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Schnelle Küche 

D as Erfolgsgeheimnis der schnellen Küche ist ein gut sortierter Vorrat 
der wesentlichen Grundzutaten. So müssen nur wenige Produkte 
nach Bedarf frisch eingekauft werden. Hier finden Sie Anregungen 

für den Vorratsschrank und praktische Zeitspar-Tipps, die Ihnen helfen 
werden, leckere Mahlzeiten ganz auf die Schnelle zu zaubern. 

Schnelle Küche ist vor 
allem eine Frage der 
Organisation: Zuerst 
das Menü planen, dann 
das Rezept lesen und 
sämtliche Zutaten und 
Gerätschaften bereit 
stellen. Überlegen Sie, 
welche Beilagen es ge­
ben soll und bereiten 
Sie sie zu, während 
das Hauptgericht in 
Arbeit ist. Zu einem 
asiatischen Pfannen­
gericht passt am besten 
Reis. Je nach Reisart 
kann die Garzeit vari­
ieren, setzen Sie also 
das Wasser auf, ehe Sie 
mit dem Gemüseputzen 
beginnen. Ebenso ver­
fahren Sie bei Nudeln 
und Kartoffeln. 

Utensilien 
Einige Küchenutensilien 
sollten Köche mit knap­
per Zeit unbedingt ha­
ben. Ein Wok eignet sich 
zum Pfannenrühren, 
Frittieren und Dämpfen. 
Obwohl nicht teuer, ist 
er das optimale Koch­
gerät für Gerichte, die 
in Minutenschnelle auf 
dem Tisch stehen sollen. 

Außerdem brauchen 
Sie eine hochwertige 
Pfdnne mit hohem Rand 
- zum Braten von Fisch 
oder Frikadellen, zum 
Kurzbraten von Steaks 
oder zum Köcheln von 
Risotto. Auch sollten Sie 
einige gute, scharfe Mes­
ser zum Schälen, Schnei­
den und Hacken haben. 

Zeitspar-Tipps 
Wer clever einkauft, 
kann in der Küche viel 
Zeit sparen. Lassen 
Sie sich beim Metzger 
Fleisch in Scheiben oder 
Würfel schneiden. Aber 
Achtung: Abgepacktes, 
fertig zugeschnittenes 
Fleisch ist oft fett. 

Wählen Sie Produkte 
mit kurzen Garzeiten. 
Frische (d. h. ungetrock­
nete) Nudeln müssen 
Sie nur kurz mit kochen­
dem Wasser übergießen. 
Sie können sie auch 
direkt aus dem Paket 
in den Wok geben. 
Getrocknete Nudeln 
sind ebenso unkompli­
ziert, haben aber eine 
längere Garzeit. 

Saldtmischungen, ~pi­
nat und Kräuter gibt es 
küchenfertig abgepackt 
zu kaufen. Sie sind ideal 
als Beilage oder eigen­
ständige Mdhlzeit. 

Asiatische Würzsau­
cen, etwa Austernsauce, 
Ketjap manis oder milde 
Chilisauce eignen sich 
für schnelle Saucen und 
Glasuren: Einfach in die 
Pfanne geben oder Fisch 
oder Fleisch vor dem 
Garen damit einpinseln. 

Jogurt oder saure 
Sahne sollten Sie immer 
im Haus haben, etwa 
für frische Bratensaucen, 
Brotaufstriche, Dres­
sings oder als Zutat für 
Saucen und Curries. 

Vorratshaltung 

Zwiebeln, Knoblauch, 
Ingwer und Chillis ge­
hören unbedingt in den 
Vorrat, denn sie bilden 
die Würzbasis für viele 
Gerichte. 

Verwenden Sie mög­
lichst frische Zutaten. 
Viele Produkte gibt es 
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zwar in Konserven, doch 
sind sie geschmacklich 
mit Frischware nicht zu 
vergleichen. 

Nehmen Sie sich ein­
mal im Monat Zeit, Ihre 
Vorräte zu kontrollieren 
und eine Einkaufsliste 
zusammenzustellen (sie­
he Kasten). Ein gut sor­
tierter Vorratsschrank 
sorgt für Abwechslung 
auf dem Speiseplan 
und erspart Ihnen hek­
tische Einkäufe in letzter 
Minute. 

Den Inhalt geöffneter 
Packungen sollten Sie 
in luftdicht schließende 
Dosen umfüllen. Notie­
ren Sie sich unbedingt 
das Haltbarkeitsdatum. 

Öle vertragen Sonnen­
licht nicht gut, darum 
gehören sie an einen 
dunklen, kühlen Platz. 
Brühen und Saucen hal­
ten sich im Kühlschrank 
einige Tage. Der Inhalt 
angebrochener Konser­
ven sollte in einem luft­
dicht abschließenden 
Gefäß im Kühlschrank 
aufbewahrt werden. 

VORRATSLISTE 

Bohnen, Konserve 
Brühe 

(Glas oder Instant) 
Chilisauce (mild) 

Couscous (Instant) 
Currypasten 

Essig (Balsamico und 
Weißwein) 

Honig 
Kakaopulver 

Kapern 
Kokosmilch 

Mehl 
Nudeln 

Nudelsauce 
(Fertigprodukt) 

Nüsse 
Öle 

Oliven 
Paniermehl 

Polenta I Grieß 
Reis 
Senf 

(körnig und cremig) 
Sojasauce 

Speisestärke 
Tomaten (Konserve) 

Tomatenmark 
Trockenfrüchte 

Zucker 
(weiß und braun) 
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S'"·hncllc Alltagsküche 

W
,., n.~~.:h einem Arbeitstag nach Hause 
kommt, möchte nicht mehr lange 
.1111 I !erd stehen. Hier finden Sie 

1'1111' lulle von Gerichten, die in höchstens 
W T\lmutcn auf dem Tisch stehen. Und was 
nud1 hc!>!>Cr ist: Diese raffinierten Feierabend­
J.:I'I"ichtc ~chmecken der ganzen Familie. 

Huhn mit Pekan­
Kruste 
Zubereitungszeit: 

25 Minuten 
Für 4 Personen 

4 kleine Hähnchen-
brustfilets 

2 EL Honig 
2 EL Dijonsenf 
1 on g Pekannüsse 
2 F I Paniermehl 
2 EI Mehl 
40 g weiche Butter 
15 g frische Petersilie, 
gehackt 

1. Den Backofen auf 
220 oc vorheizen. Die 
Hähnchenbrustfilets 
mit 2 EL Wasser in 
einen flachen Bräter 
(20-30 cm) legen. 
2. Honig und Senf 
in einer Schüssel gut 
verrühren. 
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3. Pekannüsse, Panier­
mehl, Mehl, Butter 
und Schnittlauch im 
Mixer zerkleinern. Salz 
und frisch gemahlenen 
schwarzen Pfeffer zuge­
ben und alles zu einer 
krümeligen Masse ver­
arbeiten. 
4. Die Honig-Senf-Mi­
schung auf das Fleisch 
streichen, die Nussmasse 
darauf verteilen und gut 
andrücken. 15 Minuten 
backen, bis das Fleisch 
gar und die Kruste gold­
braun ist. Zu grünem 
Salat servieren. 

NAHRWERTANGABfN PRO PORTION 

Eiweiß 33 g; Fett 30 g; 
Kohlenhydrate 20 g; Ballast­
stoffe 3 g; Cholesterin 88 mg; 
1967 k] (470 Kalorien) 

Huhn mit Pekan-Kruste 
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Pappardelle mit restlichem Parmesan 

mit Parmesan bestreuen. Mit warmen 

und Pinienkernen 
Brötchen und Salat ser-
vieren. 

Zubereitungszeit: NAHRIURTANCAIIlN PRO I'()RllON 

25 Minuten 
Eiweiß 32 g; Fett 95 g; Koh-
lenhydrate 76 g; Ballaststof-

Für 4 Personen fe 6 g; Cholesterin 240 mg; 
nJ4 k] (1275 Kalorien) 

400 g Poppardelle 
l 00 g Pinienkerne Tipp: Pappardelle sind 
600 ml Sahne breite Bandnudeln, die 
8 Frühlingszwiebeln, man in italienischen 

fein gehackt Lebensmittelgeschäften 
150 g geriebener bekommt. 

Parmesan 

1. Nudeln in großem Linguine mit Huhn, 
Topf mit Wasser nach Schinken, Erbsen 
Packungsanweisung und Petersilie kochen. 
2. Pinienkerne in emer Zubereitungszeit: 
Pfanne mit hohem Rand 15 Minuten 
unter Rühren bei schwa- Für 4 Personen 
eher Hitze 5 Minuten 
goldbraun rösten. Aus 350 g Linguine 
der Ptanne nehmen. 500 ml Sahne 
3. Nudeln abgießen. 200 g Tiefkühi-Erbsen 
Etwas Kochwasser über 1 Knohlauchzehe, 
die Nudeln geben, damit zerdrückt 
sie nicht austrocknen. I Prise geriebene 
Abdecken, warm stellen. Muskatnuss 
4. Sahne und Frühlings- ~ gegrilltes Hähnchen 
zwiebeln in die Pfanne 200 g gekochter 
geben. Aufkochen, Tem- Schinken, in Scheiben 
peratur reduzieren und 15 g glatte Petersilie, 
3 Minuten köcheln. Mit fein gehackt 
Salz und schwarzem geriebener Parmesan, 
Pfeffer abschmecken. zum Servieren 
5. Nudeln, Sauce, 100 g 
Parmesan und Pinien- 1. Nudeln in großem 
kerne in einer Schüssel Topf mit Wasser nach 
vermischen. ln eine Ser- Packungsan wei su ng 
vierschüssel umfüllen, kochen. 

Pappardelle mit Parmesan und Pinienkernen (oben), 
Linguine mit Huhn, Schinken, Erbsen und Petersilie 

2. Sahne in großer Pfan-
ne aufkochen. Tempera-
tur reduzieren. Erbsen, 
Knoblauch und Muskat 
zufügen. 3 Minuten 
köcheln lassen. Mit Salz 
und frisch gemahlenem 
schwarzem Pfeffer wür-
zen. 
3. Das Fleisch häuten 
und in mundgerechte 
Würfel schneiden. Den 
Schinken in schmale 
Streifen schneiden. 
Fleisch, Schinken und 
gehackre Petersilie in die 
Sahne geben und auf-
kochen. Die T empera-
tur reduzieren und die 
Sauce köcheln lassen, 
bis sie leicht eindickt. 
4. Nudeln abgießen, in 
die Sahnesauce geben. 
Mischen, dann in eine 
Servierschüssel geben, 
mit frisch geriebenem 
Parmesan bestreuen. Zu 
grünem Salat servieren. 

NAHRW~RTANCABEN PRO PORTION 

Eiweiß 50 g; Fett 6S g; 
Kohlenhydrate 70 g; 
Ballaststoffe 7,.'i g; Chole-
sterin 320 mg; 4410 k] 
(105S Kalorien) 

Tipp: Linguine sind 
schmale, lange Band-
nudeln. Sie können auch 
andere flache Nudeln 
für dieses Rezept ver-
wenden, z. B. Fettucine, 
Pappardelle oder Taglia-
teile. 
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Gnocchi mit Würst­
chen in scharfer 
Tomatensauce 

Zubereitungszeit: 
30 Minuten 

Für 4 Personen 

2 EL Olivenöl 
1 Knublauchzehe, 

zerdrückt 
I rote Zwiebel, in feine 

Ringe geschnitten 
I kleine Aubergine, in 

I cm breite Scheiben 
geschnitten 

2 Chorizo-Würste, 
m kleine Würfel 
geschnitten 

12S g Champignons, 
gehackt 

'iOO g Nudel-
Tomatensauce 

30 g gehackte Petersilie 
500 g Kartoffel-Gnocchi 

1. Öl in grof~er Pfanne 
erhitzen. Zwiebel, Knob­
lauch, Aubergine zuge­
hen. Unter Rühren bei 
mittlerer Hitze 5-lO Mi­
nuten anbraten. Wurst 
und Pilze zugeben. Unter 
Rühren 3 Minuten bra­
ten, bis Gemüse gar ist. 
2. Nudelsauce und 
250 ml Wasser zufügen. 
Aufkochen, Temperatur 
reduzieren. 5 Minuten 
köcheln lassen. Petersilie 
einrühren. 
3. Gnocchi nach Pa­
ckungsanweisung garen, 
ahgiet\en, in Schüssel ge­
ben. Sauce zufi.Jgen, mi­
schen. Sofort servieren. 
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NAHRWI-1\TANt.ABfN PRO PORTION 

Fiweiß 13 g: Fett 22 g; Koh­
lenhydrate 40 g; Ballaststoffe 
8,S g; Cholesterm 40 mg; 
1680 kj (400 Kalorien) 

Griechischer Salat 
mit Lammfleisch 

Zubereitungszeit: 
30 Minuten 

Fiir 4 Personen 

SOO g Lammfilet, der 
Länge nach halbiert 

11 TL gemahlener 
Oregano 

I TL fein geriebene 
Zitronenschale 

2 EL Zitronensaft 
2 EL Olivenöl 
2 Kartoffeln, in feme 

Scheiben geschnitten 
I große T umate, in 
Spalten geschnitten 

1 kleine rote Zwiebel, in 
feine Ringe geschnitten 

1 O-I2 Kulamata-0/iven 
200 g Feta, 

in Würfel geschnitten 
200 g gemischte 

Salatblätter 

Dressing 
3 Et Olivenöl 
I l1 EL Zitronensaft 
I Knohlauchzehe, 
zerdrückt 

1 TL frischer Rosmarin, 
gehackt 

1 TL Zucker 

1. Grill oder Grillpfanne 
auf hohe Temperatur 

vorheizen. Alles sichtba­
re Fett vom Fleisch ent­
fernen. Oregano, Zitro­
nensaft und -schale und 
~ TL frisch gemahlenen 
schwarzen Pfeffer in 
kleiner Schüssel verrüh­
ren. Fleisch damit einrei­
ben. Grill mit l EL Öl 
einpinseln. Das Fleisch 
beidseitig 2-4 Minuten 
grillen (nach Geschmack 
auch länger). Vom Grill 
nehmen. 
2. Kartoffelscheiben mit 
restlichem Öl einpinseln. 
Beidseitig 2-4 Minuten 
gril~~n, bis sie gar sind. 
3. 01, Zitronensaft, 
Knoblauch und Zucker 
in kleiner Schüssel ver­
rühren. 
4. Das Fleisch in dünne 
~cheiben schneiden, in 
eine Schü~sel geben. 
Kartotfeln, Tomaten, 
Zwiebeln, Feta und Sa­
latbbtter zugeben. Mit 
dem Dressing beträufeln. 
Behut~am durchheben. 

NAHR\1:1-RTANt •. ~BtN PRO PORTION 

Eiweiß 40 g; Fett 40 g; Kvh­
lmh\•drate I 0 g; Ballaststof­
fe 2 g; Cholesterin II S mg; 
232.\ kj (.HS Kalorien) 

Variation: Statt Lamm­
fleisch können Sie auch 
Hähnchenbrustfilet oder 
Schweinefilet verwen­
den. 

Gnocchi mit Würstchen in scharfer Tomatensauce 
(oben), Griechischer Salat mit Lammfleisch 

.:· ScHNEllE MENüs ·:· 

9 



(• SCHNEllE MENÜS (• 

10 

•:• SCHNELLE MENÜS 0:• 

Schweinekoteletts und Worcestersauce 

mit Birnen einrühren. Wieder auf 
den Herd stellen und 

Zuhereitungszeit: unter Rühren auf-
30 Minuten kochen. 2 Minuten kö-

Für 4 Personen cheln lassen. Salbei und 
ausgetretenen Fleisch-

1 EL Olivenöl saft in die Sauce rühren. 
15 g Butter 4. Birnenstücke auf dem 
I reife Birne, geschält Fleisch anrichten, mit 
und in feine Spalten der Sauce beträufeln. 
geschnitten Zu neuen Kartoffeln 

4 große Schweine- und Bohnen servieren. 
koteletts, pariert 

2 Frühlingszwiebeln, N AHRWFRTANGABEN 1'1\0 PORTION 

Eiweiß 25 g; Fett 10 g; Kob-in Ringe geschnitten lenhydrate 9 g; Ballaststoffe 
1 EL Mehl 1 g; Cholesterin 58 mg; 
250m/ Hühnerbrühe 935 k] (225 Kalorien) 
60 ml Apfelsaft 
1 TL Wareestersauce 
2 TL Salbei, gehackt Couscous 

mit scharfen 
1. Öl und Burrer in 
einer Pfanne erhitzen. Lammkoteletts 
Birne bei mittlerer Hitze 
hell anbräunen, dabei Zubereitungszeit: 
gelegentlich wenden. 20 Minuten 
Aus der Pfanne nehmen Für 4 Personen 
und auf die Seite stellen. 
2. Das Fleisch mit Salz 375 ml Hühnerbrühe 
und Pfeffer würzen. In 1 EL Olil'enöl 
die Pfanne gehen und 35 g Pistazienkerne, 
bei mittlerer Hitze von grob gehackt 
jeder Seite 4-5 Minuten 60 g getrocknete 
durchgaren. Aus der Aprikosen, gehackt 
Pfanne nehmen und 250 g Instant-Couscous 
warm stellen. ~ TL gemahlener 
3. Frühlingszwiebeln in Ingwer 
die Pfanne geben, unter 1 TL gemahlener 
Rühren gerade weich Koriander 
dünsten. Mehl einrüh- ~ TL geriebene 
ren und 2 Minuten an- Muskatnuss 
schwitzen. Vom Herd ~ TL Zimtpulver 
nehmen. Brühe, Saft ~ TL Kurkuma 

Schweinekoteletts mit Birnen (oben), 
Couscous mit scharfen Lammkoteletts 

~ TL gemahlener 
Kreuzkümmel 

~ TL Cayenne-Pfeffer 
12 Lammkoteletts, 

pariert 
~ TL Harissa 
125 g Naturjogurt 
1 EL Butter 

1. Hühnerbrühe und Öl 
in großem Topf aufko-
chen. Temperatur redu-
zieren, Pistazien, Apri-
kosen und Couscous 
einrühren. Abdecken 
und beiseite stellen. 
2. Gewürze mischen. 
Auf Koteletts streuen. 
3. Etwas Olivenöl in 
großer Pfanne erhitzen. 
Koteletts von jeder Seite 
2-3 Minuten goldbraun 
braten. Aus der Pfanne 
nehmen, warm stellen. 
Harissa und 1 EL Was-
ser in die Pfanne geben, 
verrühren. Vom Herd 
nehmen. Jogurt einrüh-
ren. 
4. Couscous mit einer 
Gabel auflockern, dabei 
die Butter unterrühren. 
Die Koteletts auf dem 
Couscous anrichten und 
mit der Sauce garnieren. 

NAHRWERTANGABEN 1'1\0 PORTION 

Eiweiß 35 g; Fett 18 g; Koh-
lenhvdrate 60 g; Ballaststof-
fe 2 g; Cholesterin 75 mg; 
2205 k] {490 Kalorien) 
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Thailändisches 
Fischcurry 
Zubereitungszeit: 

30 Minuten 
Für 4 Personen 

2 EL Erdnussöl 
1-2 EL rote Currypaste 
6 Frühlingszwiebeln. 

fein gehackt 
600 ml Kokosmilch 
2 EL Fischsauce 
2 EL Zucker 
~ TL Kurkuma 
I frische rote Chili­
schote, fein gehackt 

15 g frische Koriander­
blätter, gehackt 

3 Kaffir-Limetten­
blätter 

1 kg festes weißes Fisch­
filet, z. B. Schnapper, 
Tilapia. in 2 cm große 
Würfel geschnitten 

2 EL frisches Basili-
kum, grob gehackt 

1. Öl in großer Guss­
eisenpfanne bei hoher 
Temperatur erhitzen. 
Currypaste und Früh­
lingszwiebeln zugeben. 
Unter häufigem Rüh­
ren 3 Minuten garen. 
Kokosmilch, Fischsauce, 
Zucker, Kurkuma, Chili, 
Koriander und Limetten­
blätter zugeben. Unter 
Rühren aufkochen, die 
Temperatur reduzieren. 
1 0 Minuten köcheln 
lassen. 
2. Fischstücke zugeben, 
abdecken und 5 Minuten 
kücheln lassen, bis der 
Fisch gar ist. Die Limet-

12 
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tenblätter entternen. 
Mit Salz und Pfeffer ab­
schmecken. Vor dem 
Servieren Basilikum ein­
rühren. 

NAHRW~RTANGABEN PRO PORTION 

Eiweiß 56 g; Fett 50 g; Koh­
lenhydrate 18 g; Ballaststof­
fe 3,5 g; Cholesterin 17.5 mg; 
3075 k] (735 Kalorien) 

Tipp: Zu diesem Curry 
schmeckt gedämpfter 
Jasminreis am besten. 

Thai-Hähnchen­
pfanne 

Zubereitungszeit: 
30 Minuten 

Für 4 Personen 

1 EL rote Currypaste 
2 EL Speiseöl 
2 EL Fischsauce 
2 EL Limettensaft 
15 g frische Koriander­

blätter, gehackt 
1 EL frischer Ingwer, 
gerieben 

I TL Zucker 
1 TL Sesamöl 
750 g Hähnchenschen­

kelfilet. in Streifen 
geschnitten 

1 EL Speiseöl, 
zusätzlich 

10 Frühlingszwiebeln, 
in 2 cm lange Stiicke 
geschnitten 

I 00 g Zuckererbsen, 
gesäubert 

1. Currypaste, Öl, 
Fischsauce, Limetten­
saft, Koriander, Ingwer, 
Zucker und Sesamöl in 
Glas- oder Porzellan­
schüssel vermischen. 
Fleisch zugeben und in 
der Paste wälzen. 
2. 1 EL Öl im Wok er­
hitzen. Das Fleisch por­
tionsweise unter Rühren 
3-5 Minuten rundum 
anbraten, aus dem Wok 
nehmen und auf die 
Seite stellen. Frühlings­
zwiebeln und Erbsen 
unter Rühren im Wok 
2 Minuten braten. Das 
Fleisch wieder zugeben, 
unter Rühren 2-3 Mi­
nuten braten, bis es 
gar ist. Mit Salz und 
Pfeffer abschmecken, 
zu Jasminreis servieren. 

NAHR\ICfRT\'-GABEN PRO PORTION 

Eiweiß 4.5 g; Fett lO g; Koh­
lenhydrate 6 g; Ballaststoffe 
2,!i g; Cholesterin 9S mg: 
1275 k] (305 Kalorien) 

Tipp: Limetten:.palten 
sind eine schöne Deko­
ration und können zum 
Nachsäuern auch ausge­
presst werden. Manche 
Currypasten sind extrem 
scharf. Probieren Sie 
aus, welche Ihnen am 
besten schmeckt. 

Thailändisches Fischcurry (oben), 
Thai-Hähnchenpfanne 

<· SCHNELLE MLNÜS •!• 
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Kalbfleisch mit 
Spinat und Pilzen 
Zubereztungszeit: 

20 Minuten 
Für 4 Personen 

2 EL Butter 
1 Lauchstange, in feine 

Ringe geschnitten 
500 g Kalbsschnitzel, in 

Streifen geschnitten 
2 EL süßes Paprika­

pulver 
200 g kleme 

Champignons, in 
Scheiben geschnitten 

1 Knoblauchzehe, 
zerdrückt 

1 Prise geriebene 
Muskatnuss 

3 EL Tomatenmark 
125 ml trockener 

Weißwein 
100 g iunge Spinatblätter 
250 ml saure Sahne 
120 g Cashewkerne, 

geröstet und gehackt 

1. Butter in der Pfanne 
erhitzen. Lauch zugeben 
und 1 Minute weich 
dünsten. Das Fleisch in 
Paprika wälzen. In die 
Pfanne geben. Tempera­
tur erhöhen. 1-2 Minu­
ten anbraten. 
2. Pilze, Knoblauch, 
Muskat, Tomatenmark 
und Wein zugeben. Bei 
starker Hitze 1 Minute 
kochen. Spinat zugeben 
und unter Rühren kurz 
zusammenfallen lassen. 

Saure Sahne einrühren. 
Mit Salz und frisch ge­
mahlenem schwarzem 
rfeffer abschmecken. 
Mit gerösteten Cashew­
kernen bestreuen. Auf 
Nudeln oder gedämpf­
tem Reis anrichten. 

NÄHRWI:.RTANGAB"N PRO PORTION 

Eiweiß 37 g; Fett 3.5 g; Koh­
lenhydrate 1 0 g; Ballaststof­
fe 4 g; Cholesterin 165 mg; 
216() k} (515 Kalorien) 

Tipp: Viele Metzgereien 
bieten Kalbfleisch bereits 
mundgerecht geschnet­
zelt an. 

Penne mit Tunfisch 
in Tomatensauce 

Zubereitungszeit: 
25 Minuten 

Für 4 Personen 

500 g Penne 
1 EL Olivenöl 
1 rote Zwiebel, in feine 

Ringe geschnitten 
1 Knoblauchzehe, 
zerdrückt 

500 g Nudel­
Tomatensauce 

42S g Tunfisch aus der 
Dose, abgetropft und 
grob zerkleinert 

30 g frisches Basilikum, 
grob gehackt 

50 g Kalamata-
0/iven 

geriebener Parmesan, 
zum Servieren 

Kalbfleisch mit Spinat und Pilzen (oben), 
Penne mit Tunfisch in Tomatensauce 

1. Die Nudeln in einem 
großen Topf mit Wasser 
nach Packungsanwei­
sung koc.hen. 
2. Das 01 in einer Guss­
eisenpfanne erhitzen. 
Zwiebel und Knoblauch 
zugeben. Unter Rühren 
2 Minuten weich düns­
ten. Nudelsauce und 
250 ml Wasser zugeben. 
Aufkochen, Temperatur 
reduzieren und 5 Minu­
ten köcheln lassen, bis 
die Sauce leicht eindickt. 
Gelegentlich umrühren. 
Tunfisch unterrühren. 
3. Nudeln abgießen und 
wieder in den Topf ge­
ben. Sauce, Basilikum 
und Oliven zugeben, 
mischen. Mit Salz und 
frisch gemahlenem 
schwarzem Pfeffer ab­
schmecken. In Servier­
schüssel mit frisch ge­
riebenem Parmesan 
anrichten und zu knus­
prigem Ciabana und 
grünem Salat servieren. 

NAHRWI-RTAN<oABFN PRO PORTION 

Eiweiß 4 5 g; Fett 10 g; 
Kohlenh)•drate 102 g; 
Ballaststoffe 9,.5 g; 
Cholesterin 60 mg; 2930 kj 
(700 Kalorien) 

Variation: Anstelle der 
Nudeln eignen sich auch 
frische Gnocchi. Sie wer­
den aus dem kochenden 
Wasser genommen, so­
bald sie an die Ober­
fläche steigen. 

15 



Vietnamesische 
Hähnchen-Burger 
Zubereitungszeit: 

30 Minuten 
Für 4 Personen 

1 Ei, leicht verquirlt 
500 g Hühnerhachee 
100 g Paniermehl 
2 TL frischer Ingwer, 

gerieben 
1 Knoblauchzehe, 

zerdrückt 
2 TL Sambai Oelek 
15 g frische Koriander-

blätter, gehackt 
2 TL Öl 
1 kleine Karotte 
l Gurke 
l Fladenbrot 
4 Salatblätter 
5 g frische 

vietnamesische Minze 
40 g geröstete, nicht 

gesalzene Erdnüsse 

Chilisauce 
60 ml süße Chilisauce 
2-3 EL Limettensaft 
V4 TL Sesamöl 
I EL frische Koriander­

blätter, gehackt 

1. Eier, Fleisch, Panier­
mehl, Ingwer, Knob­
lauch, Sambai Oelek 
und Koriander in einer 
großen Schüssel mit 
den Händen verkne­
ten. Bei Bedarf etwas 
Wasser zugeben, da­
mit der Teig abbindet. 
Die Masse in 4 Por­
tionen teilen, jede 
zu einer flachen 
Frikadelle formen. 
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2. Öl in einer großen 
Pfanne erhitzen und 
die Burger bei mittlerer 
Hitze 10-15 Minuten 
durchgaren. Inzwischen 
Gurke und Karotte mit 
dem Sparschäler längs 
in Streifen schneiden. 
3. Alle Zutaten für die 
Sauce in einer Schüssel 
vermischen. 
4. Das Fladenbrot in 
4 Stücke schneiden, 
von beiden Seiten 
toasten. Je ein Stück 
Brot aufschneiden, mit 
einem Burger und mit 
Salat, Minze, Karotten­
und Gurkenstreifen 
füllen. Mit der Sauce 
beträufeln, mit Erd­
nüssen bestreuen und 
zuklappen. 

NAHRWFRTANC.ABlN PRO PORTIO'I 

Fiweiß 35 g; Fett 25 g; Kuh­
lenhydrate 3.5 g; Ballaststoffe 
5 g; Cholesterin 1 SO mg; 
2135 k] (510 Kalorien) 

Hähnchencurry 
mit Gemüse 
Zubereitungszeit: 

30 Minuten 
Für 4 Persone11 

3 EL Öl 
2 TL frischer Ingwer. 

gerieben 
1 Knuhlauchzehe, 
zerdrückt 

l Zwiebel, in feine 
Ringe geschnitten 

500 g Hähnchenhrust­
filet, in Stücke 
geschnitten 

125 g grüne Bohnen, 
in 5 cm lange Stücke 
geschnitten 

1 Bund Spargel, 
in 5 cm lange Stücke 
geschnitten 

150 g Tiefkühi-Erbsen, 
aufgetaut 

300 g Ba/ti-Sauce aus 
dem Glas 

250 ml Kokosmilch 
25 g frische Koriander-

blätter, gehackt 

1. Die Hälfte des Öls 
in einem Wok erhitzen. 
Ingwer, Knoblauch und 
Zwiebel 2 Minuten 
weich dünsten und dann 
aus der Pfanne nehmen. 
2. Restliches Öl in die 
Pfanne geben. Fleisch 
darin 2 Minuten hell 
anbräunen. Zwiebel­
mischung und Gemüse 
zugeben. Sauce und 
3 EL Wasser einrühren, 
abdecken und 1 0 Minu­
ten köcheln lassen. 
3. Kokosmilch und die 
Hälfte des Korianders 
einrühren. 2 Minuten 
erhitzen (nicht mehr ko­
chen lassen). Mit restli­
chem Koriander garnie­
ren. Zu Reis servieren. 

NAIIR\JVLKlANC.AB~N rRO rORTION 

Eiweiß Hg; Fett 22 g; Koh­
lenhydrate 15 g; Ballaststof­
fe 5 g; Cholesterin 60 mg; 
144 5 kj (345 Kalorien) 

Vietnamesische Hähnchen-Burger (oben) 
und Hähnchencurry mit Gemüse 

(• ~CHNEl LE MENÜS ·:· 
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Hähnchen­
Burritos 
Zuhereitu11gszeit: 

2S Minuten 
Für 6 Burritos 

6 Weizen-Tortillas 
1 EL Speiseöl 
1 Zwiebel, gehackt 
2 Scheiben Frühstücks­

speck, ohne Rinde, 
gehackt 

60 g kleine 
Champignons 

1 Grillhähnchen 
300 g Gemüsemais aus 

der Dose, abgetropft 
-400 g Taco-Sauce 
125 g geriebener Käse 

1. Backofen auf 160 oc 
vorheizen. Die Tortillas 
in Alufolie wickeln und 
in den Ofen legen. 
2. Das Öl in einer Guss­
eisenpfanne erhitzen. 
Zwiehel unter gelegent­
lichem Rühren weich 
dünsten. Speck zugehen 
und goldhraun anbra­
ten. Pilze zufügen und 
1-2 Minuten hissfest 
dünsten. 
3. Fleisch von den 
Knochen lösen, Haut 
entfernen. Das Fleisch in 
kleine Stücke schneiden, 
mit dem Mais und der 
Hälfte der Taco-Sauce 
in die Pfanne gehen und 
unrer Rühren erhitzen. 
Die restliche Taco-Sauce 
in einen kleinen Topf 
gehen. Bei schwacher 
Hitze unter Rühren er­
wärmen. 
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4. Oie Heischmischung 
auf den Tortillas vertei­
len, mit Käse bestreuen 
und aufrollen. Mit der 
Sauce auf vorgewärmten 
Tellern anrichten. Dazu 
pas~t eine Guacamole. 

NÄHRW~RTANGAßFN PRO ßlJRRITll 

Eiweiß 40 g; Fett 20 g; Koh­
lenhydrate 70 g; Ballaststof­
fe 6 g; Cholesterin 120 mg; 
2S.W kj (60S Kalorien} 

Tortilla-Torte 

Zubereitungszeit: 
30 Minuten 

Für 4 Personen 

1 EL Oli11enöl 
750 g Rinderhack 
425 g Kidney-Bohnen 

aus der Dose 
35 g Taw­

Wiirzmischung 
4 Weizentortillas 
lSO g geriebener Käse 

Guacamole 
2 kleine At1ocados 
80 g saure Sahne 
2 EL gehackte frische 

Korianderblätter 
1 EL süße Chilisauce 

oder 2-3 Tropfen 
Tabasco-Sauce 

2 TL Zitronensaft 

1. Backofen auf 220 oc 
vorheizen. Öl in gro!\er 
Pfanne erhitzen. Das 
Hackfleisch unter Rüh­
ren bei starker Hitze 
5 Minuten anbräunen. 

Klumpen mit einer 
Gabel zerdrücken. Boh­
nen und Taco-Würz­
mischung zugehen und 
7 Minuten köcheln 
lassen, bis die Flüssig­
keit verdunstet ist. 
2. Eine Tortilla auf ein 
leicht gefettetes Back­
blech legen. Ein Drittel 
der Fleischmischung da­
rauf verteilen, mit 30 g 
Käse he~treuen. 2 weite­
re Schichten ebenso auf­
legen, mit einer Tortilla 
abdecken und mit rest­
lichem Käse bestreuen. 
5-10 Minuten backen, 
bis die Torte durchge­
wärmt ist. 
3. Avocados zerdrücken 
und mit den übrigen 
Zutaten für die Guaca­
mole verrühren. Ab­
schmecken. 
4. Die Tortilla-Torte 
in Stücke schneiden 
und mit einem Schlag 
Guacamole servieren. 

'IA~IRW~ RTAN<.A~N I'RO POI<TIO N 

Fiwciß 60 g; J-e tt 0 g; Koh­
lenhydrate 83 g; Ballaststoffe 
11 g; Clmlestcrin 16S mg; 
4 590 kj (I(J9S Kalorien} 

Hähnchen-Burritos (oben), Tortilla-Torte 

-=· SCHNELLt' MENÜS -=· 
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Panierter Lachs 
mit Meerrettich 
Zuhereitungszeit: 

20 Minuten 
Für 4 Personen 

4 Lachsfilets a 125 g, 
ohne Haut 

2 EL Mehl 
1 Ei, leicht verquirlt 
2 EL Sahne-Meerretttch 
200 g Paniermehl 
60 ml Speiseöl 

Meerrettichsauce 
80 g saure Sahne 
1 EL Sahnemeerrettich 
1 EL frischer Schnitt-

lauch, gehackt 
I EL Petersilie, gehackt 

1. Fis..:h leicht mn Mehl 
bestäuben. Ei, Sahne­
meerrettich und I EL 
Wasser in flacher Schüs­
sel verrühren. Den Fisch 
erst in der Eimischung, 
anschliegend im Panier­
mehl wenden. 
2. Öl in großer Pfanne 
erhitzen. Den Fisch von 
jeder Seite 3 Minuten 
braten, bis er gerade gar 
und goldbraun ist (bei 
dicken Fischstücken Gar­
zeit etwas verlängern). 
3. Alle Zutaten für die 
Sauce in einer Schüssel 
verrühren. Den Fisch 
mit einem Löffel Sauce, 
jungen Kartoffeln und 
g~hackter Petersilie ser­
VIeren. 

NAHRWFRTAN<.,\BtN PRO I'ORTION 

Eiweiß 30 g; Fett 40 g; Koh­
lenhydrate 38 g; Bulluslslu{­
fe 3 g; Omlesterin !40 mg; 
2660 kj (592 Kalorien) 

Rotbarschfilet 
mit Bohnensalat 

Zuhereitungszeit: 
20 Minuten 

Für 4 Personen 

Dressing 
2 TL Limetten-

marmelade 
2 EL Limettensaft 
1 EL Apfelessig 
125 ml Olivenöl 
2 TL feine Scheiben 

frischer Ingwer 
1 Knoblauchzehe, 

zerdrückt 

600 g Camtellini­
Bohnen aus der Dose, 
gewaschen und abge­
tropft 

4 Frühlingszwiehcln, 
in feine Ringe ge­
schnitten 

250 g Cocktailtomaten, 
halbiert 

I EL gehacktes frisches 
Basilikum 

~ Bund Schnittlauch, 
in 5 cm lmtgen 
Stücken 

I EL Oli11enöl 
2 TL gemahlener 

Kreuzkümmel 
I kg Rotbarschfilet, 

jedes Filet in 3 Teile 
geschnitten 

Panierter Lachs mit Meerrettich (nhenJ, 
Rotbarschfilet mit Bohnensalat 

1. für das Dressing 
Marmelade, Limetten­
saft, F'isig, Öl und Ing­
wer in einem Schrauh­
glas kräftig schütteln. 
Mit Salz und frisch ge­
mahlenem schwarzem 
Pfeffer abs..:hmecken. 
125 ml Dressing abmes­
sen und zur Seite stellen. 
2. Bohnen, Frühlings­
zwiebeln, Tomaten, 
B.1silikum, Schnittlauch 
und das restliche Dres­
sing vermischen. 
3. Grill oder eine Grill­
pfanne vorheizen. Öl 
und Kreuzkümmel ver­
rühren und den Fisch 
damit bestreichen. 
2-4 Minuten von jeder 
Seite grillen. Mit einer 
Gabel einstechen, um 
zu prüfen, ob er gar ist: 
Das Fleisch sollte flockig 
zerfallen. 
4. Salat auf einzelne 
Teller verteilen, den 
Fisch darauf anrichten 
und mit dem Dressing 
heträufeln. Mit Limet­
tenspalten garnieren. 

N\HRWFRTANLABtN l'RO PORTION 

Eiweiß 60 g; Fett 40 g; Koh­
lenbydrate 18 g; Bulluststoffe 
I 0 g; Cholesterin 175 mg; 
293S kj (700 Kulorien) 
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Schweinswürstchen 
mit Weißkohl 
Zubereitungszeit: 

30 Minuten 
Für 4 Personen 

30 g Butter 
I Knohlauchzehe, 

zerdrückt 
3 Scheiben Frühstücks­

speck. ohne Rinde, 
gehackt 

6-R Frühlingszwiebeln, 
in Ringe geschnitten 

400 g Kartoffeln, 
gewiir[elt 

2 rote Apfel, mit 
Schale, gewürfelt 

400 ml Apfelsaftschorle 
2 EL Apfelessig 
8 dicke Schweinswürste 
250 g Kohl, gehobelt 
2 EL frische Koriander­

blätter, gehackt 
I ~ TL Zitronenpfeffer 

1. Butter in einer Guss­
eisenpfanne zerlassen. 
Knoblauch, Speck, 
Frühlingszwieheln, Kar­
toffeln und Äpfel unter 
Rühren bei mittlerer 
Hitze 4 Minuten an­
dünsten. Apfelschorle 
und Essig zugeben und 
aufkochen. Abgedeckt 
10 Minuten köcheln 
lassen. 
2. Die Würste anstechen 
und 8-10 Minuten gold­
braun grillen. 
3. Kohl, Koriander und 
Zitronenpfeffer zu den 
Äpfeln geben, 4-5 Mi­
nuten unter gelegent­
lichem Rühren garen. 
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Kohlgemüse auf Tellern 
verteilen, die Würste in 
dicke Scheiben schnei­
den und darauf anrich­
ten. Mit Salz und Pfeffer 
abschmecken. 

NAHRWFRTAN<.AHlN I'RO PORTIO~'. 

Fiweiß 24 g; Fett 35 g: Koh­
lenlrvdrate 40 g; Ballaststoffe 
8 g; Cholesterin 112 mg; 
23S4 kj (560 kalurien) 

Blattsalat mit 
gegrilltem Lamm 
Zubereitungszeit: 

30 Minuten 
Für 4 Personen 

750 g Lammfilet 
3 EL Olivenöl 
1 rote Zwiebel, 
in dicke Ringe ge­
schnitten 

2 kleine Auberginen, 
diagonal in I cm dicke 
Scheiben geschnitten 

2 Zucchini, dtagonal in 
1 cm dicke Scheiben 
geschnitten 

1 rote Paprikaschote, 
entkernt und in 
dünne Streifen ge­
schnitten 

1 gelbe Paprikaschote, 
entkernt und in 
dünne Streifen ge­
sc/mitten 

125 g Rauke, gesäubert 
2 EL frische 

Thymianblätter 
80 ml fertiges 

Balsamico-Dressing 

1. Grillrost oder Grill­
pfanne vorheizen und 
dünn einölen. Das 
Fleisch mit I EL Oliven­
öl bestreichen und mit 
frisch gemahlenem 
schwarzem Pfeffer be­
streuen. 2-3 Minuten 
grillen, zwischendurch 
wenden. Das Fleisch 
soll innen noch rosa 
sein, die Garzeit richtet 
sich nach der Dicke der 
Stücke. Abgedeckt zur 
Seite stellen. 
2. Inzwischen das rest­
liche Öl in einer Guss­
eisenptanne erhitzen. 
Zwiebel und Aubergine 
zugehen und 5 Minuten 
weich dünsten. Paprika 
und Zucchini zufügen, 
5 Minuten mitgaren. 
3. Das Fleisch in dünne 
Scheiben schneiden. 
Fleisch, Gemüse, Rauke­
blätter und Thvmian 
in eine grof~ &hüssel 
geben. Das Dressing 
darüher gehen und ver­
mischen. Mit Salz und 
Pfeffer abschmecken. 
Zu warmem Hadenbrot 
und Hummus servieren. 

NÄHRWlRTAN(,·\ßi'N PRO PORTION 

Fiweifl4S g; Fett 20 g; koh­
lenhvdrate S .5 g; Bailuststof­
fe 3 g; Cholesterin 125 mg; 
1635 kj (390 Kalorien) 

Schweinswürstchen mit Weißkohl (oben). 
Blattsalat mit gegrilltem Lamm 

<· SCHNFI LI MFNÜS <· 
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Schnelle Toasts 
für Schlemmer 

Gemüsetoast mit 
Oliven 
Olivenpaste (schwarz 
oder grün) auf leicht 
getoastetes FI.J.denbrot 
streichen, mit frischem 
Ricotta bestreuen. Feine 
Scheiben von gegrillter 

Paprika, Kürbis und 
Aubergine auf dem Käse 
verteilen. Abschmecken, 
mit Cheddarscheiben 
bedecken. Unter heißem 
Grill überbacken, bis 
der Käse schmilzt. Mit 
gehackter Minze garnie­
ren und sofort servieren. 
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Focaccia mit 
Salami und Tomate 
Die Focaccia leicht 
toasten und mit Butter 
bestreichen. Etwas zer­
drückten Knoblauch 
mit Tomatenmark, Salz 
und frisch gemahlenem 
schwarzem pfeffer ver­
rühren. Die Mischung 
aut da!. Brot streichen, 
dann mit T omatenschei-

ben und Salami belegen. 
Mit gehackten eingeleg­
ten Artischockenherzen 
und entsteinten schwar­
zen Oliven bestreuen. 
Geriebenen Parmesan 
und Mozzarella darauf 
verteilen. Üherbacken, 
his der Käse geschmol-

zen und goldbraun ist. 
Mit gehacktem Basili­
kum g.umeren und 
sofort servieren. 

Pastrami-Toast 
mit getrockneten 
Tomaten 
Knusprige Brötchen von 
beiden Seiten toasten. 
Mit gekaufter Paste aus 

sonnengetrockneten T O­

rnaten bestreichen. Ab­
wechselnd mit Scheinen 
von Roma-Tornaten 
und Paprikaringen, 
dünnen Pastrami-Schei­
ben und Zwiebelringen 
belegen. Dann mit 
Balsamessig beträufeln 

<· ScHNELLE MENüs FüR ScHLEMMER <· 

und mit geriebenem 
Cheddar-Käse bestreu­
en. Überbacken, bis 
der Käse geschmolzen 
und goldbraun ist. 
Anschließend sofort 
servieren. 

Tipp: Die herzhaften 
Toasts sind fertig vor­
bereitet und müssen 
nur noch überbacken 
werden. 

Tunfisch-Toast mit 
Zwiebeln 
1-2 Zwiebeln in dünne 
Ringe schneiden. 10 Mi­
nuten goldbraun braten. 
Mit braunem Zucker 
bestreuen, verrühren. 
Fladenhrot in Stücke 

schneiden, dünn mit 
Butter bestreichen. Kurz 
unter dem Grill toasten. 
Mit Zwiebeln und zer­
pflücktem Tunfisch 
belegen. Mit Kapern 
bestreuen, eine Scheibe 
Schweizer Käse darauf 
legen. Unter dem heißen 
Grill überhacken, bis 
der Käse geschmolzen 
und goldbraun ist. Mit 
Salz und Pfeffer 

abschmecken. Nach Be­
lieben mit Mayonnaise 
garnieren. 

Roastbeef-Toast 
Dicke Scheiben Voll­
kornbrot leicht toasten. 
Saure Sahne mit Mayon-

naise und Senf oder ge­
riebenem Meerrettich 
verriihren. Auf die Brote 
streichen. Mit dünnen 
Tomatenscheiben, bluti­
gem Roastbeef und lan­
gen Gurkenstreifen bele­
gen. Mit Scheiben von 
Camembert oder Brie 
abdecken. Überbacken, 
bis der Käse schmilzt. 
Mit Schnittlauchröllchen 
bestreut servieren. 

Von links nach rechts: 
Gemüsetoast mit 
Oliven; Focaccia mit 
Salami und Tomate; 
Pastrami-Toast mit 
getrockneten Tomaten; 
Tunfisch-Toast 
mit Zwiebeln; 
Roastbeef-Toast 
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Minestrone 

Zubereitungszeit: 
30 Minuten 

Für 4 Personen 

1 EL Olivenöl 
1 Knoblauchzehe, 

zerdrückt 
4 Frühlingszwiebeln, 

fein gehackt 
1 rote Paprikaschote, 
in feine Streifen 
geschnitten 

1 grüne Paprikaschote, 
in feine Streifen 
geschnitten 

800 g Dosentomaten, 
zerkleinert 

SOO ml Rinderbrühe 
100 g kleine 

Hörnchennudeln 
600 g gemischte 

Bohnen aus der Dose, 
abgetropft 

1 TL brauner Zucker 
frische Petersilie, 

gehackt, zum Sert1ieren 
geriebener Parmesan, 

zum Servieren 

1. Das Öl in einem Topf 
erhitzen. Knoblauch, 
Frühlingszwiebeln und 
Paprika zugehen. Abge­
deckt hei starker Hitze 
3 Minuten garen, dabei 
den Topf häufig rütteln, 
damit nichts anbrennt. 
2. Tomaten, Brühe und 
250 ml Wasser zugehen. 
Aufkochen und Makka­
roni einrühren. Unter 
gelegentlichem Rühren 
10 Minuten köcheln. 

<· SCHNELL E MENÜS <• 

Falls die Suppe zu dick 
wird, etwas Wasser oder 
Brühe zugehen. 
3. Bohnen und braunen 
Zucker zugehen. Unter 
Rühren durchwärmen. 
Mit Salz und frisch ge­
mahlenem schwarzem 
Pfeffer abschmecken. 
Mit Petersilie und Par­
mesan bestreuen und 
servieren. 

NAHRWFRTANGAIIfN I'RO I'ORTION 

Fiweiß 16 1(; Fett 6.S g; Kob­
lmbydrate 50 g; Ballaststof­
fe 15 g; Cholesterin 0 mg; 
1340 kj (320 Kalorien} 

Käsepolenta 
mit Pilzragout 
Zubereitzmgszeit: 

3 0 Minuten 
Für 4 Personen 

50 g Butter 
4 Scheiben Frühstücks­

speck, ohne Rinde, 
in feine Streifen ge­
schnitten 

2 Knoblauchzehen, 
zerdrückt 

l kleine Zwiebel, 
gehackt 

400 g gemischte Pilze, 
z. B. Shiitake-Pilze. 
Champignons, 
Austernpilze 

1 I Gemüse- oder 
Hühnerbrühe 

250 g Polema 
60 g geriebener Käse 
2 EL geriebener 

Parmesan 

.100 ml Sahne 
2 EL gehackte Petersilie 
gehobelter Parmesan, 

zum Servieren 

1. Die Butter in großer 
Pfanne zerlassen. Speck 
und Knoblauch hei mitt­
lerer Hitze 2 Minuten 
anbraten. Zwiebeln und 
Pilze zugeben, hei schwa­
cher Hitze 8 Minuten 
unter Rühren dünsten, 
bis die Pilze weich sind. 
2. Brühe oder Wasser in 
grol\em Topf aufkochen. 
Die Polenta unter stän­
digem Rühren einrieseln 
lassen. 2-3 Minuten 
unter ständigem Rühren 
kochen, bis die Masse 
eindickt. Falls sie zu fest 
wird, etwas Brühe zuge­
hen. Käse und Parmesan 
einrühren. 
3. Sahne zu den Pilzen 
gießen und 5 Minuten 
kücheln lassen, his sie 
leicht eindickt. Petersilie 
einrühren und mit Salz 
und frisch gemahlenem 
schwarzem rfeffer ab­
schmecken. Die Polenta 
auf eine Platte gehen, 
das Pilzragour darauf 
anrichten. Mit Parme­
sansp~inen bestreuen. 

NAHNW~RrANC.AREN PRO I'OflTION 

Fiweiß 15 g; fett .Hg; Koh­
lenlrydrate 4 5 g; Rullaststoffe 
S.S g; Cholesterin 180 mg; 
3185 kj (760 Kalorien) 

Minestrone (oben), Käsepolenta mit Pilzragout 
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Zucchini­
Hähnchen 
Zubereitungszeit: 

25 Minuten 
Für 4 Personen 

4 Hähnchenbrustfilets 
1 Zucchini, geraspelt 
1 ()0 g geriebener 

Mozzarella 
2 EL frischer Schnitt-

lauch, gehackt 
30 g Mehl 
I EL Olivenöl 
20 g Butter 
150 g Fettucine 
400 g Dosentomaten, 

zerkleinert 
2 EL frisches Basilikum, 

gehackt 
1 TL Zucker 

1. In jedes Hähnchen­
brustfilet eine T asc.:he 
schneiden. Die Zucc.:hini 
gründlich ausdrücken, 
mit Käse und Sc.:hnitt­
lauch vermischen. Die 
Masse in die Taschen 
der Hähnchenbrustfilets 
füllen und mit Zahn­
stoc.:hern verschließen. 
2. Fleisch mit gewürz­
tem Mehl bestäuben, 
überschüssiges Mehl ab­
klopfen. 01 und Butter 
in einer Pfanne erhitzen, 
das Fleisch 10 Minuten 
garen. Zwischendurch 
einmal wenden. 
3. Nudeln in großem 
Topf mit Wasser nach 
Packungsanweisung 
kochen. Abgießen. 
4. Tomaten, Basilikum 
und Zucker zur Sauce 
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gehen. Kurz durchwär­
men lassen. Zu Nudeln 
und aufgeschnittenem 
Fleisch servieren. 

NÄHRW~RTAN<;ABEN l'llO l~lRTION 

Eiweiß 40 g; Fett 20 g; Koh­
lenhydrate 30 g; Batluststoffe 
4 g; 010lesterin 90 mg; 
1875 kj (450 Kalorzen) 

Hähnchen-Köfte 

Zubereitungszeit: 
25 Minuten 

Für 4 Personen 

1 dicke Scheibe 
Weißbrot 

50 g Pinienkerne 
25 g frische 

Korianderblätter 
500 g Hühner-Haschee 
2 TL gemahlener 

Koriander 
2 TL gemahlener 

Kreuzkümmel 
~ TL Zimtpull'er 
~ TL Paprikapull'er 
!4 TL gemahlener Piment 
1 Ei 
30 g Mehl 
2 EL Olivenöl 

Sauce 
200 g Naturiogurt 
1 TL Sambai Oelek 
~ TL gemahlener 

Kreuzkümmel 
~ TL Zimtpulver 
I Knoblauchzehe. 
zerdrückt 

I EL gehackte frische 
Korianderblätter 

2 EL Zitronensaft 

1. Brot, Pinienkerne 
und Korianderblätter im 
Mixer fein zerkleinern. 
Fleisch, Gewürze, Ei, 
etwas Salz und frisch 
gemahlenen schwarzen 
Pfeffer zugeben und 
alles zu einer glatten 
Masse pürieren. 
2. Mit feuchten Händen 
aus der Masse 16 ovale 
Plätzchen formen. Mehl 
mit Salz und Pfeffer 
wt.irzen und die Plätz­
chen darin wenden. 
Das Öl in großer Pfanne 
erhitzen, die Plätzc.:hen 
in 2 Portionen von 
jeder Seite 3 Minuten 
goldhraun braten. Auf 
Küchenpapier ahtropfen 
lassen. 
3. Jogurt, Sambai 
Oelek, Kreuzkümmel, 
Zimt, Knoblauc.:h und 
Zitronensaft verrühren 
und abschmecken. Die 
Fleischklöfk auf ge­
dämpftem Reis anrich­
ten und mit der Sauce 
übergießen. 

NAHRWERTANGABFN PRO PORTIO N 

Eiweiß 35 g; Fett 24 g; Koh­
lenhydrate 12 g; Ballaststoffe 
1 g; Cholesterin 116 mg; 
1718 kj (410 Kalorie11) 

Zucchini-Hähnchen (oben), Hähnchen-Köfte 
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Lammkoteletts .1\.oteletts mit der Sauce lerer Hitze 3 Minuten 

mit Tomaten servieren. Dazu schme- anbraten. Aus der Pf.m-
cken kleine Pellk.Ir- ne nehmen, auf Kuchen-

und Spinat toffein besonders gut. papier abtropfen lassen. 
2. Öl in der gleichen 

Zubereitungszeit: NAHRWtRTANGAßfl'< I'Rl> PORl ION Pfanne erhitzen und die 
Fiweiß 20 g; Fett I~ g; Koh-

l 30 Minuten lenhvdrate 5,S g; Ballaststof- Zwiebeln bei mittlerer 
Fiir 4 Personen fe 3 g; Cholesterin 48 mg; Hitze 5 Minuten weich 

.l 956 kj (230 Kalorien) dünsten. Den Zucker 
2 EL Olivenöl zugeben und nihren, 
1 Zwiebel, gehackt Tipp: Pesto aus sonnen- bis er geschmolzen ist. 
2 Knohlauchzehen, getrockneten Tomaten Speck und Anisehocken 

gehackt giht es fertig im GIJ.s. zugehen, gut verrühren. 
400 g Dosentomaten, N.1ch dem Offnen die 3. Eier und Käse in einer 

zerkleinert Oberfläche mit einer Schüssel leicht verquir-
2 EL Rotwein dünnen Schicht Öl be- len. Mit Salz und frisch 
8 Lammkoteletts decken und im Kühl- gemahlenem schwarzem 
I EL Pesto aus schrank aufbewahren. Pfeffer abschmecken. 
getrockneten Tomaten Über das Gemüse in 

1 SOg junge Spinatblät-
Artischocken-

der Pfanne gießen, dabei 
ter, grob zerpflückt rütteln, damit das Ei den 

Frittata mit Speck Pf.mnenooden bedeckt. 
1. Öl in einer Pfanne und Zwiebeln Allgedeckt bei mittlerer 
erhitzen. Zwiebel und Hitze 8 Minuten garen, 
Knoblauch zugeben, bei Zubereitzmgszeit: bis das Ei fast gestockt 
mittlerer Hitze 3 Minu- 25 Minuten ist. In der Mitte darf es 
ten weich dünsten. Die Für 4-6 Personen noch weich sein. 
Tomaten samt Flüssig- 4. Unter vorgeheiztem 
keit und den Wein zu- 4 Scheiben Frühstücks- Grill 5 Minuten über-
geben. 10 Minuten speck. ohne Rinde, hacken, bis das Ei voll-
kochein lassen. klein geschnitten ständig gestockt und 
2. Das sichtbare Fett 1 F L Olivenöl die Frittata gebräunt 
vom Fleisch ahschnei- 2 große Zwiebeln. ist. In Stücke schneiden 
den, mit Salz und frisch in Ringe geschnitten und heiß oder kalt zu 
gemahlenem schwarzem 1 EL brauner Zucker grünem Salat servieren. 

I 
Pfeffer würzen. Unter 170 g eingelegte Arti-
heißem Grill von jeder schockenherzen. abge- NAHR\li FRTANLAßt" 

Seite 3 Minuten garen, tropft. grob gehackt 
PRO I'ORTION (6 ) 

I Eiweiß 15 g; Fett 13 g; koh-
nach Geschmack auch 8 Eier lenhvdrate 6 g; Ballaststoffe 
länger. Abdecken und 60 g geriebener Kiise 1,5 g; Cholesterin 260 mg; 
warm stellen. 860 kj (205 Kalorien) 

3. Pesto und Spinat in 1. Beschichtete Pfanne 
die Tomatensauce rüh- (24 cm) erhitzen. Speck 
ren, 1 Minute ki)cheln. unter Rühren hei mitt-

Lammkoteletts mit Tomaten und Spinat (oben), 
Artischocken-Frittata mit Speck und Zwiebeln 
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Gemüsecurry mit 
Kichererbsen 
Zubereitungszeit: 

30 Minuten 
Für 4 Personen 

2 EL Speiseöl 
2 Zwiebeln, in dünne 

Spalten geschnitten 
1 Knoblauchzehe, 
zerdrückt 

I EL indische 
Currypaste 

1 TL frischer Ingwer, 
gerieben 

400 ml Kokosmilch 
600 g Kichererbsen aus 

der Dose, abgetropft 
I rote Paprikaschote, 
in feine Streifen 
geschnitten 

400 g Babymmskolben 
aus dem Glas, 
abgetropft 

200 g Brokkoliröschen 
1 Tomate, fein gehackt 
2 EL Mangochutney 
1 EL Zitronensaft 
frische Koriandcrbldtter, 

zum Garnieren 

1. Ö l, Zwiebeln, Knob­
lauch, Currypaste und 
Ingwer in eine Guss­
eisenpfanne mit hohem 
Rand geben. Abgedeckt 
bei starker H itze 5 Mi­
nuten unter gelegent­
lichem Rühren kochen. 
2. Kokosmilch, Kicher­
erbsen und Paprika­
streifen zugeben. Die 
Temperatur reduzieren 
und ohne Deckel etwa 
5 Minuten köcheln 
lassen. 
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3. Restliches Gemüse 
und Chutney zugeben, 
unter gelegentlichem 
Rühren 10 Minuten bei 
mittlerer Hitze kochen. 
Zitronensaft einriihren, 
mit Salz und Pfeffer ab­
schmecken. Mit grob 
gehackten Koriander­
blättern garnieren und 
zu indischem Fladenbrot 
(Popadums) servieren. 

NAHR\ltFRTAM.AHEN PRO POR.OON 

Eiweiß 20 g; Fett 30 g; Koh­
lenhydrate S5 g; Ballaststof­
fe 16 g; Cholesterin 0,5 mg; 
2315 kj (5U Kalorien) 

Tipp: Es gibt viele ver­
schiedene indische 
Currypasten. Madras, 
Rogan Josh, Karma und 
Balti sind eher mild. 
Wer es scharf mag, 
wählt Vindaloo-Paste. 

Gegrillte 
Lammröllchen 

Zuberettungszeit: 
20 Minuten 

Für 4 Personen 

l 00 g Mangochutney 
l EL mildes Currypult•er 
750 g Lammfilet 
4 Pita-Fiaden 
250 g Hummus 
300 g Tabouleh 
3 Tomaten, in Scheiben 

geschnitten 
I rote Zwiebel, 
in Ringe geschnitten 

Curry-Mayonnaise 
60 g Mayonnaise 
1 TL mildes Currypulz•er 
2 EL Mangochutney 

1. Grillpfanne oder 
Grill vorheizen und 
dünn mit Öl einfetten. 
Fleisch 10 Minuten bei 
mittlerer Hirze grillen, 
bis es gar ist. Gelegent­
lich wenden. In Scheiben 
schneiden. 
2. Mayonnaise, Curry­
pulver und Chutney in 
einer kleinen Schüssel 
gut verrühren. 
3. Die Fladenbrote mit 
Hummus bestreichen, 
einen 2 cm breiten Rand 
frei lassen. Tabouleh, 
Tomaten, Zwiebel und 
Fle1sch in die Mitte der 
Fladen geben. Etwas 
Iv1avonnaise darauf ver­
teil~n. Unterseite der 
Fladen nach oben klap­
pen, anschlief~end von 
der Seite her um die Fül­
lung aufrollen. In Perga­
mentpapier wickeln. 

NAHR\lt :lRTANGAHFN PRO PORTION 

Eiweiß 60 g; Fett 35 g; Koh­
lenhydrate 90 g; Ballaststof­
fe 15 g; Cholesterin 130 mg; 
3870 kj {925 K.1lorienl 

Gemüsecurry mit Kichererbsen (oben), 
Gegrillte Lammröllchen 
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Rindfleischsalat 
mit Nudeln 
Zubereitungszeit: 

25 Minuten 
Für 4 Personen 

500 g Rumpsteak 
l EL Erdnussöl 
2 EL Austernsauce 
2 TL mildes 

Currypult,er 
l EL brauner Zucker 
1 kleine Gurke, in feine 
Scheiben geschnitten 

l rote Zwiebel, in 
Ringe geschnitten 

l rote Paprikaschote, 
in feine Streifen 
geschnitte1l 

l kleine rote Chili­
schote, entkernt und 
gehackt 

15 g Minze, gehackt 
50 g ungesa/zene Erd­

nüsse oder Cashew­
kerne, gehackt 

500 g Hokkien-Nudeln 

Dressing 
125 ml Reisessig 
2 EI Fischsauce 
60 g Zucker 
2 TL frischer Ingwer, 

fein gehackt 
1 kleine rote Chili­
schote, entkernt 
und gehackt 

l EL frische Koriander-
blätter, gehackt 

1. Alles sichtbare Fett 
vom Fleisch abschnei­
den. Öl, Austernsauce, 

Currypulver und brau­
nen Zucker in kleiner 
Schüssel verrühren. 
2. Eine Pfanne mit Öl 
einfetten und bei mittle­
rer Temperatur erhitzen. 
Das Fleisch zugehen und 
6-8 Minuten braten. 
Dabei häufig wenden 
und mit der Marinade 
bestreichen. Aus der 
Pfanne nehmen. 
3. Alle Zutaten für das 
Dressing in einer klei­
nen Schüssel verriihren. 
4. Gurke, Zwiebel, 
Paprika und Chili in 
eine große Schüssel ge­
ben. Minze und Nüsse 
zufügen. Das Fleisch in 
dünne Streifen schnei­
den, zum Gemüse geben 
und alles mit dem Dres­
sing vermischen. 
5. Nudeln in derbe­
nutzten Pfanne 1-2 Mi­
nuten unter Rühren 
braten. Die restliche 
Marinade zugeben 
und durchwärmen. Die 
Nudeln auf 4 Teller 
verteilen und mit dem 
Salat anrichten. Sofort 
servieren. 

NAHRW~RTANC oAß~N I'RO roRTION 

F iweiß SO g; Fett 17 g; 
Kohlenhydrate 115 g; 
Ballaststoffe .S,S g; 
Cholesterin 105 mg; 
340) kj (81 5 Kalorien) 

Tipp: Reisessig ist in 
asiatischen Lehens­
mittelläden erhältlich. 

Rindfleischsalat mit Nudeln (oben), Hähnchensalat 
mit Mango und Walnüssen 

Hähnchensalat 
mit Mango 
und Walnüssen 

Zubereitungszeit: 
20 Minuten 

Für 4 Personen 

3 geräucherte 
Hähnchenbrustfilets 

4 Selleriestangen 
2 Mignonette-Salate, 

zerpflückt 
2 große reife Mangos 
50 g Walnusshälften 
\ Friihlingszwiebeln, in 
feine Ringe geschnitten 

(,() g Mayonnaise 
1 f.L Limettensaft 
I TL Dijonsenf 
3 EL Olivmöl 

1. Fleisch in mundge­
rechte Stücke schneiden. 
Sellerie schrjg in Schei­
ben schneiden. 4 Teller 
mit Salatblättern ausle­
gen, Fleisch und Sellerie 
darauf anrichten. 
2. Mangos in mundge­
rechte Stücke schneiden, 
mit Walnüssen und der 
Hälfte der Frühlings­
zwiebeln auf den Tellern 
verteilen. 
3. Mayonnaise, Limet­
tensaft, Senf und Öl ver­
rühren. Über den Salat 
gehen. Mit restlichen 
Frühlingszwiebeln be­
streuen und servieren. 

NAHRWlRTA'lGAB~N rRO I'ORTION 

Eiweiß 2S g; fett 30 g; Koh­
lenhydrate 5,5 g; Bullt.Jststof· 
fe S g; Cholesterin 4S mg; 
1585 kj 080 Kalorien) 
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Schweinefleisch mit 
Parmesan-Polenta 
Zuhereitungszeit: 

30 Minuten 
Für 4 Personen 

600 ml Hühnerbrühe 
100 g Polenta 
30 g Butter 
40 g frisch geriebener 

Parmesan 
l ~ TL Fenchelsamen 
4 Schweinefilets 
a 125 g 

2 ~ EL Olivenöl 
4 kleine Auberginen, 

diagonal geviertelt 
~ Bund Rauke 
80 g getrocknete 

Tomaten 

Dressing 
80 mlnatil,es Oliz•enöl 
I ~ EL Balsamessig 
2 TL Tomatenmark 
2 TL Zucker 

l. Flache, rechteckige 
Schale (16-26 cm) dünn 
mit Öl oder geschmol­
zener Butter einfetten. 
Die Brühe in großem 
Schmortopf zum Ko­
chen bringen. Polenta 
langsam unter Rühren 
einrieseln lassen. Die 
Temperatur reduzieren 
und unter ständigem 
Rühren 2-5 Minuten 
kochen, bis der Brei 
eindickt. Vom Herd 
nehmen, Butter, Parme­
san und Fenchelsamen 
einrühren. Polenta in 
den vorbereiteten Bräter 
geben, abkühlen lassen. 
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Dann in 16 gleichmäßi­
ge Dreiecke schneiden. 
2. Eine Grillpfanne oder 
einen Grill auf mittlerer 
Temperatur vorheizen. 
Alles sichtbare Fett vom 
Fleisch abschneiden. 
Das Fleisch mit I EL Öl 
bestreichen und von je­
der Seite 3-4 Minuten 
grillen (nach Geschmack 
auch länger). In schräge 
Streifen schneiden. 
3. Die Auberginen mit 
dem restlichen Öl ein­
pinseln und 2-4 Minu­
ten grillen (bei Bedarf 
portionsweise), bis sie 
gar sind. 
4. Alle Zutaten für das 
Dressing in einer Schüs­
sel gut verrühren. 
5. Die Polenta-Dreiecke 
auf Teller legen. Rauke, 
Auberginen, Fleisch und 
getrocknete Tomaten 
darauf anrichten. Mit 
dem Dressing beträufeln 
und servieren. 

NAHR\'!lRTAN<. ~BFN PRO PORTION 

Eiweiß 35 g; Fett 32 g; Kuh­
lenhydrate 25 g; Ballaststof­
fe 3,S g; Cholesterin 90 mg; 
21 75 kj (S20 Kalorien) 

Putenbrust mit 
fruchtiger Sauce 
Zubereitungszeit: 

15 Minuten 
Für 4 Personen 

I EL Speiseöl 
4 Putenbrustfilets 
a 125 g 

2 EL Balsamessig 
3 EL Preisel-

beerkompott 

l. Öl in einer großen 
Pfanne erhitzen. Fleisch 
portionsweise von jeder 
Seite 1-1 ~ Minuten 
hellbraun anbraten. Aus 
der Pfanne nehmen und 
warm stellen. 
2. Pfanne vom Herd 
nehmen, Essig und Prei­
selbeeren zugeben. Bei 
Bedarf die Sauce mit 
I EL Wasser verdimnen. 
Wieder auf den Herd 
stellen, verrühren, l Mi­
nute köcheln lassen. 
3. Das Fleisch mit ei­
nem Löffel Sauce und 
ged~nstetem Gemüse 
servteren. 

NAHRWERTANGAREN PRO PORTION 

Eiweiß 25 g; Fett 9 g; Koh­
lenhydrate 0 g; Ballaststoffe 
0 g; Cholesterin 55 mg; 
80() kj (190 Kalorien) 

Variation: Statt Puten­
brust eignet sich auch 
Hähnchenbrustfilet. 

Schweinefleisch mit Parmesan-Polenta (oben), 
Putenbrust mit fruchtiger Sauce 
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Mongolisches 
Lamm 
Zubereitungszeit: 

30 Minuten 
Für 4 Personen 

500 g Lammfilet, in 
Streifen geschnitten 

2 Zwiebeln, in feme 
Spalten geschnitten 

2 Friihlingszwiebeln. 
klein gehackt 

l rvte Chilischote, ent-
kernt und fein gehackt 

3 EL Erdnussöl 
1 TL Speisestärke 
1 rote Paprikaschote, 

in feine Streifen ge­
schnitten 

125 ml Rinderbrühe 
2 EL Austernsauce 
2 TL Hoisin-Sauce 

1. Fleisch, Zwiebel, 
Frühlingszwiebeln, Chili 
und Erdnussöl in einer 
Schüssel vermischen. 
Speisestärke mit dem 
Wasser glatt anrühren. 
2. Einen Wok oder eine 
große, hocbrandige 
Gusseisenpfanne bis 
zum Rauchpunkt erhit­
zen. Fleischmischung 
darin portionsweise je­
weils 2 Minuten anbra­
ten. Wok oder Pfanne 
wieder aufheizen. Das 
Fleisch zur Seite stellen. 
3. Paprika und 2 EI 
Wasser in Wok geben, 
abdecken. I Minute bei 
starker Hitze dämpfen. 

4. Brühe, Austern­
sauce, Hoisin-Sauce, 
Fleisch und ausgetrete­
nen Fleischsaft zugehen 
und gut vermischen. 
Die angerührte Speise­
stärke zugießen. Unter 
Rühren aufkochen, bis 
die Sauce eindickt. Zu 
gedämpftem Reis ser­
vieren. 

NAHRWFRTANGABEN PRO PORTION 

Fiweiß 30 g; Fett 20 g; Knh­
lenbydrate 8, S g: Ballaststof­
fe 1.7 g; 010lesterin 85 mg; 
1360 kj (32S Kalorien) 

Tofu-Erdnuss­
Pfanne mit Nudeln 
Zubereitungszeit: 

20 Minuten 
Fiir 4 Personen 

2 SOg fester Tofu, 
i11 1,5 cm große 
Würfel geschnitten 

2 Knoblauchzehen, 
zerdrückt 

1 TL frischer Ingwer, 
gerieben 

80 ml Ketiap manis 
1 no g Erdnussbutter 
2 EL Erdnussöl oder 

Pflanzenöl 
500 g Hokkien­

Nudeln 
l Zwiebel, gehackt 
1 rote Paprikaschote, 
gehackt 

125 g Brokkoli, 
in kleine Röschen 
geteilt 

Mongolisches Lamm (oben), 
Tofu-Erdnuss-Pfanne mit Nudeln 

1. Tofu mit Knoblauch, 
Ingwer und der H;ilfte 
des Ketjap manis in 
kleiner Schüssel vermi­
schen. Erdnussbutter, 
125 ml Wasser und den 
restlichen Ketjap manis 
in einer zweiten Schüssel 
gründlich verrühren. 
2. Öl in Wok oder 
Pfanne erhitzen. Tofu 
abgießen, die Marinade 
auffangen. Den Tofu 
in 2 Portionen in dem 
heißen Öl rundum 
kräftig anbräunen. Aus 
dem Wok nehmen. 
3. Nudeln in einer hit­
zefesten Schüssel mit 
kochendem Wasser 
übergießen. 2 Minuten 
quellen lassen. Abgießen, 
vorsichtig autlockern. 
4. Gemü~e in den Wok 
g~ben, bei Bedarf etwas 
01 zufügen. Unter Rüh­
ren bissfest garen. Tofu, 
aufgefangene Marinade 
und Nudeln zufügen. 
Angerührte Erdnussbut­
ter zugeben. Vermischen 
und durchwärmen. 

"lAHRW~RTAN(.AHFN PRO P\lRTION 

Fiweiß 32 g; Fett 30 g; Koh­
lenhydrate 96 g; Ballaststof­
fe 8 g; Cholesterin 20 mg; 
1140 kj (697 Kalnrien) 

1ipp: Ketjap manis ist 
eine süßliche indonesi­
sche Sojasauce. Ersatz­
weise verrühren Sie 
einfache Sojasauce mit 
etwas braunem Zucker. 
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Türkische 
Brotpizza 
Zubereitungszeit: 

25 Minuten 
Für 4 Personen 

1 Fladenbrot 
12S g fertige Nudelsauce 
150 g Salamischeiben, 

klein geschnitten 
150 g getrockl!_ete 

Tomaten in 0/, abge­
tropft und gehackt 

150 g gegrillte 
Auberginen, gehackt 

250 g Feta, gehackt 
10 g glatte Petersilie, 
grob gehackt 

40 g geriebener 
Parmesan 

I. Backofen auf 220 oc 
vorheizen. Brot halbie­
ren, dann die Hälften 
aufschneiden, so dass 
4 tlache Stücke entste­
hen. Auf 2 leicht ge­
fettet~: Backbleche legen. 
2. Brot mit Nudelsauce 
bestreichen, mit Salami, 
Tomaten, Auberginen, 
Feta und Petersilie he­
streuen. 10-15 Minuten 
hellbraun überbacken. 
In Stücke schneiden. Zu 
grünem Salat servieren. 

NAHRWlRTANLABlN PRO PORTION 

Eiu•eiß 35 g; Fett 4~ g; Koh­
lenhydrate 70 g; Ballaststof­
fe ~.5 g; Cholesterin 88 mg; 
340~ kj (815 Kalorien) 

Variation: Brot mit 
Pesto bestreichen, mit 
Streifen von gegartem 
Hühnerfleisch und 
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gehackten, eingelegten 
Artischocken belegen 
und mit geriebenem 
Mozzarella bestreuen. 

Gnocchi mit 
Zitronenpesto 

Zubereitungszeit: 
2S Minuten 

Fiir 4 Personen 

Pesto 

mittlerer Hitze I Minu­
te anbraten. Sahne und 
3 EL Pesto zugeben und 
aufkochen. Nicht über­
kochen lassen. Auf nie­
drige Temperatur redu­
zieren und 3 Minuten 
köcheln lassen. 
3. Die Gnocchi nach 
Packungsanweisung 
garen, abgießen und 

I 00 g frisches Basilikum 
40 g Pinienkerne, 

in eine große Schüssel 
geben. Die Sauce zuge­
hen und vermischen. 
Mit Salz und Pfeffer 
abschmecken. Direkt 
vor dem Servieren den 
Zitronensaft unterrüh­
ren. Mit Basilikum und 
Zitronenspalten ser­
vieren. 

leicht geröstet 
2 große Knoblauch­

zehen, gehackt 
80 ml natives Olivenöl 
SOg geriebener 

Parmesan 

2 TL Ofit,enöl 
I Knoblauchzehe, 
zerdrückt 

300 ml Sahne 
WOg Kartoffelgnocchi 
I FL Zitronensaft 
frisches Basilikum, zu-

sätzlich, zum Garnie­
ren 

1. Basilikum, Pinien­
kerne und Knohl.wch 
im Mixer fein zerklei­
nern. Bei laufendem 
Gerät langsam das Öl 
zufliegen lassen. Den 
Parmesan zugeben und 
alles glatt pürieren. 
2. Das Öl in einem 
kleinen Topf erhitzen. 
Den Knoblauch bei 

:-.JAHR\1\U!TAM.ABI-'1 PRO PORTION 

Eiweiß 4 g; Fett 22 g; Koh­
lenhydnlte 8 g; Ballaststoffe 
l g; Cholesterin 42 mg; 
9.B kj (230 Kalorien) 

Tipp: Das restliche 
Pesto in ein Schraub­
glas geben, mit etwas Öl 
bedecken und im Kühl­
schrank autbewahren. 
Innerhalb einer Woche 
autbrauchen. 

Türkische Brotpizza (oben), 
Gnocchi mit Zitronenpesto 

0:• SCHNEI LE MENÜS <• 
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Schnelle Suppen 
für Gourmets 

Tortellini-Suppe 
1 Esslöffel Öl in einem 
Schmortopf erhitzen. 
Eine fein gehackte, 
kleine Zwiebel dazu­
geben und weich 
dünsten, aber nicht 

bräunen. Anschlie­
ßend 60 g in Scheiben 
geschnittene Cham­
pignons zugeben und 
eine Minute unter Rüh­
ren anbraten. 800 ml 
Hühnerbrühe sowie 
375 ml Wasser zuge­
ben, abdecken und auf­
kochen. 200 g frische 
Tortellini mit Käse­
Spinatfüllung zugeben, 
abermals abdecken 
und aufkochen. Ohne 
Deckel 5 Minuten 
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kücheln lassen. 30 g 
BI.Ittspinat in Streifen 
schneiden und in der 
Suppe zusammenfallen 
lassen. Abschmecken 
und servieren. 
Ergibt 4 Portionen. 

NAHRWFRTAN("\BfN PRO PORTION 

Fiweiß 13 g; Fett 22 g; Koh­
lenhydrate 50 g; Ballaststof 
fe 4 g; Cholesterin 0 mg; 
3916 kj (932 Kalorten) 

Nudelsuppe mit 
Schweinefleisch 

1 ,5 I Hühnerbrühe mir 
2 }{ Esslöffel salzarmer 
Sojasauce und einem 
Esslöffel Mirin oder 
trockenem Sherry in ei­
nem großem Topf auf­
kochen. 600 g frische 
Hokkien-Nudeln zuge­
ben. 2 Minuten unter 
Rühren garen. Die Nu­
deln mit einer Küchen-

zangeauf 4 Schälchen 
verteilen. Einen kleinen 
Pak Choi längs in Strei­
fen schneiden. In die 
Brühe geben und eine 
Minute zusammenfallen 
lassen. Herausnehmen 
und auf die Nudeln 
geben. 375 g dünn ge­
schnittenes Schweine­
fleisch, 1 00 g Bohnen­
sprossen, die Ringe von 

4 Frühlingszwiebeln 
und eine rote Chili 
(ohne Kerne) auf den 
Nudeln anrichten. 
Schließlich die Brühe 
darüber gießen. Mir 
frischen Koriander­
blättern und Frühlings­
zwiebelriogen garnieren. 
Ergibt 4 Portionen. 

NAHRWFRTAN<.ARFN PRO PORTION 

Eiweiß 54 g; fett 6,5 g; Koh­
lenhydrate I 05 g; Ballaststof­
fe 7 g; Cholesterin 114 mg; 
3000 kj (715 Kalorien) 

<· ScHNFI LE SuPPEN FOR GoURMETS -:· 

Bohnensuppe 
mit Gemüse 
Einen Esslöffel Öl in 
großem Topf erhitzen. 
Würfel von einer Zwie­
bel und 2 Selleriesrangen 
bei schwacher Hitze 
unter Rühren andünsten. 
2 Zucchini und 500 g 
Kürbisfleisch würfeln. 
2 zerdrückte Knoblauch-

zehen dazugeben und 
30 Sekunden mitgaren. 
Gemüse zugeben, um­
rühren. 1,25 I Hühner­
oder Gemüsebrühe und 
2 EL Tomatenmark zu­
geben, abdecken und 
aufkochen. Temperatur 
reduzieren und ohne 
Deckel 1 0 Minuten 
köcheln lassen, bis das 
Gemüse gar ist. 2 Dosen 
Cannellini-Bohnen 
(a 300 g) abgießen und 
abspülen. Das Gemüse in 

der ~uppe groh stampfen, 
die Bohnen zugeben und 
durchwärmen. Dann mir 
geriebenem Pannes,m 
bestreuen und zu Hrot 
servieren. 
Ergibt 6 Portionen. 

NAHRW•RT,\Nt.ABFN PRO PORliON 

Eiweiß 6 g; fett ' g; Kohlen­
hydrate 11 g; Ballaststoffe 
J.S g; Cholesterm 0 mg; 
480 kj ( 115 Kalorien) 

Curry-Linsensuppe 

Einen Esslöffel Olivenöl 
in großem Topf erhitzen. 
Eine gehackte Zwiebel 
und 2 Esslöffel frisch 
geriebenen Ingwer zuge­
ben und unter Rühren 
weich dünsten. I 00 g 
milde indische Curry­
paste zugeben und eine 
Minute unter Rühren 
erwärmen, his sie duf­
tet. Einen I irer Gemüse­
hrühe, 500 ml heißes 

Wac;ser, 200 g rott· 
I insen, eine fein gewür­
felte Karotte, eine fein 
gewürfelte Kartoffel 
und 20 g frische Minze 
zugeben. Aufkochen, 
dann ohne Deckel 
15 Minuten köcheln 
lassen, bis das Gemüse 
gar ist. Mit Salz und 
Pfeffer abschmecken. 
Ergibt 4--6 Portionen. 

NÄIIRW~RTAN<oABI·N 

PRO PORTION(/,) 

Fiweiß B,S g; J-ett 4.S g; Koh­
lenhydrate 17 g; Ballaststoffe 
5,5 g; Cholesterin O,S mg; 
60S kj (145 Kaloric11) 

Von links nach rechts: 
Tortellini-Suppe; 
Bohnensuppe mit 
Gemüse; 
Nudelsuppe mit 
Schweinefleisch; 
Curry-Linsensuppe 
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Scharfes NÄH R\URTANG \BF'I PRO PORTION 

Schweinesteak 
Eiweiß 25 g; Fett 2 g; Koh-
lenhydrate B,S g; Ballaststof-
(e 2,S g; Cholesterin S5 mg; 

Zubereitungszeit: 65' kj (LU Kalorien) 
25 Minuten 

Für 4 Personen Tipp: Statt Ketjap manis 
eignet sich auch einfache 

2 EL Ketjap manis Sojasauce, die mit etwas 
2 TL geriebener braunem Zucker gesüßt 

frzscher Ingwer wird. 
2 TL Sambai Oelek 
1 EL brauner Zucker 

Tomatenrisotto 1 Knoblauchzehe, 
zerdrückt mit Kräutern 

4 Schmetterlingssteaks 
vom Schwein 

1 Zitrone, in Spalten Zubereitungszeit: 
geschnitten 30 Minuten 

Für 4 Personen 
!t,alat 
200 g gemischte Salat- 1 I Gemüsebrühe 

hlätter 20 g Butter 
1 Gurke, in feine 1 große Zwiebel, 

Scheiben geschnitten gehackt 
1 säuerlicher Apfel, in 2 Knoblauchzehen, 

dicke Stifte geschnitten zerdrückt 
450 g Arborio- oder 

1. Ketjap manis, lng- Rundkornreis 
wer, Sambai Oelek und 800 g Doscntomaten, 
Knoblauch in einer zerkleinert 
Schüssel verrühren. 60 g geriebener Käse 
Fleisch darin wenden, 30 g frische Kräuter 
zur Seite stellen. (Oregano, Basilikum, 
2. Salat, Gurke und Petersilie und Schnitt-
Apfel in einer großen Iauch), gehackt 
Schüssel mischen. 
3. Fleisch unter heißem 1. Die Brühe in einem 
Grill von jeder Seite grot~en Topf aufkochen. 
4 Minuten garen. Zwi- Die Temperatur reduzie-
sehendurch mit der ren, bis die Brühe ge-
Marinade bestreichen. rade noch köchelt. 
Mit Zitronenspalten 2. Die Butter in einer 
garnieren und zum grot~en Gusseisenpfanne 
Salat servieren. zerlassen. Zwiebel und 

Scharfes Schweinesteak (oben), 
Tomatenrisotto mit Kräutern 

Knoblauch bei mittlerer 
Hitze 1-2 Minuten an-
dünsten. Den Reis zuge-
hen und I Minute unter 
hjufigem Rühren glasig 
dünsten. 
3. 250 ml Brühe zuge-
ben. Bei schwacher Hitze 
ständig rühren, bis die 
gesamte Flüssigkeit vom 
Reis aufgenommen ist. 
Die restliche Brühe in 
250-mi-Portionen zuge-
ben. Vor jeder Zugabe 
muss die Flüssigkeit 
g,mz vom Reis aufge-
nommen sem. 
4. Wenn die Brühe ver-
braucht und der Reis 
fast gar ist, die Tomaten 
zufügen. 2-3 Minuten 
köcheln lassen, bis der 
Reis g.Ir ist. Käse und 
Kräuter einrühren, mit 
Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Mit Parme-
sanspänen garnieren 
und sofort servieren. 

NAHR\lt l RTAN<,ABlN PRO PORfiON 

Eiweiß IS g; Fett 10 g; Knh-
lenhydrate 90 g; Ballaststuf-
(e 6 g; Cholesterin 30 mg; 
2130 k] (510 Kalorien) 

Tipp: Die Brühe muss 
sehr heiß sein, damit sie 
schnell vom Reis aufge-
nommen wird und das 
Risotto nicht abkühlt. 
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Nudeln mit Huhn 
und Chili-Pesto 
Zubereitungszeit: 

25 Minuten 
Fiir 4-6 Personen 

375 g Nudeln 
3 Chnrizo- Würste, in 

1,5 cm dicke Scheiben 
geschnitten 

7'i0 g Hähnchenbrust­
filet, in Streifen 
geschnitten 

2 kleine rote Chilischo­
ten, entkernt, gehackt 

6 Frühlingszwieheln, in 
feinen Scheiben 

150 g Pesto aus getrock­
neten Tomaten 

300 ml Sahne 
25 g Parmesan, gerieben 

1. Nudeln in Topf mit 
Wasser nach PJckungs­
anweisung kochen. 
2. Große Pfanne erhit­
zen. Chorizo bei starker 
Hitze unter Rühren 
2 Minuten anbraten. 
Hühnertleisch, Chili und 
Frühlingszwiebeln zuge­
hen, unrer Rühren 5 Mi­
nuten anbraten, bis das 
Fleisch hellbraun ist. 
3. Pesto und Sahne ein­
rühren, 3 Minuten kö­
cheln, bis Fleisch gar ist. 
Vom Herd nehmen. Die 
Nudeln abgießen und 
mir der Sauce mischen. 

NAHRW~RTANGABFN 

PRO PORTION (6) 
Eiweiß 4() g; Fett 35 g; Koh­
lenhydrute 4S g: Bulluststof­
(e 4.5 g; Cholesterin IS5 mg; 
1.86\ k_l (685 Kalorien) 
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Gemüse-Fajitas 

Zubereitungszeit: 
30 Minuten 

Für 4 Personen 

Marinade 
12S ml Limettensaft 
3 Knoblauchzehen, 

zerdrückt 
1 grüne Chilischote, 

fein gehackt 
I EL frischer Korian­
der, gehackt 

2 TL gemahlener 
Kreuzkümmel 

2 EL Speiseöl 

20() g Haloumikäse, in 
Scheiben geschnitten 

2 rote Zwiebeln 
1 rote P<~prikaschote 
1 grüne Paprikasehnte 
4 Weizentorttllas 
4SO g fertige 

Bohnenpaste 

1. B.1ckofen auf 180 oc 
vorheizen. Zur.1ten für 
die Marinade in einer 
Glas- oder Porzellan­
schüssel verrühren, den 
Käse d.1rin wenden. 
Mit Salz und frisch 
gemahlenem schwar­
zem Pfeffer würzen. 
Mit Frischhaltefolie 
abdecken. Kalt stellen. 
1. Zwiebeln und Papri­
ka in dünne Streifen 
schneiden. Tortillas in 
Alufolie wickeln und 
10 Minuten aufbacken, 
damit sie weich werden. 

Aus dem ufen nehmen. 
Eingewickelt 5 Minuren 
ruhen las!>en. Bohnen in 
kleinem Topf erwärmen. 
3. Grill oder Grillptan­
ne leicht einfetten und 
auf hoher Temperatur 
erhitzen. Käse abtropfen 
lassen und portions­
weise hei starker Hitze 
3-4 Minuten bräunen. 
W.1rm halten. D.1s Ge­
müse ehenfalls kurz 
anhräunen, hei Bedarf 
etwas Öl zugeben. 
4. Jeweils nur eine 
Tortilla auf einmal aus­
wickeln. Mit Bohnen­
paste bestreichen, ein 
Viertel des Käses in 
die Mitte legen und das 
Gemüse darauf vertei­
len. Die Tortilla auf­
rollen. Die übrigen 
Tortillas ehenc;o füllen. 
Mit Guacamole ser­
vteren. 

"AHRW~Rl AN<,AB~N PRO PORTION 

Eiweiß 30 g; Fett 15 g; kuh­
lcnhydmte 70 g; Bull<lststu{­
(e 1 () g; Cholesterin 1.5 mg; 
l.l.J(J kj ( '40 kalorien) 

T ipp: Haloumi ist ein 
cremiger, weißer Schafs­
käse, der in Lake einge­
legt wird. 

Nudeln mit Huhn und Chili-Pesto {nben), 
Gemiise-F<~iitas 
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Spaghetti und mischen. Die Hitze 

carbonara des Topfes reicht aus, 
um die Eier stocken zu 

Zubereitungszeit: lassen. Auf 4 Teller 
25 Minuten geben und bei Bedarf 

Für 4 Personen nachwürzen. Dazu passt 
ein grüner Salat. 

500 g Spaghetti 
l EL Olivenöl NÄHRWERTANGABFN PRO PORTION 

l 00 g Prosciutto oder Eiweiß 30 g; Fett 18 g; Koh-
lenhydrate 88 g; Bailuststoffe 

Frühstücksspeck, 7 g; Cholesterin 125 mg; 
ohne Rinde, klein 2705 kj (645 Kalorien) 
geschnitten 

l Knoblauchzehe. 
zerdrückt Tunfisch mit 

2 Eier Tomatensalsa 
l 00 g geriebener 

Parmesan Zubereitungszeit: 
15 g glatte Petersilie. 25 Minuten 
gehackt Für 4 Personen 

1. Die Nudeln in einem 250 g Instant-Couscous 
großen Topf mit Wasser 1 TL geriebene 
nach Packungsanwei- Zitronenschale 
sung kochen. 60 ml Zitronensaft 
2. Das Öl in kleiner 
Gusseisenpfanne erhit- Salsa 
zen. Schinken und 6 Flaschentomaten. 
Knoblauch darin unter gewürfelt 
Rühren 2-3 Minuten 1 kleine rote Zwiebel, 
anbraten, aber nicht gehackt 
anbrennen lassen. Die 15 g frische Koriander-
Eier in einer kleinen blätter, grob gehackt 
Schüsselleiehr verschla- 15 g frische Minze. 
gen. Parmesan und grob gehackt 
Petersilie einrühren, l grüne Chilischote, 
salzen und pfeffern. entkernt ~md gehackt 
3. Spaghetti abgießen 60 ml Olivenöl 
und wieder in den hei-
ßen Topf geben. Nicht 4 Tunfischsteaks a 200 g 
auf den Herd stellen. 
Sofort die Schinken- 1. Couscous in einer 
mischung und die ver- hitzefesten Schüssel mit 
schlagenen Eier zugeben 300 ml kochendem 

Spaghetti carbonara (oben), 
Tunfisch mit Tomatensalsa 

Wasser übergief~en. Mir 
einer Gabel kurz um-
rühren, dann 5 Minuten 
quellen lassen, bis alle 
Flüssigkeit aufgenom-
men ist. Zitronensaft 
und -schale zufügen, 
den Couscous mit einer 
Gabel auflockern. 
2. Tomaten, Zwiebel, 
Koriander, Minze und 
Chili in einer Schüssel 
mit dem Öl gut verrüh-
ren. 
3. Grill oder ~rillpfan-
ne dünn mit 01 einfetten 
und vorheizen. Fisch mit 
etwas Öl einpinseln und 
von jeder Seite 2 Minu-
ren grillen (nach Ge-
schmack auch länger). 
Nur einmal wenden. Die 
Tunfischsteaks auf dem 
Couscous anrichten, mit 
der Salsa übergießen. 

NAHRWERTANGABEN PRO PORTION 

Eiweiß 30 g; Fett 18 g; Koh-
lenhydrate 35 g; Bulluststof-
fe 2 g; Chnlesterin 47 mg; 
1806 kj (430 Kalorien) 

Tipp: Wenn die Zeit 
knapp ist, kann die 
Salsa auch mit der In-
tervallraste des Mixers 
zubereitet werden. Sie 
wird dann aber etwas 
flüssiger. 
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Pizza mit Forelle 
und Pesto 
Zubereitungszeit: 

30 Minuten 
Für 4 Personen 

200 g geräuchertes 
Forellenfilet 

I fertiger Pizzaboden 
(30 cm 0) 

3 EL Tomatenchutney 
1 kleine rote Chili­
schote, entkernt und 
gehackt 

30 g frisches Basilikum 
2 Knoblauchzehen. 

halbiert 
40 g geriebener 

Parmesan 
50 g Pinienkerne 
60 ml Olivenöl 
50 g getrocknete 

Paprika, grob gehackt 
8-10 große schwarze 

Oliven 
gehobelter Parmesan, 

zum Garnieren 
frische kleine Basilikum­

blätter. zum Garnieren 

1. Sorgfältig alle Gräten 
aus der Forelle entfer­
nen. Das Fleisch in 
mundgerechte Stücke 
zerreilen. 
2. Backofen auf 200 oc 
verheizen. Pizzaboden 
auf ein Backblech legen. 
Chutney und Chili ver­
rühren und auf dem 
Boden verstreichen. 
3. Basilikum, Knob­
lauch, Parmesan, Pinien­
kerne und !4 TL Salz 
im Mixer pürieren. Bei 
l.lUfendem Gerät das 
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Öl in dünnem Strahl zu­
gießen, bis eine glatte 
Paste entsteht. Paprika 
zugeben und mir der 
Intervallschaltung ein­
rühren. 
4. Die Pesto-Mischung 
auf dem Chutney vertei­
len. 15 Minuten backen, 
die Forelle auf dem 
Boden verteilen. 5 Mi­
nuten durchwärmen 
lassen. Mit Parmesan 
und Basilikum garnie­
ren, leicht ahki.ihlen las­
sen. Aufschneiden und 
servieren. 

NAHRWERTANLABFN PRO PORTION 

Eiweiß 20 g; Fett 30 g; Koh­
lenhydrate I 0 g; Ballaststuf­
fe 2 g; Cholesterin 40 mg; 
1635 kj (390 Kalorien) 

Fleischklößchen­
Suppe 
Zubereitungszeit: 

25 Minuten 
Für 4 Personen 

2 getrocknete chinesi-
sche Pilze 

I I Rinderbrühe 
1 EL Mirin-Paste 
2 EL Sojasauce 
400 g Rinderhack 
2 TL frischer Ingwer, 

gerieben 
I Stängel Zitronengras, 

nur der weiße Tezl, 
fein gehackt 

2 Frühlingszwiebeln, 
fein gehackt 

2 Knoblauchzehen, 
zerdrückt 

4 kleine Karotten, 
diagonal in Scheiben 
geschnitten 

1 kleiner Pak Choi, 
zerkleinert 

1. Pilze 10 Minuten 
in kochendem Wasser 
einweichen. Inzwischen 
in einem Schmortopf 
Brühe, Mirin und 1 El 
Sojasauce verrühren und 
aufkochen. Temperatur 
reduzieren. Pilze abgie­
ßen, gut ausdrücken. 
Stiele entfernen, die 
Hüte fein hacken. 
2. Hackfleisch, Ingwer, 
Zitronengras, Frühlings­
zwiebeln, KnohiJuch 
und resrliche Soj.1sauce 
in einer Schüssel verkne­
ren. Mit feuchten Hän­
den 16 walnussgroße 
Klößchen aus der Masse 
formen. 
3. Fleischklößchen, Ka­
rotten und Pilze in kö­
chelnde Brühe geben. Bei 
geringer Hitze 5-7 Mi­
nuten gar ziehen lassen. 
Den Pak Choi zugeben 
und kurz zusammen­
fallen lassen. Servieren. 

'lAHRWERTAN<;ABEN PRO PORTION 

F.iweiß 22 g; Fett 11 g; Koh­
lenhydrate 2,5 g; Ballast­
stuffe 2 g; Cholesterin 
6S mg; 830 kj (200 Kalorien) 

Pizza mit Forelle und Pesto (oben), 
Fleischklößchen-Suppe 

<· S CHNELLE M ENÜS •!• 
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Rindfleischpfanne 
mit Gemüse 
Zubereitungszeit: 

25 Minuten 
Für 4 Personen 

Sauce 
2 TL Speisestärke 
125 ml Hühnerbrühe 
oder Wasser 

80 ml milde Sojasauce 
60 ml Austernsauce 
~TL Sesamöl 

450 g Hokkien-Nudeln 
60 ml Speiseöl 
500 g Rumpsteak, 

in feine Streifen 
geschnitten 

1 Knoblauchzehe, 
zerdrückt 

2 TL frischer Ingwer, 
gerieben 

S-em-Stück Zitronen­
gras, nur der weiße 
Teil, gehackt 

4 Friihlingszwiebeln, 
in 4 cm lange Stücke 
geschnitten 

200 g griine Bohnen, 
in 4 cm lange Stücke 
geschnitten 

2 Pak Choi, 
grob zerkleinert 

~ Bund Choy Sum, 
grob zerkleinert 

l. Die Speisestärke 
mit der Brühe glatt an­
rühren. Die restlichen 
Saucenzutaten einrüh­
ren, dann zur Seite 
stellen. 

2. Die Nudeln in gro­
ßer, hitzefester Schüssel 
mit kochendem W,1sser 
übergießen. 2 Minuten 
stehen lassen. Abgießen. 
3. 1 EL Öl in grofkm 
Wok oder einer Pfanne 
erhitzen. Die Hälfte des 
Fleisches in die Pfanne 
geben und unter Rühren 
bei starker Hirze 2 Mi­
nuten anbraten. Aus der 
Pfanne nehmen. 1 EL Öl 
in die Pfanne geben und 
zweite Portion Fleisch 
anbraten. 
4. Das restliche Öl im 
Wok erhirzen. Knob­
lauch, Ingwer, Zitronen­
gras, Zwiebeln und 
Bohnen zufügen und 
2 Minuten unter Rühren 
braten. Pak Choi und 
Choy Sum zugehen und 
I Minute mitbraten, bis 
die Blätter zusammen­
fallen. 
5. Das Gemüse auf eine 
Seite des Woks schieben. 
Die .mgeriihrte Speise­
stärke zu dem Bratensaft 
gießen und 2 Minuten 
unter Rühren köcheln 
lassen, bis die Sauce 
eindickt. Fleisch und 
Nudeln zugeben und 
unter Rühren 1 Minute 
durchwärmen. Sofort 
servieren. 

NAHRWFRTA"<LAB~ N PRO PORTION 

Eiweiß 40 g; Fett 30 g; Koh­
lenhydrate 87 g; Ballaststof­
fe 5 g; Cholesterin I 00 mg; 
3366 kj (805 Kalorien) 

Rindfleischpfanne mit Gemüse (oben), 
Kräuter-Chili-Spaghetti 

Kräuter-Chili­
Spaghetti 
Zubereitungszeit: 

20Mmuten 
Für 4 Personen 

2 EL Olivenöl 
l EL Chiliöl 
4 Knohlauchzehen, 

zerdrückt 
2 kleine rote Chili­

schoten, entkernt und 
fein gehackt 

5nO g Spaghettini 
20 g frische Petersilie, 

fein gehackt 
1 S g frisches Basilikum, 

fein gehackt 
1 S g frischer Schnitt­
lauch, fem gehackt 

125 g fein geriebener 
Fmmcntaler 

1. Beide Öle in kleiner 
Gusseisenpfanne erhit­
zen. Knoblauch und 
Chili zufügen, 2-3 Mi­
nuten hei sehr geringer 
Hitze anbraten. Nicht 
bräunen lassen, sonst 
schmecken sie bitter. 
1. Die Nudeln nach 
Packungsanweisung ko­
chen. Abgießen, in Ser­
vierschüssel geben. Chili, 
Knoblauch. Kräuter und 
Käse zugeb~n, mischen. 
Mit frisch gemahlenem 
schwarzem Pfeffer be­
streuen. Sofort servieren. 

NAHRWtRTANLARtN PRO f'ORTION 

Eiweiß 22 g; Fett 2S g; Koh­
lenhydrate 90 g; Ballaststof­
fe 7 g; Cholesterin 32 mg; 
286'i kj (MiS Kalorien) 
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Lachs mit 
Mangodressing 
Zubereitungszeit: 

20 Minuten 
Für 4 Personen 

2 EL Limettensaft 
4 Lachsfilets 
1 TL frisch gemt~hlener 
schwarzer Pfeffer 

1 EL Olivenöl 

Dressing 
I große Mt~ngo 
l2S g Naturiogurt 
2 TL körniger Senf 
l F L Zitronensaft 
15 g frische Minze, 

fein gehackt 

1. Grill oder eine Grill­
pfanne .mf mitrlere 
Tempcr.ltur vorheizen. 
Den Lachs mit Zitro­
nensaft heträufdn. Mit 
schwarzem Pfeffer be­
~rreuen. 

2. Pfanne oder Grill 
mir Öl einfetten. Fisch 
von jeder Seite 2-3 Mi­
nuten grillen, nach Ge­
schmack auch länger. 
3. Die Mango sch.ilen, 
das Fleisch würfeln. Mit 
Jogurt, Senf, Zitronen­
saft und Minze im 
Mixer gl.ttt pürieren. 
Den Lachs mit der 
Sauce anrichten und zu 
Salat und Pellkartotfeln 
servieren. 

:'-IAiiRIX'~RTANC.AHl.N PRO PORTION 

1-"iweiß 20 g; J-ett /8 g; Koh­
lenhydrate 7,S g; Bailuststof­
fe I g; Cholesterin 7\ mJ!.; 
1153 kj (27.5 Kalorien) 
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Variation: Auch andere 
dicke Fischfilets eignen 
sich für dieses Rezept, 
etwa Kabeljau oder 
Tunfisch. 

Fruchtiges 
Hühnerpilaw 

Zubereitungszeit: 
30 Minuten 

Für 4 Personen 

50 g Butter 
1 große Zwiebel, 

fein gehackt 
3 Hähnchen­

Oberschenkel, 
gewürfelt 

200 g Langkornrets 
W g getrocknete 
Aprikosen, gehackt 

W g Rosinen, gehackt 
4W ml heiße 

Hühnerbrühe 
1 Zimtstange 
l TL gemahlener 

Koriander 
~ TL gemahlener 

Ingwer 
1 Prise Kurkuma 
30 g gehobelte Mandeln 
2 EL frische Koriander-

blätter, gehackt 

1. Die Butter in einem 
Schmortopf zerlassen. 
Die Zwiebel bei mitr­
lerer Hitze 2 Minuten 
weich dünsten. Das 
Fleisch zugeben und 
5-10 Minuten hell an­
br:iunen. Den Reis zu-

gehen und unter Rühren 
glasig dünsten, dann 
Aprikosen und Rosinen 
zufügen. 
2. Heiße Brühe, Zimt­
stange, Ingwer und 
Kurkuma zugeben. Auf­
kochen, Temperatur 
reduzieren und ohne zu 
rühren köcheln lassen, 
bis sich im Reis Luft­
kanäle zeigen. Abdecken 
und bei sehr geringer 
Hitze 15-20 Minuten 
quellen lassen. 2 Minu­
ten stehen las~n. Man­
deln und Koriander 
einrühren. Mit Salz 
und frisch gemahlenem 
schwarzem Pfeffer ab­
schmecken. Zimtst,mge 
enrfernen und servieren. 

'HHRWLRTANC.AH~N PR<> PORliON 

Eiweiß 2 \ g: fett I(, g; Koh­
leilhydrate Q g; Bailuststof­
fe l,5 g; Cholesterin 70 mg; 
1880 kj {4 m K<~lorien} 

Tipp: Dieses Gericht ist 
eine vollwertige Mahl­
zeit. Wer mag, serviert 
dazu noch einen grünen 
Salat. 

Lachs mit Mt~ngodressing (oben}, 
Fruchtzges Hiihnerptlaw 

<· SCHNELLE MENÜS <• 
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Speck-Würstchen 
mit Rösti 
Zubereitungszeit: 

30 Minuten 
Für 4 Personen 

400 g Süßkartoffeln, 
geraspelt 

2 große Kartoffeln, 
geraspelt 

2 Eier, leicht verquirlt 
1 EL Mehl 
2 EL Speiseöl 
8 kleine Scheiben 

Frühstücksspeck, 
ohne Rinde 

8 dicke Schweins­
würstchen 

4 EL Fruchtchutney, 
zum Servieren 

1 Frühlingszwiebel, 
in feine Ringe 
geschnitten, zum 
Garnieren 

1. Süßkartoffeln, Kar­
roffeln, Eier und Mehl 
in einer Schüssel gut 
vermischen. Salzen 
und pfeffern. Mir den 
Handen aus der Masse 
8 flache, runde Plätz­
chen (10 cm Durch­
messer) formen. Öl in 
einer Pfanne erhitzen 
und die Rösti portions­
weise von jeder Seite 
3-4 Minuren goldbraun 
braten. Warm stellen. 
2. Um jede Wurst eine 
Scheibe Speck wickeln 
und mit einem Zahn­
srocher fesrstecken. 

3. Würsre auf dem Grill 
l0-15 Minuren garen, 
häufig wenden. Zahn­
srocher entfernen. Die 
Würstchen mit den 
Rösri und einem Schlag 
Chutney anrichten. 
Mit Frühlingszwiebeln 
besrreuen und servieren. 

NAHR'wt.RTANGABEN PRO PORTION 

Eiweiß 35 g; Fett 38 g; Koh­
lenhydrate 40 g; Ballaststoffe 
5 g; 010lesterin 200 mg; 
2675 kj (640 Kalonen) 

Steak mit warmem 
Kartoffelsalat 
Zubereitungszeit: 

30 Minuten 
Für 4 Personen 

l kg kleine tteue 
Kartoffeltt, halbiert 

4 Filetsteaks 
250 g Cocktailtomaten, 

halbiert 
80 g kleine Champig­

nons, halbiert 
50 g Rauke oder junge 

Spinatblätter 

Dressing 
60 g frisches Basilikum 
2 Knoblauchzehen, 

gehackt 
170 m/ Olivenöl 
1 EL Weißweinessig 
1 EL Dijonsenf 

1. Kartoffeln 5-10 Mi­
nuten in einem Topf 
mit kochendem Wasser 

Speck-Würstchen mit Rösti (oben), 
Steak mit warmem Kartoffelsalat 

garen. Sie sind gar, 
wenn sich ein spitzes 
Messer leicht einsrechen 
lässt. Abgießen und 
leiehr abkühlen lassen. 
2. Basilikum und Knob­
lauch in Mixer hacken. 
Öl, Essig und Senf ver­
rühren und diese Mi­
schung bei laufendem 
Motor in dünnem Strahl 
zugießen. Die Wand des 
Mixbechers abschaben 
und noch einmal mixen. 
Die Masse wird nicht 
ganz glart, aber die 
Kräuter sollten fein zer­
kleinert sein. 
3. Steaks in der Pfanne 
nach Geschmack garen. 
Von jeder Seite 1 Minu­
te, um die Poren zu 
schliel~en. Nach weire­
ren 2 Minuren sind sie 
blutig, nach 3 Minuten 
medium und nach 
4-5 Minuten durchge­
braten. In Scheiben 
schneiden. 
4. Die Karruffein in 
eine große Schüssel 
geben. Tomaren, Pilze 
und Dressing zugeben 
und vermischen. Die 
Rauke zufügen und 
kurz unterheben. Sofort 
zu dem aufgeschnitte­
nen Steak servieren. 

NAHRWERTANGA!EN PRO PORTION 

Eiweiß 30 g; Fett 45 g; 
Kohlenhydrate 35 g; 
Ballaststoffe 6,5 g; 
Cholesterin 65 mg; 2670 kj 
(640 Kalorien) 
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Rindersteak mit 
Tomaten-Aioli 
Zubereitungszeit: 

30 Minuten 
Für 4 Personen 

200 g Sußkartoffeln, 
in 0,5 cm dicke 
Scheiben geschnitten 

1 rote Paprikaschote, 
in feine Streifen 
geschnitten 

1 gelbe Paprikaschote, 
in feine Streifen 
geschnitten 

2 Zucchini, der Länge 
nach in 0,5 cm dicke 
Scheiben geschnitten 

4 Filetsteaks 
1 EL Olivenöl 

Aioli 
125 g Mayonnaise 
2 Knoblauchzehen, 

zerdruckt 
3 EL Pesto aus getrock­

neten Tomaten 

1. Backofen auf 180oC 
vorheizen. Gleichzeitig 
Grill oder Grillpfanne 
auf hoher Temperatur 
vorheizen. Gemüse und 
Fleisch mit dem Oliven­
öl einpinseln. 
2. Gemüse in der unten 
angegebenen Reihenfol­
ge auf dem Grill vorga­
ren, dann auf ein Blech 
im Ofen legen, um sie 
weiter zu garen: Süß­
kartoffel 3 Minuten 
von jeder Seite, Paprika 
3 Minuten von jeder 
Seite, Zucchini 2 Minu­
ten von jeder Seite. 
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Zuletzt das Fleisch von 
jeder Seite 2-3 Minuten 
(nach Geschmack auch 
länger) grillen. Wenn der 
Platz ausreicht, alle Zu­
taten gleichzeitig grillen. 
3. Mayonnaise, Knob­
lauchund Pesto in einer 
kleinen Schüssel verrüh­
ren. Mit Salz und frisch 
gemahlenem schwarzem 
Pfeffer abschmecken. 
Zu dem Steak und dem 
Grillgemüse servieren. 

NAHRW~RTANC.AB~N PRO PORTION 

Eiweiß 25 g; Fett 20 g; Koh­
lenhydrate 15 g; Ballaststof­
fe 2,5 g; Cholesterin 7 5 mg; 
1375 k] (330 Kalorien) 

Pfefferhuhn mit 
Kräutermayonnaise 

Zubereitungszeit: 
20 Minuten 

Fur 4 Personen 

3 TL abgetropfte grüne 
Pfefferkörner 

1 TL frisch gemahlener 
schwarzer Pfeffer 

40 g Mehl 
12 Hähnchen-Filet-

spitzen 
2 EL natives Olivenöl 
1 TL Zitronensaft 
100 g gemischte Salat­

blätter 
1 Avocado, 

in Scheiben geschnitten 
8 Cocktailtomaten, 

halbiert 

Mayonnaise 
80 g Mayonnaise 
1 TL frischer Schnitt­

lauch, gehackt 
1 ~ TL frisches 

Basilikum oder glatte 
Petersilie, gehackt 

1 TL Zitronensaft 
2 EL natives Olivenöl 

1 Die grünen Ffeffer­
körner fein hacken, mit 
schwarzem Pfeffer und 
Mehl mischen. 
2. Fleisch mit Olivenöl 
einpinseln und gleich­
mäßig mit der rfeffer­
mischung bestreuen. 
Unter dem vorgeheizten 
Grill 4-5 Minuten von 
beiden Seiten bräunen. 
Nach der halben Garzeit 
mit etwas Olivenöl und 
Zitronensaft beträufeln. 
3. Mayonnaise, Schnitt­
lauch, Basilikum oder 
Petersilie, Zitronensaft 
und Olivenöl in einer 
Schüssel verrühren und 
abschmecken. Mayon­
naise über das Fleisch 
geben und zu Blattsalat, 
Avocado und Tomaten 
servieren. 

NAHR\X t RTANGABEN PRO PORTION 

Eiweiß 30 g; Fett 35 g; 
Kohlenhydrate 12 g; 
Ballaststoffe 2 g; 
Cholesterin 70 mg; 1930 k] 
(460 Kalorien) 

Rindersteak mit Tomaten-Ai"oli (oben) 
und Pfefferhuhn mit Kräutermayonnaise 

•:• SCHNELLE MENÜS •:• 
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Schnelle Desserts 
für Gourmets 

Birnen mit 
Schokoladensauce 
750 ml Wasser in einem 
Schmortopf erhitzen, 
2-3 EL Zucker unter 
Rühren auflösen. Zimt­
stange, einige Gewürz-

nelken und 2 Streifen 
Orangenschale zufügen, 
aufkochen. 3 große 
Birnen schälen, längs 
vierteln und entkernen. 
In den köcheloden Sirup 
geben, 5 Minuten garen 
lassen. 50 g Butter, 
100 ml Sahne und 150 g 
Schokolade erhitzen und 
glatt rühren. Je 3 Birnen 
viertel mit einer Kugel 
Vanilleeis und einem 
Löffel Sauce anrichten. 
Ergibt 4 Portionen. 
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NAHRWE.RTANGAB~N PRO PORTION 

Eiweiß 2,5 g; Fett 30 g; Kuh­
lenhydrate 55 g; Ballaststoffe 
3 g; Cholesterin 65 mg; 
2()6S k] (495 Kalorien) 

Zitronen-Mango­
Törtchen 

8 kleine Torteletts im 
vorgeheizten Ofen bei 
180 °C ca. 10 Minuten 

aufbacken. 150 g Dop­
pelrahmfrischkäse mit 
200 g englischer Zitro­
nencreme (Lemon curd) 
verrühren. Mit Puder­
zucker süßen, cremig 
aufschlagen. 175 ml 
Sahne steif schlagen, 
unter den Frischkäse 
heben. Abdecken, kalt 
stellen. Abgekühlte 
Torteletts mit der Creme 
füllen. Mit frischen 
Mangostücken belegen 
oder mit Mango-Coulis 

(Püree aus Mango und 
Fruchtlikör) beträufeln. 
Mit Zitronenzesten gar­
nieren. 
Ergibt 8 Stück. 

NAHRWERTANGABEN 

PRO TORTC.HEN 

Eiweiß 3 g; Fett 23 g; 
Kohlenhydrate 8 g; 
Ballaststoffe 0,5 g; 
Cholesterin 68 mg; 
1062 k] (255 Kalorien) 

Waffeln mit 
Karamelläpfeln 

Je 50 g Butter, hellbrau­
nen Zucker und hellen 
Sirup in beschichteter 
Pfanne erhitzen. 2 rot­
schalige Äpfel in je 
8 Spalten teilen, entker­
nen (nicht schälen), 
3-5 Minuten im Sirup 
ziehen lassen. Nach Ge­
schmack Sahne oder 
Cognac zugeben. Tem-

•:• SCHNELLE DESSl:RTS FÜR GOURMETS 0:• 

peratur erhöhen, ein­
dicken lassen. Wenn die 
Äpfel fast gar sind, Waf­
feln toasten, diagonal 
halbieren. Zu Äpfeln und 
Schlagsahne servieren. 
Ergibt 4 Portionen. 

NAHRWFRTANGAHFN PRO PORTIO!'< 

Eiweiß 0,5 g; Fett 12 g; Koh­
lenhydrate 30 g; Ballaststoffe 
1 g; Cholesterin 40 mg; 
972 k] (23() Kalorien) 

Pflaumen in 
Portwein 

Wahlweise 12 kleine 
Pflaumen oder abge­
tropfte Pflaumen aus 
dem Glas in einem 
Sirup aus 250 ml 
Portwein, 500 ml 
Wasser, 2 EL braunem 
Zucker, 2-3 Tropfen 
Vanillearoma und einer 
Zimtstange, einigen 
Gewürznelken sowie 

einer Prise Lebkuchen­
gewürz etwa 5-10 Mi­
nuten ziehen lassen. Die 
Pflaumen anschließend 
mit Schlagsahne ser­
vieren. 
Ergibt 4 Portionen. 

NAHRW~RTANGAßf>,j PRO PORTION 

Eiweiß 1,5 g; Fett 3 g; Koh­
lenhydrate 25 g; Ballaststoffe 
2 g; Cholesterin 6.5 mg; 
770 k] (185 Kalorien) 

Gegrillte Früchte 
mit Honigsahne 

50 g Butter und I 00 g 
Honig erhitzen. 2 EL 
Rum und 1 Prise Leb­
kuchengewürz zugeben. 
1 Ananas schälen, ent­
kernen und in Dreiecke 
schneiden. 2 Bananen 
längs halbieren. Die 
Früchte auf ein Back­
blech legen, mit Honig­
mischung bestreichen, 

~ Minuten goldhr .wn 
grillen und mit HoniJ!­
mischung einpinseln. 
Wahlweise mit frischem 
Ricotta oder mit Schlag­
sahne servieren. 
Ergibt 4 Portionen. 

NAHRW~RTANGAB~N PRO PORTION 

Eiweiß 1,5 g; Fett 18 g; Koh­
lenhydrate 15 g; Ballaststoffe 
1,5 g; Cholesterin 56 mg; 
930 k] (220 Kalorien) 

Von links nach rechts: 
Birnen mit 
Schokoladensauce; 
Waffeln mit 
Karamelläpfeln; 
Pflaumen in Portwein; 
Zitronen-Mango­
Törtchen; 
Gegrillte Früchte 
mit Honigsahne 
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Arnschocken-Frittata mot Speck 
und Zwiebeln 33 

Bornen mot Schokoladen•auce 62 

Blattsalat mit gegrilltem 

Lamm 24 

Bohnensuppe mit Gemlise 45 
Brotpozza, türkosche 42 

Couscous mit scharfen 

Lammkoteletts 11 

Currv-Linsensuppe 45 

Dessens fur Gourmets. 
schnelle 62, 63 

Fiscbcurry. thailändisches 12 
Fleoschkloßchen-Suppe 52 

Fo.:ac<ia mit Salami und 

Tomate 26 

Fruchte mot Honogsahne, 

gegrillte 63 
Fruchtiges Huhnerpilaw 56 

Gemüsecurry mit Kicher-
erbsen 34 

Gemüse-Fajiras 48 

Gemüsetoast mor Ohven 26 

Gnocchi mit Würsrchen in 

scharfer Tomatensauce 8 
C.nocchi mit Zitronenpesto 42 

Hähnchen-Burger, 
vietnamesische 16 

Hähnchen-Burritos 20 

Hahnehencurry mit Gemuse lt> 

Hähnchen-Köfte 30 

Hähnchensalat mit Mango und 
Walnussen 37 

Huhn mit Pekan-Kruste 4 
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Kdlbflci\Ch mit Spmdt und 
Piben 15 

Käsepolenta mot Pilzragnut 29 
Kräuter-Chili-Spaghetti 55 

Lachs mit Mangodre.song ~6 

Lachs mit Meerrettich, 
panoener 23 

Lammkutelett• mit Tomaten 
und Spmat 33 

l ammri>lkhen, gegrillte 34 

Linguine mit Huhn, Schinken, 

Erbsen und Petersilie 7 

Minestrone 29 

Mongolisches Lamm 41 

Nudeln mot Huhn und Chili­
Pestn 48 

Nudelsuppe mit 

Schwemeflei•ch 44 

Pappardelle mit Parmesan und 
Pinienkernen 7 

Pa•trami-Toast mit getrockneten 
Tomaten 26, 27 

Penne mit Tunfisch in 

Tnmatensa uce 15 

Penne si<iliana 19 
Pfefferhuhn mit 

Kräutermayonnaise 60 
Pflaumen in Portwein 63 

Pizza mit Forelle und Pesto 52 
Putenbrust mit fruchtiger 

Sauce 38 

Rindersteak mit Tomaten­
Ai.oli 60 

Rindfleischpfanne mit 

Gemüse 55 

Rindflei,ch•.llat mit 
Nudeln 37 

Rnastbeef-Toa•t 27 

Rnrharschfilet mit 

Bohnensaldt 23 

S.dat mit I ammfleisch. 

gnechoscher II 
Schnelle Toasts fur 

Schlemmer 26, 27 

~hweinefleisch mot Pamtesan­

Polenra 38 

~chwemekoteletts mor 
Birnen II 

Schweinesreak. scharfes 47 
S~..hwein~WUrStl..hen 

mot Weo"knhl 24 
Spaghetn ca rhonara 51 

Speck-Wiorstchen mit Rosti 59 

Steak mit warmem 

Kartoffelsalat 59 

Suppen für Gourmets, 

schnelle 44, 45 

fhai -Hahnchenpfanne 12 
Tofu-Erdnuss-Pfanne 

mit Nudeln 41 

Tomatenrlsono mJt 

Kräutern 47 

Tortellini-Auflauf 19 
Tortellini-Suppe 44 
Tortilla-Torte 20 

Tunfisch mor Tomatensalsa 51 
Tunfisch-Toast mit Zwiebeln 27 

Waffeln mit Karamelläpfeln 
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Zitronen -1\·la ngo­

Törtchen 62 
Zucchmi-Hähnchen 30 



ic möchten nicht immer das Gleiche 
kochen, haben aber keine Zeit für 
l.mge, komplizierte Rezepte? Dieses 
Buch zeigt, wie's geht. Alle Gerichtl' 
sinJ leicht zuzuhereiten und in höch­
stens 30 Minuten .tuf Jem Tisch. 


