darin anbraten, bis sie glasig sind.

4. Die halbierten Kirschtomaten hinzufligen und fur 1-2 Minuten mitbraten.
5. Das GemUse mit Balsamicoessig abléschen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
6. Den Rucola waschen und trocken schutteln.

7. Die Rindfleischscheiben auf dem Rucola anrichten und das Gemuse mit der Balsamico-
SoBe darubergeben.

Guten Appetit!

ICH LIEBE ESSEN 35
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Schnelle Rezepte

Bandnudeln mit Lachs-
Frischkase-Solde

Zutaten:

300 g Bandnudeln

200 g Lachsfilet

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 EL Olivenol

100 ml Gemusebrthe

200 g Frischké&se

1/2 Zitrone (Saft und Schale)
1 EL gehackte Petersilie
Salz und Pfeffer

Zubereitung:

1. Nudeln in einem Topf mit kochendem Salzwasser al dente kochen.

2. In der Zwischenzeit die Zwiebel und den Knoblauch schélen und fein hacken.

3. Den Lachs in Wurfel schneiden und mit Salz und Pfeffer wirzen.

4. Olivendl in einer Pfanne erhitzen und Zwiebeln und Knoblauch darin anbraten.

5. Lachswurfel hinzufigen und von allen Seiten anbraten, bis sie leicht gebraunt sind.

6. Frischkéase, GemUsebrlhe und Zitronensaft hinzufligen und unter Ruhren erhitzen, bis
eine cremige SoB3e entsteht.

7. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
8. Nudeln abgieBen und in die SoBe geben, gut vermengen.

9. Mit frischem Dill garnieren und servieren.

Guten Appetit!

ICH LIEBE ESSEN 37
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Schnelle Rezepte

Avocado-Ei-Salat

Zutaten:

2 Avocados

4 Eier

2 Essloffel Mayonnaise

1 Essloffel Dijon-Senf

1 Teeldffel Honig

1 Essloffel Zitronensaft

Salz und Pfeffer nach Geschmack
1/4 Tasse gehackte Petersilie

Zubereitung:

1. Avocados halbieren und die Kerne entfernen. Das Fruchtfleisch in kleine Wurfel schnei-
den und in eine Schussel geben.

2. Eier hart kochen, schalen und grob hacken. Zu den Avocados in die Schussel geben.

3. Mayonnaise, Senf, Honig und Zitronensaft in einer kleinen Schissel vermengen. Mit Salz
und Pfeffer wurzen.

4. Das Dressing Uber die Avocado-Ei-Mischung geben und vorsichtig umrdhren, um alles zu
vermengen.

5. Mit gehackter Petersilie garnieren und servieren.

Guten Appetit!

ICH LIEBE ESSEN 39
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Schnelle Rezepte

Powerwrap

Zutaten:

2 Tortilla-Wraps

2 Handvoll frischer Spinat

1 Avocado, in Scheiben geschnitten

1/2 Tasse gekochte Quinoa

1/2 Tasse schwarze Bohnen, abgespult und abgetropft
1 rote Paprika, in Streifen geschnitten

1/4 Tasse gehackte Walnusse

2 EL Hummus

Saft von 1/2 Zitrone

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

1. Die Tortilla-Wraps auf einer flachen Oberflache auslegen.

2. Jeden Wrap mit 1 EL Hummus bestreichen.

3. Spinat, Avocado, Quinoa, schwarze Bohnen, Paprika und Walnusse auf die Wraps legen
-4. Mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer wlrzen.

5. Die Enden der Wraps einschlagen und zu einer Rolle zusammenrollen.

6. Die Wraps in der Mitte durchschneiden und servieren.

Guten Appetit!

ICH LIEBE ESSEN 43






Schnelle Rezepte

Schnitzel mit
Camembert

Zutaten:

4 Schweineschnitzel
150 g Camembert

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen
2 EL Butter

2 EL Mehl

Zubereitung:

1. Die Schnitzel waschen, trocken tupfen
und leicht klopfen. Mit Salz, Pfeffer und Pap-
rikapulver wirzen.

2. Zwiebel und Knoblauch schélen und fein
hacken.

3. In einer Pfanne 1 EL Butter erhitzen und
die Schnitzel von beiden Seiten goldbraun
braten. Aus der Pfanne nehmen und in eine
Auflaufform legen.

4. In der gleichen Pfanne die restliche Butter
erhitzen und die Zwiebeln und den Knob-
lauch darin glasig dunsten.Mehl dartber-
streuen und unter Ruhren anschwitzen.

5. Die GemUsebrihe unter Rihren dazugie-
Ben und aufkochen lassen.

ICH LIEBE ESSEN

200 ml GemUsebruhe
100 ml Sahne

Salz und Pfeffer
Paprikapulver

2 EL gehackte Petersilie
2 EL Semmelbrosel

6. Sahne hinzufugen und die Sauce noch-
mals aufkochen lassen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

7. Den Camembert in kleine Stlicke schnei-
den und in die Sauce geben.

8. Die Sauce Uber die Schnitzel in der Auf-
laufform gieBBen und mit Semmelbrdseln
bestreuen.

9. Im vorgeheizten Backofen bei 180°C
Ober-/Unterhitze fur ca. 15-20 Minuten gold-

braun Uberbacken.

10. Mit Petersilie garnieren und servieren.

Guten Appetit!
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Schnelle Rezepte

Spaghetti
Aglio e Olio

Zutaten:

200g Spaghetti

4 Knoblauchzehen

1/2 TL rote Chili-Flocken

3 EL Olivendl

2 EL gehackte Petersilie

Salz und Pfeffer nach Geschmack
400 kcal pro Portion

Zubereitung:

1. Spaghetti in kochendem Salzwasser al dente kochen.
2. Wahrenddessen Knoblauch und Chili in Olivendl anbraten.
3. Spaghetti abgieBen und mit der Knoblauch-Chili-Ol-Mischung vermischen.

4. Mit Petersilie, Salz und Pfeffer wlrzen.

Guten Appetit!

ICH LIEBE ESSEN 47



48 Taste Explorer Spezial 04/2023



Schnelle Rezepte

Gebratener Reis

Zutaten:

1509 Reis (gekocht und abgekuhlt)

2 Eier

1 Karotte (in kleine Wrfel geschnitten)

1/2 Tasse Erbsen (tiefgefroren)

2 Frihlingszwiebeln (in Ringe geschnitten)
2 EL Sojasauce

1 EL Sesamol

Salz und Pfeffer nach Geschmack

340 kcal pro Portion

Zubereitung:

1. Eier in einer Schuissel verquirlen.

2. Karottenwurfel und Erbsen in einer Pfanne anbraten.

3. Reis und Fruhlingszwiebeln dazugeben und 2 Minuten anbraten.

4. Eier in die Pfanne geben und unter standigem Ruhren zu Ruhrei braten.

5. Mit Sojasauce, Sesamdl, Salz und Pfeffer wirzen.

ICH LIEBE ESSEN

Guten Appetit!
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Schnelle Rezepte

Schneller Curryreis
mit Lachs und Ei

Zutaten:

150g Basmati-Reis

1 Lachsfilet (ca. 1509)
2 Eier

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 rote Paprika

1 EL Currypulver

1 TL Paprikapulver
1/2 TL Kreuzkimmel
Salz und Pfeffer

Ol zum Braten
Zubereitung:

Zubereitung:

1. Den Reis nach Packungsanleitung kochen.

2. In der Zwischenzeit die Zwiebel und Knoblauchzehe schalen und fein hacken. Die Papri-
ka waschen, entkernen und in Wurfel schneiden. Den Lachs in Wurfel schneiden.

3. Ol in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebeln und Knoblauch darin glasig braten. Paprika,
Currypulver, Paprikapulver und Kreuzkimmel hinzufligen und 2-3 Minuten mitbraten.

4. Die Lachswurfel in die Pfanne geben und ca. 3-4 Minuten braten.
5. Die Eier in einer separaten Pfanne zu Spiegeleiern braten.

6. Den Reis auf zwei Teller aufteilen. Die Lachs-Paprika-Mischung daruber verteilen und je
ein Spiegelei darauf legen.

7. Mit Salz und Pfeffer wirzen und servieren.

Guten Appetit!
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Schnelle Rezepte

Gefiillte Tomaten mit
Couscous, Schafskase
und Zucchini

Zutaten:

4 groBBe Tomaten

1/2 Zucchini

100g Couscous
150ml Gemusebrihe
50g Schafskase

1 Knoblauchzehe

Zubereitung:

1. Die Tomaten waschen, den Deckel ab-
schneiden und mit einem L&ffel vorsichtig
aushohlen.

2.. Die Zucchini und die Zwiebel in kleine
Wirfel schneiden.

3. Den Knoblauch fein hacken und in einer
Pfanne in 1 EL Olivendl kurz anbraten.

4. Zucchini und Zwiebeln hinzufigen und
weiter braten, bis das Gemuse weich ist.

5. Den Couscous in eine Schussel geben

und mit der heiBen Gemusebruhe Ubergie-
Ben. Ca. 5 Minuten quellen lassen.

ICH LIEBE ESSEN

1 kleine Zwiebel
2 EL Olivendl
Salz

Pfeffer
Paprikapulver

6. Den Schafskase in kleine Wurfel schneiden.
7. Das GemUse aus der Pfanne zum Cous-
cous geben, Schafskase und 1 EL Olivenol

hinzuflgen und gut vermischen.

8. Mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver ab-
schmecken.

9. Die Tomaten mit der Couscous-Mischung
fullen und den Deckel wieder aufsetzen.

10. Die gefullten Tomaten in eine Auflaufform
stellen und fur 10-15 Minuten im vorgeheiz-
ten Backofen bei 180°C backen.

Guten Appetit!
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Schnelle Rezepte

Gekochte Eier
in scharfer
Paprikasolse

Zutaten:

4 Eier

1 rote Paprika

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe
1 EL Olivenol

1 EL Paprikapulver

Zubereitung:

1. Die Eier hart kochen und abschrecken.

2. Die Paprika entkernen und in kleine Stu-
cke schneiden.

3. Die Zwiebel und den Knoblauch fein ha-
cken.

4. Das Olivendl in einer Pfanne erhitzen und
die Zwiebel und den Knoblauch darin glasig
braten.

5. Die Paprika, das Paprikapulver, den

Kreuzkimmel und den Cayennepfeffer hin-
zuflgen und fur 2-3 Minuten mitbraten.

ICH LIEBE ESSEN

1/2 TL KreuzkUmmel

1 Prise Cayennepfeffer

1 EL Tomatenmark

200 ml GemUsebruhe

Salz und Pfeffer nach Geschmack

6. Das Tomatenmark einrlhren und fur weite-
re 2 Minuten braten.

7.. Die GemUsebrUthe hinzufligen und die
SoBe fur 5-7 Minuten kdcheln lassen.

8. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

9. Die hart gekochten Eier pellen, halbieren
und in die SoBe legen.

10. Die Eier in der Sof3e fur weitere 2-3 Minu-
ten erwarmen.

Guten Appetit!
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Schnelle Rezepte

Bunter

Salat

Zutaten:

2 Tassen gemischter Blattsalat

1/2 Gurke (in Scheiben geschnitten)
1 Paprika (in Wurfel geschnitten)

1 Tomate (in Wurfel geschnitten)

2 EL Olivendl

1 EL Balsamico-Essig

Salz und Pfeffer nach Geschmack
100 kcal pro Portion

Zubereitung:

Alle Zutaten in einer Schussel vermengen.

Mit Olivenol, Balsamico-Essig, Salz und Pfeffer wirzen.

ICH LIEBE ESSEN

Guten Appetit!
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Schnelle Rezepte

Gebratene
Nudeln mit
Gemuse

Zutaten:

200 g Nudeln

1 Karotte, in Streifen geschnitten

1 Zucchini, in Scheiben geschnitten
1 Paprika, in Streifen geschnitten

2 EL Ol

2 EL Sojasauce

Salz und Pfeffer nach Geschmack
Kalorien: ca. 350 pro Portion.

Zubereitung:

1. Die Nudeln nach Packungsanleitung kochen und abtropfen lassen.

2. Das Ol in einer Pfanne erhitzen und das Gemtise darin 3-4 Minuten anbraten, bis es
weich ist.

3. Die Nudeln und Sojasauce hinzufligen und alles gut vermischen.
4. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit gehackten Fruhlingszwiebeln servieren.

5. Optional: gehackte Fruhlingszwiebeln zum Servieren

Guten Appetit!
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Schnelle Rezepte

Tomaten
Omelett

Zutaten:

4 Eier

2 Tomaten, gewdrfelt

1 Zwiebel, gewdrfelt

2 EL Ol

Salz und Pfeffer nach Geschmack
Kalorien: ca. 200 pro Portion

Zubereitung:

1. Die Eier in einer Schussel verquirlen und mit Salz und Pfeffer wirzen.

2. Das Ol in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel darin anbraten, bis sie glasig ist.

3. Die Tomaten hinzufigen und 1-2 Minuten mitbraten.

4. Die Eier hinzufUgen und bei mittlerer Hitze 3-4 Minuten braten, bis das Omelett gestockt ist.

5. Mit frischem Schnittlauch servieren.

Guten Appetit!
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Schnelle Rezepte

Hahnchenpfanne
mit Gemuse

Zutaten:

2 Hahnchenbrustfilets, in Streifen geschnitten
1 Zucchini, in Scheiben geschnitten

1 Paprika, in Streifen geschnitten

1 Zwiebel, in Scheiben geschnitten

2 EL Ol

2 EL Sojasauce

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Kalorien: ca. 400 pro Portion

Zubereitung:

1. Das Ol in einer Pfanne erhitzen und das Hahnchen darin 3-4 Minuten anbraten, bis es
goldbraun ist.

2. Das Gemuse hinzuflgen und weitere 3-4 Minuten braten, bis es weich ist.
3. Die Sojasauce hinzufligen und alles gut vermischen.

4. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit gehackter Petersilie servieren.
Optional: gehackte Petersilie zum Servieren

Guten Appetit!
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Schnelle Rezepte

Schnelle
Linsensuppe

Zutaten:

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 EL Olivenol

1 Dose gehackte Tomaten (4009)
1 Dose Linsen (4009)

500 ml Gemusebruhe

1 TL Kreuzkimmel

1 TL Paprikapulver

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

1. Zwiebel und Knoblauch schélen und fein hacken.

2. Olivendl in einem Topf erhitzen und Zwiebel und Knoblauch darin fur 2-3 Minuten anbraten.
3. Gehackte Tomaten, Linsen und Gemusebruhe hinzufligen und aufkochen lassen.

4. Kreuzkummel und Paprikapulver hinzufigen und die Suppe fur 10 Minuten kdcheln lassen.

5. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Optional mit Petersilie garnieren und servieren.

Guten Appetit!
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Schnelle Rezepte

Thunfisch
E1-Crostinis

Zutaten:

4 Scheiben Baguette

1 Dose Thunfisch in Wasser, abgetropft
2 hartgekochte Eier, gehackt

2 EL Mayonnaise

1 EL Dijon-Senf

1/2 TL getrockneter Oregano

Salz und Pfeffer nach Geschmack
Frischer Schnittlauch zum Garnieren

Zubereitung:

1. Heizen Sie den Backofen auf 180°C vor.

2. Legen Sie die Baguettescheiben auf ein Backblech und toasten Sie sie im Ofen, bis sie
knusprig sind.

3. In einer Schussel den Thunfisch mit den gehackten Eiern, Mayonnaise, Senf, Oregano,
Salz und Pfeffer vermengen.

4. Die Thunfisch-Ei-Mischung auf den getoasteten Baguettescheiben verteilen.
5. Backen Sie die Crostinis fur weitere 5-10 Minuten im Ofen, bis sie leicht gebraunt sind.

6. Mit frischem Schnittlauch garnieren und servieren.

Guten Appetit!
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Schnelle Rezepte

Gnocchi-Rote-
Bete-Pfanne

mit Gru

Zutaten:

500 g Gnocchi

2 mittelgroBe Rote Beten

2 Knoblauchzehen

150 g Grunkohl

1 Zwiebel

1 EL Olivenol

Salz und Pfeffer nach Geschmack
50 g geriebener Parmesan

Zubereitung:

1. Die Rote Beten schéalen und in kleine Wr-
fel schneiden.

2. Die Zwiebel und Knoblauchzehen schalen
und fein hacken.

3. Den Grlnkohl waschen und grob hacken.
4. In einer Pfanne das Olivendl erhitzen und
die Zwiebeln und Knoblauch darin glasig
dinsten.

5. Die Rote Bete Wurfel hinzufigen und fur 5-7

Minuten unter RUhren anbraten, bis sie weich
sind.

ICH LIEBE ESSEN

nkohl

6. Den Grunkohl hinzufigen und flr weitere
2-3 Minuten anbraten, bis er welk wird.

7. Die Gnocchi in einem Topf mit Salzwasser
kochen, bis sie an der Oberflache schwim-
men. AbgieBen und zu der Pfanne hinzufu-
gen.

8. Alles gut vermischen und fur 1-2 Minuten
braten, bis die Gnocchi leicht gebraunt sind.

9. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit
Parmesan bestreut servieren.

Guten Appetit!
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Schnelle Rezepte

Basilikum-
Pasta-Taschen

Zutaten:

300g Nudelteig

2509 Ricotta

50g geriebener Parmesan

1/2 Tasse gehackte frische Basilikumblatter
1Ei

Salz und Pfeffer nach Geschmack

1/2 Tasse TomatensoBe

Olivendl zum Braten

Zubereitung:

1. Den Nudelteig zu einem dunnen Teig ausrollen und in Quadrate schneiden.
2. In einer Schussel Ricotta, Parmesan, Basilikum, Ei, Salz und Pfeffer vermengen.
3. Je einen Teelo6ffel der Fullung in die Mitte jedes Nudelquadrats geben.

4. Die Ecken des Quadrats zu einem Dreieck zusammenklappen und die R&nder zusam-
mendricken, um die Taschen zu verschlie3en.

5. Die Taschen in einer Pfanne mit heiBem Olivendl braten, bis sie auf beiden Seiten gold-
braun sind.

6. Die TomatensoB3e erhitzen und Uber die Pasta-Taschen giel3en.

Guten Appetit!

ICH LIEBE ESSEN 4l



ENTOECKE DEINE KREATIVITAT MIT HILFE VON KUNSTLICHER
INTELLIGENZ UND GESTALTE FASZINIERENDE BILDER!

i A
i 3 e
1 .
A - e~
A .
! =
A f P, -
i

.

N y.
N 4 /& — )
(i - o i

MIDJOURNEY

201 IDEEN & PROMPTS

] ’

— F—
// e
'7” 1>

AN Vst
g—“’”‘m e % / \

C.ARNOLDT & S.KNY v

Wir haben die Bilder in der aktuellen Sonderausgabe des Hubraum Magazins mit
Ideen und Anregungen aus dem Buch ,Midjourney: 201 Ideen & Prompts® erstellt!

AMAZON AFFILIATE LINK: https://amzn.to/3LcOEqO



WE&RLD NEWS 24

BREAKING NEWS WORLDWIDE




e

3 I|shergan
L




