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SCHNELLE MENUS

Schnelle Kuche

der wesentlichen Grundzutaten. So miissen nur wenige Produkte

D as Erfolgsgeheimnis der schnellen Kiiche ist ein gut sortierter Vorrat

nach Bedarf frisch eingekauft werden. Hier finden Sie Anregungen
fur den Vorratsschrank und praktische Zeitspar-Tipps, die lhnen helfen
werden, leckere Mahlzeiten ganz auf die Schnelle zu zaubern.

Schnelle Kiiche ist vor
allem eine Frage der
Organisation: Zuerst
das Meni planen, dann
das Rezept lesen und
samtliche Zutaten und
Geratschaften bereit
stellen. Uberlegen Sie,
welche Beilagen es ge-
ben soll und bereiten
Sie sie zu, wahrend

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 Gemiiseputzen
beginnen. Ebenso ver-
fahren Sie bei Nudeln
und Kartoffeln.

Utensilien
Einige Kuchenutensilien
sollten Koche mit knap-
per Zeit unbedingt ha-
ben. Ein Wok eignet sich
zum Pfannenriihren,
Frittieren und Dampfen.
Obwohl nicht teuer, ist
er das optimale Koch-
gerdt fiir Gerichte, die
in Minutenschnelle auf
dem Tisch stehen sollen.
Auflerdem brauchen
Sie eine hochwertige
Pfanne mit hohem Rand
— zum Braten von Fisch
oder Frikadellen, zum
Kurzbraten von Steaks
oder zum Kocheln von
Risotto. Auch sollten Sie
einige gute, scharfe Mes-
ser zum Schilen, Schnei-
den und Hacken haben.

Zeitspar-Tipps
Wer clever einkauft,
kann in der Kiche viel
Zeit sparen. Lassen
Sie sich beim Metzger
Fleisch in Scheiben oder
Wiirfel schneiden. Aber
Achtung: Abgepacktes,
fertig zugeschnittenes
Fleisch ist oft fett.
Wibhlen Sie Produkte
mit kurzen Garzeiten.
Frische (d. h. ungetrock-
nete) Nudeln mussen
Sie nur kurz mit kochen-
dem Wasser tibergiefien.
Sie konnen sie auch
direkt aus dem Paket
in den Wok geben.
Getrocknete Nudeln
sind ebenso unkompli-
ziert, haben aber eine
langere Garzeit.

Salatmischungen, Spi-
nat und Krauter gibt es
kiichenfertig abgepackt
zu kaufen. Sie sind ideal
als Beilage oder eigen-
stindige Mahlzeit.

Asiatische Wiirzsau-
cen, etwa Austernsauce,
Ketjap manis oder milde
Chilisauce eignen sich
firr 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
fiir frische Bratensaucen,
Brotaufstriche, Dres-
sings oder als Zutat fur
Saucen und Curries.

Vorratshaltung

Zwiebeln, Knoblauch,
Ingwer und Chillis ge-
héren unbedingt in den
Vorrat, denn sie bilden
die Wiirzbasis fiir viele
Gerichte.

Verwenden Sie mog-
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
Vorrite zu kontrollieren
und eine Einkaufsliste
zusammenzustellen (sie-
he Kasten). Ein gut sor-
tierter Vorratsschrank
sorgt fiir Abwechslung
auf dem Speiseplan
und erspart Ihnen hek-
tische Einkaufe in letzter
Minute.

Den Inhalt geoffneter
Packungen sollten Sie
in luftdicht schlieflende
Dosen umfiillen. Notie-
ren Sie sich unbedingt
das Haltbarkeitsdatum.

Ole vertragen Sonnen-
licht nicht gut, darum
gehoren sie an einen
dunklen, kiihlen Platz.
Brithen und Saucen hal-
ten sich im Kiihlschrank
einige Tage. Der Inhalt
angebrochener Konser-
ven sollte in einem luft-
dicht abschlieflenden
Gefifs im Kihlschrank
aufbewahrt werden.

VORRATSLISTE

Bohnen, Konserve
Brithe
(Glas oder Instant)
Chilisauce (mild)
Couscous (Instant)
Currypasten
Essig (Balsamico und
WeifSwein)
Honig
Kakaopulver
Kapern
Kokosmilch
Mehl
Nudeln
Nudelsauce
(Fertigprodukt)
Niisse
Ole
Oliven
Paniermehl
Polenta / Griefd
Reis
Senf
(kornig und cremig)
Sojasauce
Speisestarke
Tomaten (Konserve)
Tomatenmark
Trockenfriichte
Zucker
(weifs und braun)
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Huhn mit Pekan-
Kruste

Zubereitungszeit:
25 Minuten
Fiir 4 Personen

4 kleine Hibnchen-
brustfilets

2 EL Honig

2 EL Dijonsenf

100 g Pekanniisse

2 EL Paniermehl

2 EL Mehl

40 g weiche Butter

15 g frische Petersilie,
gebackt

1. Den Backofen auf
220 °C vorheizen. Die
Hahnchenbrustfilets
mit 2 EL Wasser in
einen flachen Brater
(20-30 cm) legen.

2. Honig und Senf

in einer Schissel gut
verruhren.

3. Pekanntsse, Panier-
mehl, Mehl, Butter

und Schnittlauch im
Mixer zerkleinern. Salz
und frisch gemahlenen
schwarzen Pfeffer zuge-
ben und alles zu einer
kriimeligen Masse ver-
arbeiten.

4. Die Honig-Senf-Mi-
schung auf das Fleisch
streichen, die Nussmasse
darauf verteilen und gut
andriicken. 15 Minuten
backen, bis das Fleisch
gar und die Kruste gold-
braun ist. Zu griinem
Salat servieren.

NAHRWERTANGABEN PRO PORTION
Eiweifs 33 g; Fett 30 g;
Koblenbydrate 20 g; Ballast-
stoffe 3 g; Cholesterin 88 mg;
1967 kJ (470 Kalorien)

Hubn mit Pekan-Kruste
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Pappardelle
mit Parmesan
und Pinienkernen

Zubereitungszeit:
25 Minuten
Fiir 4 Personen

400 g Pappardelle

100 g Pimienkerne

600 ml Sabne

8 Friiblingszwiebeln,
fein gebackt

150 g geriebener
Parmesan

1. Nudeln in groffem
Topf mit Wasser nach
Packungsanweisung
kochen.

2. Pinienkerne in einer
Pfanne mit hohem Rand
unter Rithren bei schwa-
cher Hitze § Minuten
goldbraun rosten. Aus
der Pfanne nehmen.

3. Nudeln abgiefien.
Etwas Kochwasser uber
die Nudeln geben, damit
sie nicht austrocknen.
Abdecken, warm stellen.
4. Sahne und Frithlings-
zwiebeln in die Pfanne
geben. Aufkochen, Tem-
peratur reduzieren und
3 Minuten kocheln. Mit
Salz und schwarzem
Pfeffer abschmecken.

5. Nudeln, Sauce, 100 g
Parmesan und Pinien-
kerne in einer Schussel
vermischen. In eine Ser-
vierschiissel umfiillen,
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mit restlichem Parmesan
bestreuen. Mit warmen
Brotchen und Salat ser-
vieren.

NAHRWERTANGABEN PRO PORTION
Eiweif$ 32 g; Fett 95 g; Kob-
lenhydrate 76 g; Ballaststof-

fe 6 g; Cholesterin 240 mg;

$334 k] (1275 Kalorien)

Tipp: Pappardelle sind
breite Bandnudeln, die
man in italienischen
Lebensmittelgeschaften
bekommt.

Linguine mit Huhn,
Schinken, Erbsen
und Petersilie

Zubereitungszeit:
15 Minuten
Fiir 4 Personen

350 g Linguine

500 ml Sahne

200 g Tiefkiibl-Erbsen

1 Knoblauchzebe,
zerdriickt

1 Prise geriebene
Muskatnuss

% gegrilltes Hiabnchen

200 g gekochter
Schinken, in Scheiben

15 g glatte Petersilie,
fein gebackt

geriebener Parmesan,
zum Servieren

1. Nudeln in groffem
Topf mit Wasser nach
Packungsanweisung
kochen.

Pappardelle mit Parmesan und Pinienkernen (oben),
Linguine mit Hubn, Schinken, Erbsen und Petersilie
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2. Sahne in grofler Pfan-
ne aufkochen. Tempera-
tur reduzieren. Erbsen,
Knoblauch und Muskat
zufiigen. 3 Minuten
kocheln lassen. Mit Salz
und frisch gemahlenem
schwarzem Pfeffer wiir-
zen.

3. Das Fleisch hauten
und in mundgerechte
Wiirfel schneiden. Den
Schinken in schmale
Streifen schneiden.
Fletsch, Schinken und
gehackre Petersilie in die
Sahne geben und auf-
kochen. Die Tempera-
tur reduzieren und die
Sauce kocheln lassen,
bis sie leicht eindickt.

4. Nudeln abgiefSen, in
die Sahnesauce geben.
Mischen, dann 1n eine
Servierschussel geben,
mit frisch geriebenem
Parmesan bestreuen. Zu
grinem Salat servieren.

NAHRWERTANGABEN PRO PORTION
Eiweifd 50 g; Fett 65 g;
Koblenhydrate 70 g;
Ballaststoffe 7,5 g; Chole-
sterin 320 mg; 4410 k]
(1055 Kalorien)

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

Zubereitungszeit:
30 Minuten
Fiir 4 Personen

2 EL Olivencl

1 Knoblauchzebe,
zerdriickt

1 rote Zwiebel, in feine
Ringe geschnitten

1 kleine Aubergine, in
1 cm breite Scheiben
geschnitten

2 Chorizo-Wiirste,
n kleine Wiirfel
geschnitten

125 g Champignons,
gebackt

500 g Nudel-
Tomatensauce

30 g gebackte Petersilie

500 g Kartoffel-Gnocchi

1. Ol in grofSer Pfanne
erhitzen. Zwiebel, Knob-
lauch, Aubergine zuge-
ben. Unter Ruhren bei
mittlerer Hitze 5-10 Mi-
nuten anbraten. Wurst
und Pilze zugeben. Unter
Rithren 3 Minuten bra-
ten, bis Gemiise gar ist.
2. Nudelsauce und

250 ml Wasser zufiigen.
Aufkochen, Temperatur
reduzieren. § Minuten
kocheln lassen. Petersilie
einrithren.

3. Gnocchi nach Pa-
ckungsanweisung garen,
abgiefien, in Schissel ge-
ben. Sauce zufugen, mi-

schen. Sofort servieren.
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NAHRWERTANGABEN PRO PORTION
Eiweify 13 g: Fett 22 g; Kob-
lenbydrate 40 g; Ballaststoffe
8.5 g; Cholesterin 40 mg;
1680 k] (400 Kalorien)

Griechischer Salat
mit Lammfleisch

Zubereitungszeit:
30 Minuten
Fiir 4 Personen

500 g Lammfilet, der
Lange nach halbiert

% TL gemahlener
Oregano

1 TL fein geriebene
Zitronenschale

2 EL Zitronensaft

2 EL Olivencl

2 Kartoffeln, in fene
Schetben geschnitten

1 grofie Tomate, in
Spalten geschnitten

1 kleine rote Zwiebel, in
feine Ringe geschnitten

10-12 Kalamata-Oliven

200 g Feta,
in Wiirfel geschnitten

200 g gemischte
Salatblatter

Dressing

3 EL Olivendél

1% EL Zitronensaft

1 Knoblauchzebe,
zerdriickt

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 Schiissel verriih-
ren. Fleisch damit einrei-
ben. Grill mit 1 EL Ol
einpinseln. Das Fleisch
beidseitig 2—4 Minuten
grillen (nach Geschmack
auch langer). Vom Grill
nehmen.

2. Kartoffelscheiben mit
restlichem Ol einpinseln.
Beidseitig 2—4 Minuten
grillen, bis sie gar sind.
3. Ol, Zitronensaft,
Knoblauch und Zucker
in kleiner Schiissel ver-
rihren.

4. Das Fleisch in diinne
Scheiben schneiden, in
eine Schussel geben.
Kartoffeln, Tomaten,
Zwiebeln, Feta und Sa-
latblatter zugeben. Mit
dem Dressing betriufeln.
Behutsam durchheben.

NAHRWERTANGABEN PRO PORTION
Eiweif$ 40 g; Fert 40 g; Kob-
lenbvdrate 10 g; Ballaststof-
fe 2 g; Cholesterin 115 mg;
2325 k] (555 Kalorien)

Variation: Start Lamm-
fleisch koénnen Sie auch
Hihnchenbrustfilet oder
Schweinefilet verwen-
den.

Gnocchi mit Wiirstchen in scharfer Tomatensauce
(oben), Griechischer Salat mit L.ammfleisch

SCHNELLE MENUS
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Schweinekoteletts
mit Birnen

Zubereitungszeit:
30 Minuten
Fiir 4 Personen

1 EL Olivencl

15 g Butter

1 reife Birne, geschilt
und in feine Spalten
geschnitten

4 grofe Schweine-
koteletts, pariert

2 Friihlingszwiebeln,
in Ringe geschnitten

1 EL Mehl

250 ml Hiibnerbriihe

60 ml Apfelsaft

1 TL Worcestersauce

2 TL Salbei, gehackt

1. Ol und Burter in
einer Pfanne erhitzen.
Birne bei mittlerer Hitze
hell anbraunen, dabei
gelegentlich wenden.
Aus der Pfanne nehmen
und auf die Seite stellen.
2. Das Fleisch mit Salz
und Pfeffer wiirzen. In
die Pfanne geben und
bei mittlerer Hitze von
jeder Seite 4-5 Minuten
durchgaren. Aus der
Pfanne nehmen und
warm stellen.

3. Frihlingszwiebeln in
die Pfanne geben, unter
Rithren gerade weich
diinsten. Mehl einriih-
ren und 2 Minuten an-
schwitzen. Vom Herd
nehmen. Brithe, Saft

=
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und Worcestersauce
einrithren. Wieder auf
den Herd stellen und
unter Rithren auf-
kochen. 2 Minuten ké-
cheln lassen. Salbei und
ausgetretenen Fleisch-
saft in die Sauce riihren.
4. Birnenstiicke auf dem
Fleisch anrichten, mit
der Sauce betraufeln.
Zu neuen Kartoffeln
und Bohnen servieren.

NAHRWERTANGABEN PRO PORTION
Eiweifi 25 g; Fett 10 g; Kob-
lenhydrate 9 g; Ballaststoffe
1 g; Cholesterin 58 mg;

935 kJ (225 Kalorien)

Couscous
mit scharfen
Lammbkoteletts

Zubereitungszeit:
20 Minuten
Fiir 4 Personen

375 ml Hiihnerbriihe

1 EL Olivencl

35 g Pistazienkerne,
grob gebackt

60 g getrocknete
Aprikosen, gebackt

250 g Instant-Couscous

% TL gemablener
Ingwer

1 TL gemablener
Koriander

Y% TL geriebene
Muskatnuss

% TL Zimtpulver

% TL Kurkuma

Schweinekoteletts mit Birnen (oben),
Couscous mit scharfen Lammbkoteletts

<

% TL gemablener
Kreuzkitmmel

% TL Cayenne-Pfeffer

12 Lammkoteletts,
pariert

% TL Harissa

125 g Naturjogurt

1 EL Butter

1. Hihnerbriihe und Ol
in grofsem Topf aufko-
chen. Temperatur redu-
zieren, Pistazien, Apri-
kosen und Couscous
einrithren. Abdecken
und beiseite stellen.

2. Gewiirze mischen.
Auf Koteletts streuen.
3. Etwas Olivenol in
grofler 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,
verrithren. Vom Herd
nehmen. Jogurt einrith-
ren.

4. Couscous mit elner
Gabel auflockern, dabei
die Butter unterriihren.
Die Koteletts auf dem
Couscous anrichten und
mit der Sauce garnieren.

NAHRWERTANGABEN PRO PORTION
Enwesfs 35 g; Fett 18 g; Kob-
lenbvdrate 60 g; Ballaststof-
fe 2 g; Cholesterin 75 mg;
2205 k] (490 Kalorien)
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Thailandisches
Fischcurry

Zubereitungszeit:
30 Minuten
Fiir 4 Personen

2 EL Erdnussol

1-2 EL rote Currypaste

6 Friiblingszwiebeln.
fein gebackt

600 ml Kokosmilch

2 EL Fischsauce

2 EL Zucker

% TL Kurkuma

1 frische rote Chili-
schote, fein gebackt

15 g frische Koriander-
blatter, gehackt

3 Kaffir-Limetten-
blitter

1 kg festes weifies Fisch-
filet, z. B. Schnapper,
Tilapia, in 2 cm grofie
Wiirfel geschnitten

2 EL frisches Basili-
kum, grob gehackt

1. Ol in grofler Guss-
eisenpfanne bei hoher
Temperatur erhitzen.
Currypaste und Friih-
lingszwiebeln zugeben.
Unter haufigem Riih-
ren 3 Minuten garen.
Kokosmilch, Fischsauce,
Zucker, Kurkuma, Chili,
Koriander und Limetten-
blitter zugeben. Unter
Riihren aufkochen, die
Temperatur reduzieren.
10 Minuten kocheln
lassen.

2. Fischstiicke zugeben,
abdecken und § Minuten
kocheln lassen, bis der
Fisch gar ist. Die Limet-

12
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tenblitter entfernen.
Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Vor dem
Servieren Basilikum ein-
ruhren.

NAHRWERTANGABEN PRO PORTION
Eiweif? 56 g; Fett 50 g; Kob-
lenbydrate 18 g; Ballaststof-

fe 3.5 g; Cholesterin 175 mg;
3075 k] (735 Kalorien)

Tipp: Zu diesem Curry
schmeckt geddmpfter
Jasminreis am besten.

Thai-Hahnchen-
pfanne

Zubereitungszeit:
30 Minuten
Fiir 4 Personen

1 EL rote Currypaste

2 EL Speiseol

2 EL Fischsauce

2 EL Limettensaft

15 g frische Koriander-
blatter, gehackt

1 EL frischer Ingwer,
gerieben

1 TL Zucker

1 TL Sesamol

750 g Hibnchenschen-
kelfilet, in Streifen
geschnitten

1 EL Speisedl,
zusatzlich

10 Friiblingszwiebeln,
in 2 cm lange Stiicke
geschnitten

100 g Zuckererbsen,
gesaubert

<

1. Currypaste, Ol,
Fischsauce, Limetten-
saft, Koriander, Ingwer,
Zucker und Sesamdl in
Glas- oder Porzellan-
schiissel vermischen.
Fleisch zugeben und in
der Paste walzen.

2. 1 EL Ol im Wok er-
hitzen. Das Fleisch por-
tionsweise unter Rithren
3-5 Minuten rundum
anbraten, aus dem Wok
nehmen und auf die
Seite stellen. Frithlings-
zwiebeln und Erbsen
unter Rithren im Wok
2 Minuten braten. Das
Fleisch wieder zugeben,
unter Rithren 2-3 Mi-
nuten braten, bis es

gar ist. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken,

zu Jasminreis servieren.

NAHRWERTANGABEN PRO PORTION
Enveift 45 g; Fett 10 g; Kob-
lenhydrate 6 g; Ballaststoffe
2,5 g; Cholesterin 95 mg;
1275 kJ (305 Kalorien)

Tipp: Limettenspalten
sind eine schéne Deko-
ration und kénnen zum
Nachsduern auch ausge-
presst werden. Manche
Currypasten sind extrem
scharf. Probieren Sie
aus, welche Thnen am
besten schmeckt.

Thailindisches Fischcurry (oben),

Thai-Hébnchenpfanne

£33

SCHNELLE MENUS

13



SCHNELLE MENUS

Kalbfleisch mit
Spinat und Pilzen

Zubereitungszeit:
20 Minuten
Fiir 4 Personen

2 EL Butter

1 Lauchstange, in feine
Ringe geschnitten

500 g Kalbsschnitzel, in
Streifen geschnitten

2 EL siifies Paprika-
pulver

200 g kleine
Champignons, in
Scheiben geschnirten

1 Knoblauchzebe,
zerdriickt

1 Prise geriebene
Muskatnuss

3 EL Tomatenmark

125 ml trockener
Weiffwein

100 g junge Spinatblitter

250 ml saure Sabne

120 g Cashewkerne,
gerostet und gehackt

1. Butter in der Pfanne
erhitzen. Lauch zugeben
und 1 Minute weich
diinsten. Das Fleisch in
Paprika wilzen. In die
Pfanne geben. Tempera-
tur erhohen. 1-2 Minu-
ten anbraten.

2. Pilze, Knoblauch,
Muskat, Tomatenmark
und Wein zugeben. Bei
starker Hitze 1 Minute
kochen. Spinat zugeben
und unter Rithren kurz
zusammenfallen lassen.

SCHNELLE MENUS ¢

Saure Sahne einrithren.
Mit Salz und frisch ge-
mahlenem schwarzem
Pfeffer abschmecken.
Mit gerosteten Cashew-
kernen bestreuen. Auf
Nudeln oder gedampf-
tem Reis anrichten.

NAHRWERTANGABEN PRO PORTION
Enveifi 37 g; Fert 35 g; Kob-
lenbydrate 10 g; Ballaststof-
fe 4 g; Cholesterin 165 mg;
2160 k] (515 Kalorien)

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

Penne mit Tunfisch
in Tomatensauce

Zubereitungszeit:
25 Minuten
Fiir 4 Personen

500 g Penne

1 EL Olivenol

1 rote Zwiebel, in feine
Ringe geschnitten

1 Knoblauchzebe,
zerdriickt

500 g Nudel-
Tomatensauce

425 g Tunfisch aus der
Dose, abgetropft und
grob zerkleinert

30 g frisches Basilikum,
grob gebackt

50 g Kalamata-
Oliven

geriebener Parmesan,
zum Servieren

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

1. Die Nudeln in einem
grofSen Topf mit Wasser
nach Packungsanwei-
sung kochen.

2. Das Ol in einer Guss-
eisenpfanne erhitzen.
Zwiebel und Knoblauch
zugeben. Unter Ruhren
2 Minuten weich diins-
ten. Nudelsauce und
250 ml Wasser zugeben.
Aufkochen, Temperatur
reduzieren und 5 Minu-
ten kocheln lassen, bis
die Sauce leicht eindickt.
Gelegentlich umrithren.
Tunfisch unterriihren.

3. Nudeln abgieffen und
wieder in den Topf ge-
ben. Sauce, BasiliEum
und Oliven zugeben,
mischen. Mit Salz und
frisch gemahlenem
schwarzem Pfeffer ab-
schmecken. In Servier-
schiissel mit frisch ge-
ricbenem Parmesan
anrichten und zu knus-
prigem Ciabatta und
grunem Salat servieren.

NAHRWERTANGABEN PRO PORTION
Eiweifs 45 g; Fett 10 g
Koblenhydrate 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-
flache steigen.
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Vietnamesische
Hahnchen-Burger

Zubereitungszeit:
30 Minuten
Fiir 4 Personen

1 Ei, leicht verquirlt

500 g Hiibnerhachée

100 g Paniermebl

2 TL frischer Ingwer,
gerieben

1 Knoblauchzebe,
zerdriickt

2 TL Sambal Oelek

15 g frische Koriander-
blatter, gehackt

Vi THEN )

1 kleine Karotte

1 Gurke

1 Fladenbrot

4 Salatbliitter

S g frische
vietnamesische Minze

40 g geristete, nicht
gesalzene Erdniisse

Chilisauce

60 ml siifie Chilisauce

2-3 EL Limettensaft

1/4 TL Sesamdl

1 EL frische Koriander-
blatter, gehackt

1. Eier, Fleisch, Panier-
mehl, Ingwer, Knob-
lauch, Sambal Oelek
und Koriander in einer
grofen Schussel mit
den Hianden 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. Ol in einer grofRen
Pfanne erhitzen und
die Burger bei mittlerer
Hitze 10-15 Minuten
durchgaren. Inzwischen
Gurke und Karotte mit
dem Sparschiler langs
in Streifen schneiden.
3. Alle Zutaten fur die
Sauce in einer Schiissel
vermischen.

4. Das Fladenbrot in

4 Stiicke schneiden,
von beiden Seiten
toasten. Je ein Stiick
Brot aufschneiden, mit
einem Burger und mit
Salat, Minze, Karotten-
und Gurkenstreifen
fiillen. Mit der Sauce
betraufeln, mit Erd-
niissen bestreuen und
zuklappen.

NAHRWFRTANGABEN PRO PORTION
Eiweifd 35 g; Fett 25 g; Kob-
lenbydrate 35 g; Ballaststoffe
§ g: Cholesterin 150 mg;
2135 k] (510 Kalorien)

Hahnchencurry
mit Gemiise

Zubereitungszeit:
30 Minuten
Fiir 4 Personen

3ELOI

2 TL frischer Ingwer,
gerieben

1 Knoblauchzebe,
zerdriickt

1 Zwiebel, in feine
Ringe geschnitten

<

500 g Hihnchenbrust-
filet, in Stiicke
geschnitten

125 g griine Bohnen,
in 5 cm lange Stiicke
geschnitten

1 Bund Spargel,
in § cm lange Stiicke
geschnitten

150 g Tiefkiibl-Erbsen,
aufgetaut

300 g Balti-Sauce aus
dem Glas

250 ml Kokosmilch

25 g frische Koriander-
blatter, gehackt

1. Die Halfte des Ols
in einem Wok erhitzen.
Ingwer, Knoblauch und
Zwiebel 2 Minuten
weich diinsten und dann
aus der Pfanne nehmen.
2. Restliches Ol in die
Pfanne geben. Fleisch
darin 2 Minuten hell
anbraunen. Zwiebel-
mischung und Gemiuse
zugeben. Sauce und

3 EL Wasser einriihren,
abdecken und 10 Minu-
ten kocheln lassen.

3. Kokosmilch und die
Halfte des Korianders
einrithren. 2 Minuten
erhitzen (nicht mehr ko-
chen lassen). Mit restli-
chem Koriander garnie-
ren. Zu Reis servieren.

NAHRWEKRTANGABEN PRO PORTION
Eiweifs 35 g: Fett 22 g; Kob-
lenbydrate 15 g; Ballaststof-
fe 5 g; Cholesterin 60) mg;

1445 k] (345 Kalorien)

Vietnamesische Hahnchen-Burger (oben)
und Hahnchencurry mit Gemiise

¢ SCHNELLE MENUS <
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Hahnchen-
Burritos

Zubereitungszeit:
25 Minuten
Fiir 6 Burritos

6 Weizen-Tortillas

1 EL Speiseol

1 Zwiebel, gebacks

2 Scheiben Friibstiicks-
speck, obne Rinde,
gehackt

60 g kleine
Champignons

1 Grillbabnchen

300 g Gemiisemais aus
der Dose, abgetropft

400 g Taco-Sauce

125 g geriebener Kise

1. Backofen auf 160 °C
vorheizen. Die Tortillas
in Alufolie wickeln und
in den Ofen legen.

2. Das Ol in einer Guss-
eisenpfanne erhitzen.
Zwicebel unter gelegent-
lichem Riihren weich
duinsten. Speck zugeben
und goldbraun anbra-
ten. Pilze zufugen und
1-2 Minuten bissfest
dunsten.

3. Fleisch von den
Knochen losen, Haut
entfernen. Das Fleisch in
kleine Stiicke schneiden,
mit dem Mais und der
Halfte der Taco-Sauce
in die Pfanne geben und
unter Rithren erhitzen.
Die restliche Taco-Sauce
in einen kleinen Topf
geben. Bei schwacher
Hitze unter Rihren er-

warmen.
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4. Die Fleischmischung
auf den Tortillas vertei-
len, mit Kase bestreuen
und aufrollen. Mit der
Sauce auf vorgewdrmten
Tellern anrichten. Dazu
passt eine Guacamole.

NAHRWERTANGABEN PRO BURRITO
Eiweiff 40 g; Fett 20 g; Kob-
lenbydrate 70 g; Ballaststof-
fe 6 g; Cholesterin 120 mg;
2530 kj (605 Kalorien)

Tortilla-Torte

Zubereitungszeit:
30 Minuten
Fiir 4 Personen

1 EL Olivenol

750 g Rinderback

425 g Kidney-Bohnen
aus der Dose

35 g Taco-
Witrzmischung

4 Weizentortillas

150 g geriebener Kise

Guacamole

2 kleine Avocados

80 g saure Sabne

2 EL gebhackte frische
Korianderblitter

1 EL siifSe Chilisauce
oder 2-3 Tropfen
Tabasco-Sauce

2 TL Zitronensaft

1. Backofen auf 220 °C
vorheizen. Ol in grofier
Pfanne erhitzen. Das
Hackfleisch unter Rih-
ren bei starker Hitze

5 Minuten anbraunen.

Klumpen mit einer
Gabel zerdriicken. Boh-
nen und Taco-Wiurz-
mischung zugeben und
7 Minuten kocheln
lassen, bis die Flussig-
keit verdunstet ist.

2. Fine Tortilla auf ein
leicht gefettetes Back-
blech legen. Ein Drittel
der Fleischmischung da-
rauf verteilen, mit 30 g
Kase bestreuen. 2 weite-
re Schichten ebenso auf-
legen, mit einer Torulla
abdecken und mit rest-
lichem Kase bestreuen.
5-10 Minuten backen,
bis die Torte durchge-
warmt ist.

3. Avocados zerdrucken
und mit den uibrigen
Zutaren fur die Guaca-
mole verrihren. Ab-
schmecken.

4. Die Tortilla-Torte
in Stiicke schneiden
und mit einem Schlag
Guacamole servieren.

NAHRWFRTANGABEN PRO PORTION
Eiweif 60 g; Fett 53 g; Kob-
lenbydrate 83 g; Ballaststoffe
11 g Cholesterin 165 mg;
4590 kJ (1095 Kalorien)

Hibnchen-Burritos (oben), Tortilla-Torte

oo
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Panierter Lachs
mit Meerrettich

Zubereitungszeit:
20 Minuten
Fiir 4 Personen

4 Lachsfilets a 125 g,
obne Haut

2 EL Mehl

1 Ei, leicht verquirlt

2 EL Sahne-Meerrettich

200 g Paniermebl

60 ml Speiseol

Meerrettichsauce

80 g saure Sabne

1 EL Sabnemeecrrettich

1 EL frischer Schnitt-
lauch, gehackt

1 EL Petersilie, gebackt

1. Fisch leicht mit Mehl
bestiduben. Ei, Sahne-
meerrettich und 1 EL
Wasser in flacher Schiis-
sel verrithren. Den Fisch
erst in der Eimischung,
anschlieffend im Panier-
mehl wenden.

2. Ol in grofer Pfanne
erhitzen. Den Fisch von
jeder Seite 3 Minuten
braten, bis er gerade gar
und goldbraun ist (bei
dicken Fischstiicken Gar-
zeit etwas verlangern).
3. Alle Zutaten fur die
Sauce in einer Schiissel
verrithren. Den Fisch
mit einem Loffel Sauce,
jungen Kartoffeln und
gehackter Petersilie ser-
vieren.

SCHNELLE MENUS

NAHRWERTANGABEN PRO PORTION
Eiweifd 30 g; Fett 40 g: Kob-
lenbydrate 38 g; Balluststof-
fe 3 g: Cholesterin 140 mg;
2660 k] (592 Kalorien)

Rotbarschfilet
mit Bohnensalat

Zubereitungszeit:
20 Minuten
Fiir 4 Personen

Dressing

2 TL Limetten-
marmelade

2 EL Limettensaft

1 EL Apfelessig

125 ml Olivendl

2 TL feine Scheiben
frischer Ingwer

1 Knoblauchzebe,
zerdriickt

600 g Cannellini-
Bobnen aus der Dose,
gewaschen und abge-
tropft

4 Frublingszwiebeln,
in feine Ringe ge-
schnitten

250 g Cocktailtomaten,
halbiert

1 EL gebacktes frisches
Basilikum

% Bund Schnittlauch,
in § cm langen
Stiicken

1 EL Olivenol

2 TL gemablener
Kreuzkiimmel

I kg Rotbarschfilet,
jedes Filet in 3 Teile
geschnitten

Panierter Lachs mit Meerrettich (oben),
Rotbarschfilet mit Bobnensalat

<

1. Fur das Dressing
Marmelade, Limetten-
saft, Essig, Ol und Ing-
wer in einem Schraub-
glas kraftig schiitteln.
Mit Salz und frisch ge-
mahlenem schwarzem
Pfeffer abschmecken.
125 ml Dressing abmes-
sen und zur Seite stellen.
2. Bohnen, Friihlings-
zwiebeln, Tomaten,
Basilikum, Schnittlauch
und das restliche Dres-
sing vermischen.

3. Grill oder eine Grill-
pfanne vorheizen. Ol
und Kreuzkiimmel ver-
rithren und den Fisch
damit bestreichen.

2—4 Minuten von jeder
Seite grillen. Mit einer
Gabel einstechen, um
zu prifen, ob er gar ist:
Das Fleisch sollte flockig
zerfallen.

4. Salat auf einzelne
Teller verteilen, den
Fisch darauf anrichten
und mit dem Dressing
betraufeln. Mit Limet-
tenspalten garnieren.

NAHRWFRTANGABEN PRO PORTION
Enveift 60 g; Fett 40 g; Kob-
lenbydrate 18 g; Ballaststoffe
10 g; Cholesterin 175 mg;
2935 k] (700 Kalorien)
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Schweinswiirstchen
mit WeifSkohl

Zubereitungszeit:
30 Minuten
Fiir 4 Personen

30 g Butter

1 Knoblauchzehe,
zerdriickt

3 Scheiben Friibstiicks-
speck, obne Rinde,
gebackt

6-8 Friihlingszwiebeln,
in Ringe geschnitten

400 g Kartoffeln,
gewiirfelt

2 rote Apfel, mit
Schale, gewiirfelt

400 ml Apfelsaftschorle

2 EL Apfelessig

8 dicke Schweinswiirste

250 g Kobl, gebobelt

2 EL frische Koriander-
blétter, gehackt

1Y% TL Zitronenpfeffer

1. Butrer in einer Guss-
eisenpfanne zerlassen.
Knoblauch, Speck,
Frithlingszwiebeln, Kar-
toffeln und Apfel unter
Rithren ber mittlerer
Hitze 4 Minuten an-
diinsten. Apfelschorle
und Essig zugeben und
aufkochen. Abgedeckt
10 Minuten kocheln
lassen.

2. Die Wiirste anstechen
und 8-10 Minuten gold-
braun grillen.

3. Kohl, Koriander und
Zirronenpfeffer zu den
Apfeln geben, 4-5 Mi-
nuten unter gelegent-
lichem Riihren garen.

24
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Kohlgemiise auf Tellern
verteilen, die Wirste in
dicke Scheiben schnei-
den und darauf anrich-
ten. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

NAHRWERTANGABEN PRO PORTION
Fiweiff 24 g; Fett 35 g: Koh-
lenhydrate 40 g; Ballaststoffe
8 g; Cholesterin 112 mg;
2354 k] (560 Kalorien)

Blattsalat mit
gegrilltem Lamm

Zubereitungszeit:
30 Minuten
Fiir 4 Personen

750 g Lammfilet

3 EL Olivenol

1 rote Zwiebel,
in dicke Ringe ge-
schnitten

2 kleine Auberginen,
diagonal in 1 cm dicke
Scheiben geschnitten

2 Zucchini, diagonal in
I cm dicke Scheiben
geschnitten

1 rote Paprikaschote,
entkernt und in
diinne Streifen ge-
schnitten

1 gelbe Paprikaschote,
entkernt und in
diinne Streifen ge-
schuitten

125 g Rauke, gesiubert

2 EL frische
Thymianblitter

80 ml fertiges
Balsamico-Dressing

1. Grillrost oder Grill-
pfanne vorheizen und
diinn einélen. Das
Fleisch mit 1 EL Oliven-
ol 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
Stiicke. Abgedeckt zur
Seite stellen.

2. Inzwischen das rest-
liche Ol in einer Guss-
eisenpfanne erhitzen.
Zwiebel und Aubergine
zugeben und 5 Minuten
weich diinsten. Paprika
und Zucchini zufugen,
5 Minuten mitgaren.

3. Das Fleisch in diinne
Scheiben schneiden.
Fletsch, Gemiise, Rauke-
blatter und Thymian

in eine grofse Schiissel
geben. Das Dressing
dariiber geben und ver-
mischen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.
Zu warmem Fladenbrot
und Hummus servieren.

NAHRWERTANGABEN PRO PORTION
Enweiff 45 g; Fett 20 g; Kob-
lenhvdrate 5.5 g; Ballaststof-
fe 3 g; Cholesterin 125 mg;
1635 kJ (390 Kalorien)

Schweinswiirstchen mit Weiffkohl (oben),
Blattsalat mit gegrilltem Lamm
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Schnelle Toasts
fiir Schlemmer

Gemiisetoast mit

Oliven

Olivenpaste (schwarz
oder griin) auf leicht
getoastetes Fladenbrot
streichen, mit frischem
Ricotta bestreuen. Feine

Scheiben von gegrillter

T — | I
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Paprika, Kiirbis und
Aubergine auf dem Kase
verteilen. Abschmecken,
mit Cheddarscheiben
bedecken. Unter heiffem
Grill iiberbacken, bis
der Kise 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-
drickten Knoblauch
mit Tomatenmark, Salz
und frisch gemahlenem
schwarzem Pfeffer ver-
riuhren. Die Mischung
aut das Brot streichen,
dann mit Tomatenschei-

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

<

zen und goldbraun ist.
Mit gehacktem Basili-
kum garnieren und
sofort servieren.

Pastrami-Toast
mit getrockneten
Tomaten

Knusprige Brotchen von
beiden Seiten toasten.
Mit gekaufter Paste aus
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sonnengetrockneten To-
maten bestreichen. Ab-
wechselnd mit Scheiben
von Roma-Tomaten
und Paprikaringen,
diinnen Pastrami-Schei-
ben und Zwiebelringen
belegen. Dann mit
Balsamessig betraufeln

4+ SCHNELLE MENUS FUR SCHLEMMER ¢

und mit geriebenem
Cheddar-Kase bestreu-
en. Uberbacken, bis
der Kise geschmolzen
und goldbraun ist.
Anschliefend sofort
servieren.

Tipp: Die herzhaften
Toasts sind fertig vor-
bereitet und mussen
nur noch tiberbacken
werden.

Tunfisch-Toast mit

Zwiebeln

1-2 Zwiebeln in diinne
Ringe schneiden. 10 Mi-
nuten goldbraun braten.
Mit braunem Zucker
bestreuen, verrithren.
Fladenbrot in Stiicke

schneiden, diinn mit
Butter bestreichen. Kurz
unter dem Grill toasten.
Mit Zwiebeln und zer-
pfliicktem Tunfisch
belegen. Mit Kapern
bestreuen, eine Scheibe
Schweizer Kise darauf
legen. Unter dem heifSen
Grill iiberbacken, bis
der Kise geschmolzen
und goldbraun ist. Mit
Salz und Pfeffer

& ’ T
|

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
verrithren. Auf die Brote
streichen. Mit diinnen
Tomatenscheiben, bluti-
gem Roastbeef und lan-
gen Gurkenstreifen bele-
gen. Mit Scheiben von
Camembert oder Brie
abdecken. Uberbacken,
bis der Kase schmilzt.
Mit Schnittlauchrollchen
bestreut servieren.

Von links nach rechts:
Gemiisetoast mit
Oliven; Focaccia mit
Salami und Tomate;
Pastrami-Toast mit
getrockneten Tomaten;
Tunfisch-Toast

mit Zwiebelrn;
Roastbeef-Toast
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Minestrone

Zubereitungszeit:
30 Minuten
Fiir 4 Personen

1 EL Olivenal

1 Knoblauchzebe,
zerdriickt

4 Friiblingszwiebeln,
fein gebackt

1 rote Paprikaschote,
in feine Streifen
geschnitten

1 griine Paprikaschote,
in feine Streifen
geschnitten

800 g Dosentomaten,
zerkleinert

500 ml Rinderbriibe

100 g kleine
Hérnchennudeln

600 g gemischte
Bobnen aus der Dose,
abgetropft

1 TL brauner Zucker

frische Petersilie,
gebackt, zum Servieren

geriebener Parmesan,
zum Servieren

1. Das Ol in einem Topf
erhitzen. Knoblauch,
Frihlingszwiebeln und
Paprika zugeben. Abge-
deckr bei starker Hitze
3 Minuten garen, dabei
den Topf haufig rutteln,
damit nichts anbrennt.
2. Tomaten, Brithe und
250 ml Wasser zugeben.
Aufkochen und Makka-
roni einrithren. Unter
gelegentlichem Rithren
10 Minuten kocheln.
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Falls die Suppe zu dick
wird, etwas Wasser oder
Briihe zugeben.

3. Bohnen und braunen
Zucker zugeben. Unter
Riihren durchwirmen.
Mit Salz und frisch ge-
mahlenem schwarzem
Pfeffer abschmecken.
Mit Petersilie und Par-
mesan bestreuen und
servieren.

NAHRWERTANGABEN PRO PORTION
Fiweifd 16 g; Fett 6,5 g: Kob-
lenbydrate 50 g; Ballaststof-
fe 15 g; Cholesterin 0 mg;
1340 kJ (320 Kalorien)

Kisepolenta
mit Pilzragout

Zubereitungszeit:
30 Minuten
Fiir 4 Personen

50 g Butter

4 Scheiben Friibstiicks-
speck, obne Rinde,
in feine Streifen ge-
schritten

2 Knoblauchzeben,
zerdriickt

1 kleine Zwiebel,
gebackt

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

1 | Gemiise- oder
Hiibnerbriibe

250 g Polenta

60 g geriebener Kise

2 EL gericbener
Parmesan

Minestrone (oben), Kasepolenta mit Pilzragout

300 ml Sabne

2 EL gebackte Petersilie

gehobelter Parmesan,
zum Servieren

1. Die Butter in grofer
Pfanne zerlassen. Speck
und Knoblauch bei mitt-
lerer Hitze 2 Minuten
anbraten. Zwiebeln und
Pilze zugeben, bei schwa-
cher Hitze 8 Minuten
unter Rithren diinsten,
bis die Pilze weich sind.
2. Brithe oder Wasser in
groffem Topf aufkochen.
Die Polenta unter stan-
digem Rihren einrieseln
lassen. 2—-3 Minuten
unter standigem Ruihren
kochen, bis die Masse
eindickt. Falls sie zu fest
wird, etwas Brithe zuge-
ben. Kise und Parmesan
einrihren.

3. Sahne zu den Pilzen
gieflen und 5 Minuten
kacheln lassen, bis sie
leicht eindickt. Petersilie
einrihren und mir Salz
und frisch gemahlenem
schwarzem Pfeffer ab-
schmecken. Die Polenta
auf eine Platte geben,
das Pilzragout darauf
anrichten. Mit Parme-
sanspanen bestreuen.

NAHRWERTANGABEN PRO PORTION
Enweiff 25 g; Fett 55 g; Koh-
lenhydrate 45 g; Ballaststoffe
5.5 g: Cholesterin 180 mg;
3185 kJ (760 Kalorien)
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Zucchini-
Hahnchen

Zubereitungszeit:
25 Minuten
Fiir 4 Personen

4 Hébnchenbrustfilets

1 Zucchini, geraspelt

100 g geriebener
Mozzarella

2 EL frischer Schnitt-
lauch, gebackt

30 g Mebl

1 EL Olivendl

20 g Butter

150 g Fettucine

400 g Dosentomaten,
zerkleinert

2 EL frisches Basilikum,
gebackt

1 TL Zucker

1. In jedes Hahnchen-
brustfilet eine Tasche
schneiden. Die Zucchini
griindlich ausdrucken,
mit Kiise und Schnitt-
lauch vermischen. Die
Masse in die Taschen
der Hahnchenbrustfilets
fiillen und mit Zahn-
stochern verschliefsen.
2. Fleisch mit gewiirz-
tem Mehl bestauben,
tiberschiissiges Mehl ab-
klopfen. Ol und Butter
in einer Pfanne erhitzen,
das Fleisch 10 Minuten
garen. Zwischendurch
einmal wenden.

3. Nudeln in groffem
Topf mit Wasser nach
Packungsanweisung
kochen. Abgiefsen.

4. Tomaten, Basilikum
und Zucker zur Sauce

30
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geben. Kurz durchwar-
men lassen. Zu Nudeln
und aufgeschnittenem
Fleisch servieren.

NAHRWERTANGABEN PRO PORTION
Eiweif? 40 g; Fett 20 g; Kob-
lenhydrate 30 g; Ballaststoffe
4 g; Cholesterin 90 mg;
1875 kj (450 Kalorien)

Hahnchen-Kofte

Zubereitungszeit:
25 Minuten
Fiir 4 Personen

1 dicke Scheibe
Weifibrot

50 g Pinienkerne

25 g frische
Korianderblatter

500 g Hiihner-Haschee

2 TL gemablener
Koriander

2 TL gemabhlener
Kreuzkimmel

% TL Zimtpulver

% TL Paprikapulver

% TL gemablener Piment

1L Ei

30 g Mehl

2 EL Olivendl

Sauce

200 g Naturjogurt

1 TL Sambal Oelek

% TL gemablener
Kreuzkiimmel

% TL Zimtpulver

1 Knoblauchzebe,
zerdriickt

1 EL gebackte frische
Korianderblitter

2 EL Zitronensaft

<

1. Brot, Pinienkerne
und Korianderblatter im
Mixer fein zerkleinern.
Fleisch, Gewiirze, Ei,
etwas Salz und frisch
gemahlenen schwarzen
Pfeffer zugeben und
alles zu einer glatten
Masse purieren.

2. Mit feuchten Handen
aus der Masse 16 ovale
Platzchen formen. Mehl
mit Salz und Pfeffer
wurzen und die Platz-
chen darin wenden.

Das Ol in grofler Pfanne
erhitzen, die Platzchen
in 2 Portionen von
jeder Seite 3 Minuten
goldbraun braten. Auf
Kiichenpapier abtropfen
lassen.

3. Jogurt, Sambal
Oelek, Kreuzkiimmel,
Zimt, Knoblauch und
Zitronensaft verruhren
und abschmecken. Die
Fleischklofle auf ge-
dampftem Reis anrich-
ten und mit der Sauce
uibergicfen.

NAHRWERTANGABEN PRO PORTION
Eiweifd 35 g; Fett 24 g; Koh-
lenbydrate 12 g; Ballaststoffe
1 g: Cholesterin 116 mg;
1718 kJ (410 Kalorien)

Zucchini-Hibnchen (oben), Hiabnchen-Kofte

& SCHNELLE MENUS <
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Lammkoteletts
mit Tomaten
und Spinat

Zubereitungszeit:
30 Minuten
Fiir 4 Personen

2 EL Olivenol

1 Zwiebel, gehackt

2 Knoblauchzeben,
gehackt

400 g Dosentomaten,
zerkleinert

2 EL Rotwein

8 Lammkoteletts

1 EL Pesto aus
getrockneten Tomaten

150 g junge Spinatblat-
ter, grob zerpfliickt

1. Ol in einer Pfanne
erhitzen. Zwiebel und
Knoblauch zugeben, bei
mittlerer Hitze 3 Minu-
ten weich diinsten. Die
Tomaten samt Flussig-
keit und den Wein zu-
geben. 10 Minuten
kocheln lassen.

2. Das sichtbare Fert
vom Fleisch abschnei-
den, mit Salz und frisch
gemahlenem schwarzem
Pfeffer wiirzen. Unter
heiffem Grill von jeder
Seite 3 Minuten garen,
nach Geschmack auch
langer. Abdecken und
warm stellen.

3. Pesto und Spinat in
die Tomatensauce rith-
ren, 1 Minute kocheln.

SCHNEILLE MENUS

Koteletts mit der Sauce
servieren. Dazu schme-
cken kleine Pellkar-
toffeln besonders gut.

NAHRWERTANGABEN PRO PORTION
Eiweifd 20 g; Fett 15 g: Kob-
lenbydrate 5,5 g; Ballaststof-
fe 3 g; Cholesterin 48 mg;
956 kJ (230 Kalorien)

Tipp: Pesto aus sonnen-
getrockneten Tomaten
gibt es fertig im Glas.
Nach dem Offnen die
Oberfliche mit einer
diinnen Schicht Ol be-
decken und im Kuhl-
schrank aufbewahren.

Artischocken-
Frittata mit Speck
und Zwiebeln

Zubereitungszeit:
25 Minuten
Fiir 4-6 Personen

4 Scheiben Friibstiicks-
speck, obne Rinde,
klein geschnitten

1 EL Olivenol

2 grofle Zwiebeln,
in Ringe geschnitten

1 EL brauner Zucker

170 g eingelegte Arti-
schockenberzen, abge-
tropft, grob gebackt

8 Eier

60 g geriebener Kdse

1. Beschichtete Pfanne
(24 cm) erhitzen. Speck
unter Rithren ber mitt-

Lammkoteletts mit Tomaten und Spinat (oben),
Artischocken-Frittata mit Speck und Zwiebeln

<

lerer Hitze 3 Minuten
anbraten. Aus der Pfan-
ne nehmen, auf Kiichen-
papier abtropfen lassen.
2. Ol in der gleichen
Pfanne erhitzen und die
Zwiebeln bei mittlerer
Hitze 5 Minuten weich
diinsten. Den Zucker
zugeben und ruhren,
bis er geschmolzen ist.
Speck und Artischocken
zugeben, gur verrithren.
3. Eier und Kise in einer
Schussel leicht verquir-
len. Mit Salz und frisch
gemahlenem schwarzem
Pfeffer abschmecken.
Uber das Gemiise in

der Pfanne gieflen, dabei
ritteln, damit das Fi den
Pfannenboden bedeckt.
Abgedeckt bei mittlerer
Hitze 8 Minuten garen,
bis das Ei fast gestockt
ist. In der Mitte darf es
noch weich sein.

4. Unter vorgeheiztem
Grill 5 Minuten uber-
backen, bis das Ei voll-
stindig gestockt und
die Frittata gebraunt
ist. In Stiicke schneiden
und heif$ oder kalt zu
grunem Salat servieren.

NAHRWERTANGABEN
PRO PORTION (6)

Eiweifd 15 g; Fert 13 g: Kob-
lenbvdrate 6 g; Ballaststoffe
1,5 g; Cholesterin 260 mg;
860 k] (205 Kalorien)




Gemiisecurry mit
Kichererbsen

Zubereitungszeit:
30 Minuten
Fiir 4 Personen

2 EL Speiseol

2 Zwiebeln, in diinne
Spalten geschnitten

1 Knoblauchzebe,
zerdriickt

1 EL indische
Currypaste

1 TL frischer Ingwer,
gerieben

400 ml Kokosmilch

600 g Kichererbsen aus
der Dose, abgetropft

1 rote Paprikaschote,
in feine Streifen
geschnitten

400 g Babymaiskolben
aus dem Glas,
abgetropft

200 g Brokkoliroschen

1 Tomate, fein gebackt

2 EL Mangochutney

1 EL Zitronensaft

frische Korianderblitter,
zum Garnieren

1. Ol, Zwiebeln, Knob-
lauch, Currypaste und
Ingwer in eine Guss-
eisenpfanne mit hohem
Rand geben. Abgedeckt
bei starker Hitze § Mi-
nuten unter gelegent-
lichem Riihren kochen.
2. Kokosmilch, Kicher-
erbsen und Paprika-
streifen zugeben. Die
Temperatur reduzieren
und ohne Deckel etwa

5 Minuten kocheln
lassen.
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3. Restliches Gemiuise
und Chutney zugeben,
unter gelegentlichem
Rithren 10 Minuten bei
mittlerer Hitze kochen.
Zitronensaft einruhren,
mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Mit grob
gehackten Koriander-
blattern garnieren und
zu indischem Fladenbrot
(Popadums) servieren.

NAHRWERTANGABEN PRO PORTION
Eiweif® 20 g; Fett 30 g: Kob-
lenbydrate S5 g; Ballaststof-

fe 16 g; Cholesterin 0,5 mg;

2315 kJ (555 Kalorien)

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

Gegrillte
Lammrollchen

Zubereitungszeit:
20 Minuten
Fiir 4 Personen

100 g Mangochutney

1 EL mildes Currypulver

750 g Lammfilet

4 Pita-Fladen

250 g Hummus

300 g Tabouleh

3 Tomaten, in Scheiben
geschnitten

1 rote Zwiebel,
in Ringe geschnitten

& SCHNELLE MENUS <

Curry-Mayonnaise

60 g Mayonnaise

1 TL nuildes Currypulver
2 EL. Mangochutney

1. Grillpfanne oder
Grill vorheizen und
diinn mit Ol 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 Schiissel
gut verruhren.

3. Die Fladenbrote mit
Hummus bestreichen,
einen 2 cm breiten Rand
frei lassen. Tabouleh,
Tomaten, Zwiebel und
Fleisch in die Mitte der
Fladen geben. Erwas
Mayonnaise darauf ver-
teilen. Unterseite der
Fladen nach oben klap-
pen, anschlieffend von
der Seite her um die Ful-
lung aufrollen. In Perga-
mentpapier wickeln.

NAHRWERTANGABEN PRO PORTION
Eiweif? 60 g; Fett 35 g; Koh-
lenbydrate 90 g; Ballaststof-
fe 15 g; Cholesterin 130 mg;
3870 k] (925 Kalorien)

Gemiisecurry mit Kichererbsen (oben),

Gegrillte Lammrollchen

SCHNELLE MENUS <
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Rindfleischsalat
mit Nudeln

Zubereitungszeit:
25 Minuten
Fiir 4 Personen

500 g Rumpsteak

1 EL Erdnussol

2 EL Austernsauce

2 TL mildes
Currypulver

1 EL brauner Zucker

1 kleine Gurke, in feine
Scheiben geschnitten

1 rote Zwiebel, in
Ringe geschnitten

1 rote Paprikaschote,
in feine Streifen
geschnitten

1 kleine rote Chili-
schote, entkernt und
gehackt

15 g Minze, gebackt

50 g ungesalzene Erd-
niisse oder Cashew-
kerne, gebackt

500 g Hokkien-Nudeln

Dressing

125 ml Reisessig

2 EL Fischsauce

60 g Zucker

2 TL frischer Ingwer,
fein gebackt

1 kleine rote Chili-
schote, entkernt
und gehackt

1 EL frische Koriander-
blatter, gebackt

1. Alles sichtbare Fett
vom Fleisch abschnei-

den. Ol, Austernsauce,

SCHNELLE MENUS

Currypulver und brau-
nen Zucker in kleiner
Schussel verrithren.

2. Eine Pfanne mit Ol
einfetten und bei mittle-
rer Temperatur erhitzen.
Das Fleisch zugeben und
6—8 Minuten braten.
Dabei haufig wenden
und mit der Marinade
bestreichen. Aus der
Pfanne nehmen.

3. Alle Zutaten fiir das
Dressing in eincr klei-
nen Schiissel verrithren.
4. Gurke, Zwiebel,
Paprika und Chili in
eine grofSe Schiissel ge-
ben. Minze und Niisse
zufiigen. Das Fleisch in
diinne Streifen schnei-
den, zum Gemiise geben
und alles mit dem Dres-
sing vermischen.

5. Nudeln in der be-
nutzten Pfanne 1-2 Mi-
nuten unter Rithren
braten. Die restliche
Marinade zugeben

und durchwirmen. Die
Nudeln auf 4 Teller
verteilen und mit dem
Salat anrichten. Sofort
servieren.

NAHRWERTANGABEN PRO PORTION
Eiweifs SO g; Fett 17 g;
Koblenbydrate 115 g;
Ballaststoffe 5.5 g:
Cholesterm 105 mg;

3405 kJ (815 Kalorien)

Tipp: Reisessig ist in
asiatischen Lebens-
mittelliden erhaltlich.

Rindfleischsalat mit Nudeln (oben), Hiabnchensalat

mit Mango und Walniissen

<

Hahnchensalat
mit Mango
und Walniissen

Zubereitungszeit:
20 Minuten
Fiir 4 Personen

3 gerducherte
Hiébnchenbrustfilets

4 Selleriestangen

2 Mignonette-Salate,
zerpfliickt

2 grofle reife Mangos

50 g Walnusshilften

§ Frithlingszwiebeln, in
feine Ringe geschnitten

60 g Mayonnaise

1 EL Limettensaft

I TL Dijonsenf

3 EL Olivenol

1. Fleisch in mundge-
rechte Stucke schneiden.
Sellerie schrag in Schei-
ben schneiden. 4 Teller
mit Salatblittern ausle-
gen, Fleisch und Sellerie
darauf anrichten.

2. Mangos in mundge-
rechte Stiicke schneiden,
mit Walntissen und der
Halfte der Friihlings-
zwiebeln auf den Tellern
verteilen.

3. Mayonnaise, Limet-
tensaft, Senf und Ol ver-
rithren. Uber den Salat
geben. Mit restlichen
Frithlingszwiebeln be-
streuen und servieren.

NAHRWERTANGABEN PRO PORTION
Eiweifl 25 g; Fett 30 g; Kob-
lenbydrate 3.5 g; Ballaststof-

fe S g; Cholesterin 45 mg;
1585 k] (380 Kalorien)




Schweinefleisch mit
Parmesan-Polenta

Zubereitungszeit:
30 Minuten
Fiir 4 Personen

600 ml Hiibnerbriibe

100 g Polenta

30 g Butter

40 g frisch geriebener
Parmesan

1% TL Fenchelsamen

4 Schweinefilets
al125g

2% EL Olivenal

4 kleine Auberginen,
diagonal geviertelt

% Bund Rauke

80 g getrocknete
Tomaten

Dressing

80 ml natives Olivenol
1% EL Balsamessig

2 TL Tomatenmark

2 TL Zucker

1. Flache, rechteckige
Schale (16-26 cm) dinn
mit Ol oder geschmol-
zener Butter einfetten.
Die Briihe in groffem
Schmortopf zum Ko-
chen bringen. Polenta
langsam unter Rithren
einrieseln lassen. Die
Temperatur reduzieren
und unter standigem
Riihren 2-5 Minuten
kochen, bis der Brei
eindickt. Vom Herd
nehmen, Butter, Parme-
san und Fenchelsamen
einruhren. Polenta in
den vorbereiteten Bréter
geben, abkiihlen lassen.
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Dann in 16 gleichmifi-
ge Dreiecke schneiden.
2. Eine Grillpfanne oder
einen Grill auf mittlerer
Temperatur vorheizen.
Alles sichtbare Fett vom
Fleisch abschneiden.
Das Fleisch mit 1 EL Ol
bestreichen und von je-
der Seite 3—4 Minuten
grillen (nach Geschmack
auch langer). In schrige
Streifen schneiden.

3. Die Auberginen mit
dem restlichen Ol ein-
pinseln und 2—4 Minu-
ten grillen (bei Bedarf
portionsweise), bis sie
gar sind.

4. Alle Zutaten fir das
Dressing in einer Schiis-
sel gut verrithren.

5. Die Polenta-Dreiecke
auf Teller legen. Rauke,
Auberginen, Fleisch und
getrocknete Tomaten
darauf anrichten. Mit
dem Dressing betraufeln
und servieren.

NAHRWERTANGABEN PRO PORTION
Enweifd 35 g: Fett 32 g: Kob-
lenhydrate 25 g; Ballaststof-

fe 3,5 g: Cholesterin 90 mg;

2175 k] (520 Kalorien)

Putenbrust mit
fruchtiger Sauce

Zubereitungszeit:
15 Minuten
Fuir 4 Personen

1 EL Speiseil

4 Putenbrustfilets
al2Sg

2 EL Balsamessig

3 EL Preisel-
beerkompott

1. Ol in einer grofSen
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

1 EL Wasser verdiinnen.
Wieder auf den Herd
stellen, verrithren, 1 Mi-
nute kocheln lassen.

3. Das Fleisch mit ei-
nem Loffel Sauce und
gediinstetem Gemiise
servieren.

NAHRWERTANGABEN PRO PORTION
Eiweifd 25 g; Fett 9 g; Kob-
lenlyydrate 0 g; Ballaststoffe
0 g; Cholesterin 55 mg;
800 k] (190 Kalorien)

Variation: Statt Puten-
brust eignet sich auch
Hihnchenbrustfilet.

Schweinefleisch mit Parmesan-Polenta (oben),
Putenbrust mit fruchtiger Sauce

e
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Mongolisches
Lamm

Zubereitungszeit:
30 Minuten
Fiir 4 Personen

500 g Lammfilet, in
Streifen geschnitten

2 Zwiebeln, in feine
Spalten geschnitten

2 Friihlingszwiebeln,
klein gehackt

1 rote Chilischote, ent-
kernt und fein gebackt

3 EL Erdnussol

1 TL Speisestirke

1 rote Paprikaschote,
in feine Streifen ge-
schnitten

125 ml Rinderbriibe

2 EL Austernsauce

2 TL Hoisin-Sauce

1. Fleisch, Zwiebel,
Fruhlingszwiebeln, Chili
und Erdnussol in einer
Schiissel vermischen.
Speisestarke mit dem
Wasser glatt anrithren.
2. Einen Wok oder eine
grofSe, hochrandige
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. 1 Minute bei
starker Hitze dampfen.

SCHNELLE MENUS

4. Briithe, Austern-
sauce, Hoisin-Sauce,
Fleisch und ausgetrete-
nen Fleischsaft zugeben
und gut vermischen.
Die angeriihrte Speise-
stirke zugieflen. Unter
Rihren aufkochen, bis
die Sauce eindickt. Zu
gedampfrem Reis ser-
vieren.

NAHRWFRTANGABEN PRO PORTION
Eiweifd 30 g; Fett 20 g; Kob-
lenbydrate 8,5 g; Ballaststof-
fe 1.7 g; Cholesterin 85 mg;
1360 k] (325 Kalorien)

Tofu-Erdnuss-
Pfanne mit Nudeln

Zubereitungszeit:
20 Minuten
Fiir 4 Personen

250 g fester Tofu,
in 1,5 cm grofle
Wiirfel geschnitten

2 Knoblauchzehen,
zerdriickt

1 TL frischer Ingwer,
gerieben

80 ml Ketjap manis

100 g Erdnussbutter

2 EL Erdnussil oder
Pflanzenol

500 g Hokkien-
Nudeln

1 Zwiebel, gebackt

1 rote Paprikaschote,
gebackt

125 g Brokkoli,
in kleine Roschen
geteilt

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

£<3

1. Tofu mit Knoblauch,
Ingwer und der Halfte
des Ketjap manis in
kleiner Schiissel vermi-
schen. Erdnussbutter,
125 ml Wasser und den
restlichen Ketjap manis
in einer zweiten Schiissel
griindlich verrithren.

2. Ol in Wok oder
Pfanne erhitzen. Tofu
abgieflen, die Marinade
auffangen. Den Tofu

in 2 Portionen in dem
heifen Ol rundum
kriftig anbraunen. Aus
dem Wok nehmen.

3. Nudeln in einer hit-
zefesten Schussel mit
kochendem Wasser
tbergieffen. 2 Minuten
quellen lassen. AbgiefSen,
vorsichtig auflockern.
4. Gemiise in den Wok
geben, bei Bedarf erwas
Ol zufiigen. Unter Riih-
ren bissfest garen. Tofu,
aufgefangene Marinade
und Nudeln zufiigen.
Angerithrte Erdnussbut-
ter zugeben. Vermischen
und durchwarmen.

NAHRWERTANGABEN PRO PORTION
Faveiff 32 g; Fett 30 g; Kob-
lenbydrate 96 g; Ballaststof-
fe 8 g: Cholesterin 20 mg:
3140 kJ (697 Kalorien)

Tipp: Ketjap manis ist
eine siif$liche indonesi-
sche Sojasauce. Ersatz-
weise verrithren Sie
einfache Sojasauce mit
etwas braunem Zucker.




Tiirkische
Brotpizza

Zubereitungszeit:
25 Minuten
Fiir 4 Personen

1 Fladenbrot

125 g fertige Nudelsauce

150 g Salamischeiben,
klein geschnitten

150 g getrocknete
Tomaten in Ol, abge-
tropft und gehackt

150 g gegrillte
Auberginen, gebackt

250 g Feta, gebackt

10 g glatte Petersilie,
grob gebackt

40 g geriebener
Parmesan

1. Backofen auf 220 °C
vorheizen. Brot halbie-
ren, dann die Halften
aufschneiden, so dass

4 flache Stiicke entste-
hen. Auf 2 leicht ge-
fettete Backbleche legen.
2. Brot mit Nudelsauce
bestreichen, mit Salami,
Tomaten, Auberginen,
Feta und Petersilie be-
streuen. 10-15 Minuten
hellbraun iiberbacken.
In Stiicke schneiden. Zu
grinem Salat servieren.

NAHRWERTANGABEN PRO PORTION
Enveifd 35 g: Fett 45 g; Kob-
lenbydrate 70 g: Ballaststof-
fe 5.5 g; Cholesterin 88 mg;
3405 kJ (815 Kalorien)

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

Gnocchi mit
Zitronenpesto

Zubereitungszeit:
25 Minuten
Fiir 4 Personen

Pesto

100 g frisches Basilikum

40 g Pinienkerne,
leicht geristet

2 grofie Knoblauch-
zehen, gebhackt

80 ml natives Olivendl

50 g geriebener
Parmesan

2 TL Oljvendl

1 Knoblauchzehbe,
zerdriickt

300 ml Sabne

500 g Kartoffelgnocchi

1 EL Zitronensaft

frisches Basilikum, zu-
satzlich, zum Garnie-
ren

1. Basilikum, Pinien-
kerne und Knoblauch
im Mixer fein zerklei-
nern. Bei laufendem
Gerit langsam das Ol
zuflieflen lassen. Den
Parmesan zugeben und
alles glatr piirieren.

2. Das Ol in einem
kleinen Topt echitzen.
Den Knoblauch bei

<

mittlerer Hitze 1 Minu-
te anbraten. Sahne und
3 EL Pesto zugeben und
autkochen. Nicht tiber-
kochen lassen. Auf nie-
drige Temperartur redu-
zieren und 3 Minuten
kocheln lassen.

3. Die Gnocchi nach
Packungsanweisung
garen, abgiefSen und

in eine grofSe Schussel
geben. Die Sauce zuge-
ben und vermischen.
Mirt Salz und Pfeffer
abschmecken. Direkt
vor dem Servieren den
Zitronensaft unterriih-
ren. Mit Basilikum und
Zitronenspalten ser-
vieren.

NAHRWERTANGABEN PRO PORTION
Enweifd 4 g; Fett 22 g: Kob-
lenbydrate 8 g: Ballaststoffe
1 g; Cholesterin 42 mg;

953 k] (230 Kalorien)

Tipp: Das restliche
Pesto in ein Schraub-
glas geben, mit etwas Ol
bedecken und im Kiihl-
schrank aufbewahren.
Innerhalb einer Woche
autbrauchen.

Tiirkische Brotpizza (oben),

Gnocchi mit Zitronenpesto

<
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Schnelle Suppen
fiir Gourmets

Tortellini-Suppe

1 Essloffel Ol in einem
Schmortopf erhitzen.
Eine fein gehackte,
kleine Zwiebel dazu-
geben und weich
diinsten, aber nicht

braunen. Anschlie-
Bend 60 g in Scheiben
geschnittene Cham-
pignons zugeben und
eine Minute unter Rih-
ren anbraren. 800 ml
Hiihnerbriihe sowie
375 ml Wasser zuge-
ben, abdecken und auf-
kochen. 200 g frische
Tortellini mit Kase-
Spinatfullung zugeben,
abermals abdecken

und aufkochen. Ohne
Deckel § Minuten
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kocheln lassen. 30 g
Blattspinat in Streifen
schneiden und in der
Suppe zusammenfallen
lassen. Abschmecken
und servieren.

Ergibt 4 Portionen.

NAHRWERTANGABFN PRO PORTION
Eiweifs 13 g; Fett 22 g; Kob-
lenbydrate 50 g; Ballaststof-
fe 4 g; Cholesterin 0 mg;
3916 k] (932 Kalorien)

Nudelsuppe mit
Schweinefleisch

1,5 | Hithnerbrithe mit
2 % Essloffel salzarmer
Sojasauce und einem
Essloffel Mirin oder
trockenem Sherry in et-
nem groflem Topf auf-
kochen. 600 g frische
Hokkien-Nudeln zuge-
ben. 2 Minuten unter
Riihren garen. Die Nu-
deln mit einer Kiichen-

zange auf 4 Schalchen
verteilen. Einen kleinen
Pak Chot langs in Strei-
fen schneiden. In die
Briihe geben und eine
Minute zusammenfallen
lassen. Herausnehmen
und auf die Nudeln
geben. 375 g diinn ge-
schnittenes Schweine-
fleisch, 100 g Bohnen-
sprossen, die Ringe von

4 Friihlingszwiebeln
und eine rote Chili
(ohne Kerne) auf den
Nudeln anrichten.
Schlieflich die Brithe
dariiber gieflen. Mit
frischen Koriander-
blattern und Fruhlings-
zwiebelringen garnieren.
Ergibt 4 Portionen.

NAHRWFRTANGABEN PRO PORTION
Eiweifl 54 g; Fett 6,5 g; Kob-
lenbydrate 105 g; Ballaststof-
fe 7 g; Cholesterin 114 mg;
3000 kJ (715 Kalorien)

¢ SCHNELLE SUPPEN FUR GOURMETS %

Bohnensuppe
mit Gemiise

Einen Fssloffel Ol in
grofSem Topf erhitzen.
Wiirfel von einer Zwie-
bel und 2 Selleriestangen
bei schwacher Hitze
unter Rithren andunsten.
2 Zucchini und 500 g
Kiirbisfleisch wiirfeln.

2 zerdriickte Knoblauch-

zehen dazugeben und
30 Sekunden mitgaren.
Gemiise zugeben, um-
rithren. 1,25 | Hithner-
oder Gemiisebrithe und
2 EL. Tomatenmark zu-
geben, abdecken und
aufkochen. Temperatur
reduzieren und ohne
Deckel 10 Minuten
kocheln lassen, bis das
Gemiise gar ist. 2 Dosen
Cannellini-Bohnen

(a 300 g) abgiefSen und
abspulen. Das Gemiise in

der Suppe grob stampfen,
die Bohnen zugeben und
durchwarmen. Dann mit
geriebenem Parmesan
bestreuen und zu Brot
servieren.

Ergibt 6 Portionen.

NAHRWERTANGABEN PRO PORTION
Enveifd 6 g; Fett § g; Koblen-
bydrate 13 g; Ballaststoffe
5.5 g: Cholesterin 0 mg;

480 k] (115 Kalorien)

Curry-Linsensuppe

Einen Essloffel Olivenol
in groflem Topf erhitzen.
Eine gehackte Zwiebel
und 2 Essloffel frisch
geriebenen Ingwer zuge-
ben und unter Rithren
weich diinsten. 100 g
milde indische Curry-
paste zugeben und eine
Minute unter Rihren
erwirmen, bis sie duf-

tet. Einen Liter Gemiise-
brithe, S00 ml heifSes

Wasser, 200 g rote
Linsen, eine fein gewiir-
felte Karotte, eine fein
gewirfelte Kartoffel
und 20 g frische Minze
zugeben. Aufkochen,
dann ohne Deckel

15 Minuten kécheln
lassen, bis das Gemiise
gar ist. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.
Ergibt 4-6 Portionen.

NAHRWERTANGABEN

PRO PORTION (6)

Fiweif} 8,5 g; Fett 4,5 g; Kob-
lenbydrate 17 g: Ballaststoffe
5.5 g: Cholesterin 0,5 mg;
605 k] (145 Kalorien)

Von links nach rechts:
Tortellini-Suppe;
Bobnensuppe mit
Gemiise;

Nudelsuppe mit
Schweinefleisch;
Curry-Linsensuppe
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Scharfes

Schweinesteak

Zubereitungszeit:
25 Minuten
Fiir 4 Personen

2 EL Ketjap manis

2 TL geriebener
frischer Ingwer

2 TL Sambal Oelek

1 EL brauner Zucker

1 Knoblauchzebe,
zerdriickt

4 Schmetterlingssteaks
vom Schwein

1 Zitrone, in Spalten
geschnitten

Salat

200 g gemischte Salat-
blétter

1 Gurke, in feine
Scheiben geschnitten

1 siuerlicher Apfel, in
dicke Stifte geschnitten

1. Ketjap manis, [ng-
wer, Sambal Oelek und
Knoblauch in einer
Schiissel verrithren.
Fleisch darin wenden,
zur Seite stellen.

2. Salat, Gurke und
Apfel in einer groffen
Schiissel mischen.

3. Fleisch unter heiffem
Grill von jeder Seite

4 Minuten garen. Zwi-
schendurch mit der
Marinade bestreichen.
Mit Zitronenspalten
garnieren und zum

Salat servieren.
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NAHRWERTANGABEN PRO PORTION
Eiweifs 25 g; Fett 2 g; Kob-
lenbydrate 8,5 g; Ballaststof-
fe 2.5 g: Cholesterin 55 mg;
655 k] (155 Kalorien)

Tipp: Statt Ketjap manis
eignet sich auch einfache
Sojasauce, die mit erwas
braunem Zucker gesiifst

wird.

Tomatenrisotto
mit Kriautern

Zubereitungszeit:
30 Minuten
Fiir 4 Personen

1 | Gemisebriihe

20 g Butter

1 grofie Zwiebel,
gebackt

2 Knoblauchzehen,
zerdriickt

450 g Arborio- oder
Rundkornreis

800 g Dosentomaten,
zerkleinert

60 g geriebener Kdse

30 g frische Krauter
(Oregano, Basilikum,
Petersilic und Schnitt-
lauch), gehackt

1. Die Briihe in einem
grofen Topf aufkochen.
Die Temperatur reduzie-
ren, bis die Briihe ge-
rade noch kochelt.

2. Die Butter in einer
grofSen Gusseisenpfanne
zerlassen. Zwiebel und

Scharfes Schweinesteak (oben),
Tomatenrisotto mit Kriutern

<3

Knoblauch bei mittlerer
Hitze 1-2 Minuten an-
diinsten. Den Reis zuge-
ben und 1 Minute unter
hiufigem Riihren glasig
duinsten.

3. 250 ml Brithe zuge-
ben. Bei schwacher Hitze
standig rithren, bis die
gesamte Flussigkeit vom
Reis aufgenommen ist.
Die restliche Brithe in
250-ml-Portionen zuge-
ben. Vor jeder Zugabe
muss die Flissigkeit
ganz vom Reis aufge-
nominen sein.

4. Wenn die Brithe ver-
braucht und der Reis
fast gar ist, die Tomaten
zufiigen. 2-3 Minuten
kocheln lassen, bis der
Reis gar ist. Kase und
Krauter einruhren, mit
Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Mit Parme-
sanspanen garnieren
und sofort servieren.

NAHRWERTANGABEN PRO PORTION
Enweifd 15 g; Fett 10 g; Kob-
lenbydrate 90 g; Ballaststof-
fe 6 g; Cholesterin 30 mg;
2130 k] (510 Kalorien)

Tipp: Die Brithe muss
sehr heifs sein, damit sie
schnell vom Reis aufge-
nommen wird und das
Risotto nichr abkiihlt.
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Nudeln mit Huhn
und Chili-Pesto

Zubereitungszeit:
25 Minuten
Fiir 4-6 Personen

375 g Nudeln

3 Chorizo-Wiirste, in
1.5 cm dicke Scheiben
geschnitten

750 g Habnchenbrust-
filet, in Streifen
geschnitten

2 kleine rote Chilischo-
ten, entkernt, gehackt

6 Frithlingszwiebeln, in
feinen Scheiben

150 g Pesto aus getrock-
neten Tomaten

300 ml Sahne

25 g Parmesan, gerieben

1. Nudeln in Topf mit
Wasser nach Packungs-
anweisung kochen.

2. Grofse Pfanne erhit-
zen. Chorizo bei starker
Hitze unter Rithren

2 Minuten anbraten.
Hiuhnerfleisch, Chili und
Frithlingszwiebeln zuge-
ben, unter Ruhren § Mi-
nuten anbraten, bis das
Fleisch hellbraun ist.

3. Pesto und Sahne ein-
rithren, 3 Minuten ko-
cheln, bis Fleisch gar ist.
Vom Herd nehmen. Die
Nudeln abgiefSen und
mirt der Sauce mischen.

NAHRWERTANGABEN

PRO PORTION (6)

Eiweif 40 g; Fett 35 g; Kob-
lenbydrate 45 g: Ballaststof-
fe 4.5 g: Cholesterin 155 mg;
2865 k] (685 Kalorien)
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Gemiise-Fajitas

Zubereitungszeit:
30 Minuten
Fiir 4 Personen

Marinade

125 ml Limettensaft

3 Knoblauchzeben,
zerdriickt

1 griine Chilischote,
fein gebackt

1 EL frischer Korian-
der, gebackt

2 TL gemablener
Kreuzkiimmel

2 EL Speisecl

200 g Haloumikase, in
Scheiben geschnitten

2 rote Zwiebeln

1 rote Paprikaschote

1 griine Paprikaschote

4 Weizentortillas

450 g fertige
Bohnenpaste

1. Backofen auf 180 °C
vorheizen. Zutaten fiir
die Marinade in einer
Glas- oder Porzellan-
schiissel verriihren, den
Kise darin wenden.
Mit Salz und frisch
gemahlenem schwar-
zem Pfeffer wiirzen.
Mit Frischhaltefolie
abdecken. Kalt stellen.
2. Zwiebeln und Papri-
ka in diinne Streifen
schneiden. Tortillas in
Alufolie wickeln und

10 Minuten aufbacken,
damit sie weich werden.

<

Aus dem Ofen nehmen.
Eingewickelt 5 Minuten
ruhen lassen. Bohnen in
kleinem Topf erwirmen.
3. Grill oder Grillptan-
ne leicht einfetten und
auf hoher Temperatur
erhitzen. Kise abtropfen
lassen und portions-
weise bei starker Hitze
3—4 Minuten briunen.
Warm halten. Das Ge-
miise ebenfalls kurz
anbraunen, bei Bedarf
etwas Ol zugeben.

4. Jeweils nur eine
Tortilla auf einmal aus-
wickeln. Mit Bohnen-
paste bestreichen, ein
Viertel des Kises in

die Mitte legen und das
Gemiise darauf vertei-
len. Die Tortilla auf-
rollen. Die tbrigen
Tortillas ebenso fiillen.
Mit Guacamole ser-
vieren.

NAHRWERTANGABEN PRO PORTION
Enveifd 30 g; Fert 15 g: Kob-
lenbydrate 70 g; Ballaststof-
fe 10 g; Cholesterin 2§ mg;
2250 k] (540 Kalorien)

Tipp: Haloumi ist ein
cremiger, weifser Schafs-
kise, der in Lake einge-
legt wird.

Nudeln mit Hubn und Chili-Pesto (oben),

Gemiise-Fajitas

£
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Spaghetti
carbonara

Zubereitungszeit:
25 Minuten
Fiir 4 Personen

500 g Spagbhetti

1 EL Olivenél

100 g Prosciutto oder
Frithstiicksspeck,
ohne Rinde, klein
geschnitten

1 Knoblauchzebe,
zerdriickt

2 Eier

100 g geriebener
Parmesan

15 g glatte Petersilie.
gebackt

1. Die Nudeln in einem
grofSen Topf mit Wasser
nach Packungsanwei-
sung kochen.

2. Das Ol in kleiner
Gusseisenpfanne erhit-
zen. Schinken und
Knoblauch darin unter
Rithren 2-3 Minuten
anbraten, aber nichr
anbrennen lassen. Die
Eier in einer kleinen
Schiissel leichr verschla-
gen. Parmesan und
Petersilie einriihren,
salzen und pfeffern.

3. Spaghetti abgiefSen
und wieder in den hei-
3en Topf geben. Nicht
auf den Herd stellen.
Sofort die Schinken-
mischung und die ver-
schlagenen Eier zugeben

2,

e
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und mischen. Die Hitze
des Topfes reicht aus,
um die Eier stocken zu
lassen. Auf 4 Teller
geben und bei Bedarf
nachwiirzen. Dazu passt
ein griiner Salat.

NAHRWERTANGABEN PRO PORTION
Eiweifs 30 g; Fett 18 g; Koh-
lenbydrate 88 g; Balluststoffe
7 g Cholesterin 125 mg;
2705 kj (645 Kalorien)

Tunfisch mit
Tomatensalsa

Zubereitungszeit:
25 Minuten
Fiir 4 Personen

250 g Instant-Couscous

1 TL geriebene
Zitronenschale

60 ml Zitronensaft

Salsa

6 Flaschentomaten,
gewiirfelt

1 kleine rote Zwiebel,
gebackt

15 g frische Koriander-
blatter, grob gehackt

15 g frische Minze,
grob gebackt

1 griine Chilischote,
entkernt und gebhackt

60 ml Olivenél

4 Tunfischsteaks a 200 g
1. Couscous in einer

hirzefesten Schiissel mit
300 ml kochendem

Spaghetti carbonara (oben),

Tunfisch mit Tomatensalsa

<

Wasser tibergiefSen. Mit
einer Gabel kurz um-
rithren, dann § Minuten
quellen lassen, bis alle
Fliissigkeit aufgenom-
men ist. Zirronensaft
und -schale zuftigen,
den Couscous mit einer
Gabel auflockern.

2. Tomaten, Zwiebel,
Koriander, Minze und
Chili in einer Schiissel
mit dem Ol gut verrith-
ren.

3. Grill oder Grillpfan-
ne diinn mit Ol einfetten
und vorheizen. Fisch mit
etwas Ol einpinseln und
von jeder Seite 2 Minu-
ten grillen (nach Ge-
schmack auch langer).
Nur einmal wenden. Die
Tunfischsteaks auf dem
Couscous anrichten, mit
der Salsa tibergiefSen.

NAHRWERTANGABEN PRO PORTION
Enveif} 30 g; Fett 18 g; Kob-
lenbydrate 35 g; Ballaststof-
fe 2 g; Cholesterin 47 mg;
1806 kJ (430 Kalorien)

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

Zubereitungszeit:
30 Minuten
Fiir 4 Personen

200 g gerduchertes
Forellenfilet

1 fertiger Pizzaboden
(30 cm D)

3 EL Tomatenchutney

1 kleine rote Chili-
schote, entkernt und
gebackt

30 g frisches Basilikum

2 Knoblauchzehen,
balbiert

40 g geriebener
Parmesan

50 g Pinienkerne

60 ml Olivenol

50 g getrocknete
Paprika, grob gehackt

8-10 grofle schwarze
Oliven

gebobelter Parmesan,
zum Garnieren

frische kleine Basilikum-
blatter, zum Garnieren

1. Sorgfalrig alle Graren
aus der Forelle entfer-
nen. Das Fleisch in
mundgerechte Stiicke
zerteilen.

2. Backofen auf 200 °C
vorheizen. Pizzaboden
auf ein Backblech legen.
Chutney und Chili ver-
rithren und auf dem
Boden verstreichen.

3. Basilikum, Knob-
lauch, Parmesan, Pinien-
kerne und % TL Salz

im Mixer piirieren. Bei
laufendem Gerat das
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Ol in diinnem Strahl zu-
giefSen, bis eine glatte
Paste entsteht. Paprika
zugeben und mir der
Intervallschaltung ein-
rithren.

4. Die Pesto-Mischung
auf dem Chutney vertei-
len. 15 Minuten backen,
die Forelle auf dem
Boden verteilen. 5 Mi-
nuten durchwirmen
lassen. Mit Parmesan
und Basilikum garnie-
ren, leicht abkiihlen las-
sen. Aufschneiden und
servieren.

NAHRWERTANGABEN PRO PORTION
Eiweifs 20 g; Fett 30 g; Kob-
lenbydrate 10 g; Ballaststof-
fe 2 g; Cholesterin 40 mg;
1635 kJ (390 Kalorien)

Fleischklofdchen-
Suppe

Zubereitungszeit:
25 Minuten
Fiir 4 Personen

2 getrocknete chinesi-
sche Pilze

1 | Rinderbriihe

1 EL Mirin-Paste

2 EL Sojasauce

400 g Rinderback

2 TL frischer Ingwer,
gerieben

I Stingel Zitronengras,
nur der weifle Tetl,
fein gebackt

2 Friiblingszwiebeln,
fein gebackt

<>

2 Knoblauchzehen,
zerdriickt

4 kleine Karotten,
diagonal in Scheiben
geschnitten

1 kleiner Pak Choi,
zerkleinert

1. Pilze 10 Minuten

in kochendem Wasser
einweichen. Inzwischen
in einem Schmortopf
Brithe, Mirin und 1 EL
Sojasauce verrithren und
aufkochen. Temperatur
reduzieren. Pilze abgie-
f3en, gut ausdricken.
Stiele entfernen, die
Hiite fein hacken.

2. Hackfleisch, Ingwer,
Zitronengras, Frithlings-
zwiebeln, Knoblauch
und restliche Sojasauce
in einer Schussel verkne-
ten. Mit feuchten Han-
den 16 walnussgrofse
Klofichen aus der Masse
formen.

3. FleischklofSichen, Ka-
rotten und Pilze in ko-
chelnde Brithe geben. Bei
geringer Hitze 5-7 Mi-
nuten gar ziehen lassen.
Den Pak Choi zugeben
und kurz zusammen-
fallen lassen. Servieren.

NAHRWERTANGABEN PRO PORTION
Euweifd 22 g; Fett 11 g; Kob-
lenbydrate 2,5 g; Ballast-
stoffe 2 g; Cholesterin

65 mg; 830 k] (200 Kalorien)

Pizza mit Forelle und Pesto (oben),

Fleischklofichen-Suppe
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Rindfleischpfanne
mit Gemiise

Zubereitungszeit:
25 Minuten
Fiir 4 Personen

Sauce

2 TL Speisestiirke

125 ml Hiibnerbriibe
oder Wasser

80 ml milde Sojasauce

60 ml Austernsauce

% TL Sesamol

450 g Hokkien-Nudeln

60 ml Speisecl

500 g Rumpsteak,
in feine Streifen
geschnitten

1 Knoblauchzehe,
zerdriickt

2 TL frischer Ingwer,
gerieben

S-cm-Stiick Zitronen-
gras, nur der weiffe
Teil, gebackt

4 Friiblingszwiebeln,
in 4 cm lange Stiicke
geschnitten

200 g griine Bohnen,
in 4 cm lange Stiicke
geschnitten

2 Pak Chot,
grob zerkleinert

% Bund Choy Sum,
grob zerkleinert

1. Die Speisestirke
mit der Briihe glatt an-
rithren. Die restlichen
Saucenzutaten einrith-
ren, dann zur Seite
stellen.
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2. Die Nudeln in gro-
fSer, hirzefester Schiissel
mit kochendem Wasser
iibergiefSen. 2 Minuten
stehen lassen. Abgiefsen.
3. 1 EL Ol in groffem
Wok oder einer Pfanne
erhitzen. Die Hilfte des
Fleisches in die Pfanne
geben und unter Riihren
bei starker Hirze 2 Mi-
nuten anbraten. Aus der
Pfanne nehmen. 1 EL Ol
in die Pfanne geben und
zweite Portion Fleisch
anbraten. )

4. Das restliche Ol im
Wok erhitzen. Knob-
lauch, Ingwer, Zitronen-
gras, Zwiebeln und
Bohnen zufiigen und

2 Minuten unter Rithren
braten. Pak Choi und
Choy Sum zugeben und
1 Minute mitbraten, bis
die Blitter zusammen-
fallen.

5. Das Gemiise auf eine
Seite des Woks schieben.
Die angeriihrte Speise-
stirke zu dem Bratensaft
giefRen und 2 Minuten
unter Rithren kicheln
lassen, bis die Sauce
eindickt. Fleisch und
Nudeln zugeben und
unter Rihren 1 Minute
durchwirmen. Sofort
servieren.

NAHRWERTANGABEN PRO PORTION
Eiweif? 40 g; Fetr 30 g; Kob-
lenbydrate 87 g; Ballaststof-
fe 5 g; Cholesterin 100 mg;
3366 k] (805 Kalorien)

Rindfleischpfanne mit Gemiise (oben),

Kréiuter-Chili-Spagbetti

Krauter-Chili-
Spaghetti

Zubereitungszeit:
20 Minuten
Fiir 4 Personen

2 EL Olivenol

1 EL Chiliol

4 Knoblauchzeben,
zerdriickt

2 kleine rote Chili-
schoten, entkernt und
fein gebackt

500 g Spaghettini

20 g frische Petersilie,
fein gebackt

15 g frisches Basilikum,
fein gebackt

15 g frischer Schnitt-
lauch, fein gebackt

125 g fein geriebener
Emmentaler

1. Beide Ole in kleiner
Gusseisenpfanne erhir-
zen. Knoblauch und
Chili zufugen, 2-3 Mi-
nuten bei sehr geringer
Hitze anbraten. Nicht
braunen lassen, sonst
schmecken sie bitter.

2. Die Nudeln nach
Packungsanweisung ko-
chen. AbgiefSen, in Ser-
vierschiissel geben. Chili,
Knoblauch, Krauter und
Kase zugeben, mischen.
Miit frisch gemahlenem
schwarzem Pfeffer be-
streuen. Sofort servieren.

NAHRWERTANGABEN PRO PORTION
Eiweifs 22 g; Fett 25 g; Kob-
lenbydrate 90 g; Ballaststof-
fe 7 g; Cholesterin 32 mg;
2865 k] (685 Kalorien)
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Lachs mit
Mangodressing

Zubereitungszeit:
20 Minuten
Fiir 4 Personen

2 EL Limettensaft

4 Lachsfilets

1 TL frisch gemablencr
schwarzer Pfeffer

1 EL Oliwendl

Dressing

1 groffe Mango

125 g Naturjogurt

2 TL kérniger Senf

1 EL Zitronensaft

15 g frische Minze,
fein gebackt

1. Grill oder eine Grill-
pfanne auf mittlere
Temperatur vorheizen.
Den Lachs mit Zitro-
nensaft betraufeln. Mit
schwarzem Pfeffer be-
streuen.

2. Ptanne oder Grill
mit Ol einfetten. Fisch
von jeder Scite 2-3 Mi-
nuten grillen, nach Ge-
schmack auch langer.
3. Die Mango schalen,
das Fleisch wurfeln. Mit
Jogurt, Senf, Zitronen-
saft und Minze im
Mixer glatt purieren.
Den Lachs mit der
Sauce anrichten und zu
Salar und Pellkartoffeln
servieren.

NAHRWFRTANGABEN PRO PORTION
Faweifd 20 g; Fett 18 g; Kob-
lenbydrate 7,5 g: Ballaststof-
fe 1 g: Cholesterin 75 mg;
1153 k] (275 Kalorien)
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Variation: Auch andere
dicke Fischfilets eignen
sich fur dieses Rezept,
etwa Kabeljau oder
Tunfisch.

Fruchtiges
Hiihnerpilaw

Zubereitungszeit:
30 Minuten
Fiir 4 Personen

50 g Butter

1 grofle Zwiebel,
fein gebackt

3 Hibnchen-
Oberschenkel,
gewiirfelt

200 g Langkornreis

50 g getrocknete
Aprikosen, gebackt

50 g Rosinen, gebackt

450 ml beifle
Hiibnerbrithe

1 Zimtstange

1 TL gemablener
Koriander

% TL gemablener
Ingwer

1 Prise Kurkuma

30 g gehobelte Mandeln

2 EL frische Koriander-
blatter, gebackt

1. Die Burter in einem
Schmortopf zerlassen.
Die Zwiebel bei mitt-
lerer Hitze 2 Minuten
weich diinsten. Das
Fleisch zugeben und
5-10 Minuten hell an-
braunen. Den Reis zu-

2
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geben und unter Riihren
glasig diinsten, dann
Aprikosen und Rosinen
zufiigen.

2. HeifSe Brithe, Zimt-
stange, Ingwer und
Kurkuma zugeben. Auf-
kochen, Temperatur
reduzieren und ohne zu
rithren kocheln lassen,
bis sich im Reis Luft-
kanile zeigen. Abdecken
und bei sehr geringer
Hitze 15-20 Minuten
quellen lassen. 2 Minu-
ten stehen lassen. Man-
deln und Koriander
einrithren. Mit Salz

und frisch gemahlenem
schwarzem Pfeffer ab-
schmecken. Zimtstange
entfernen und servieren.

NAHRWERTANGABEN PRO PORTION
Eiweifd 25 g; Fett 16 g; Kob-
lenbydrate 52 g; Ballaststof-

fe 3.5 g: Cholesterin 70 mg;

1880 k] (450 Kalorien)

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

Lachs mit Mangodressing (oben),

Fruchtiges Hithnerpilaw

£
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Speck-Wiirstchen
mit Rosti

Zubereitungszeit:
30 Minuten
Fiir 4 Personen

400 g SiifSkartoffeln,
geraspelt

2 grofle Kartoffeln,
geraspelt

2 Eier, leicht verquirlt

1 EL Mebl

2 EL Speisedl

8 kleine Scheiben
Frithstiicksspeck,
ohne Rinde

8 dicke Schweins-
wiirstchen

4 EL Fruchtchutney,
zum Servieren

1 Frithlingszwiebel,
in feine Ringe
geschnitten, zum
Garnieren

1. SiifSkartoffeln, Kar-
toffeln, Eier und Mehl
in einer Schussel gut
vermischen. Salzen

und pfeffern. Mir den
Handen aus der Masse
8 flache, runde Platz-
chen (10 ecm Durch-
messer) formen. Ol in
einer Pfanne erhitzen
und die Rosti portions-
weise von jeder Seite
34 Minuten goldbraun
braten. Warm stellen.
2. Um jede Wurst eine
Scheibe Speck wickeln
und mit einem Zahn-
stocher feststecken.
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3. Wiirste auf dem Grill
10-15 Minuten garen,
haufig wenden. Zahn-
stocher entfernen. Die
Wiirstchen mit den
Résti und einem Schlag
Chutney anrichten.

Mit Friihlingszwiebeln
bestreuen und servieren.

NAHRWERTANGABEN PRO PORTION
Enweifs 35 g; Fett 38 g; Kob-
lenhydrate 40 g; Ballaststoffe
5 g; Cholesterin 200 mg;
2675 k] (640 Kalorien)

Steak mit warmem
Kartoffelsalat

Zubereitungszeit:
30 Minuten
Fiir 4 Personen

1 kg kleine neue
Kartoffeln, halbiert

4 Filetsteaks

250 g Cocktailtomaten,
balbiert

80 g kleine Champig-
nons, halbiert

50 g Rauke oder junge
Spinatblitter

Dressing

60 g frisches Basilikum

2 Knoblauchzeben,
gehackt

170 ml Olivendl

1 EL WeifSweinessig

1 EL Dijonsenf

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

Speck-Wiirstchen mit Rosti (oben),
Steak mit warmem Kartoffelsalat

£<]

garen. Sie sind gar,
wenn sich ein spitzes
Messer leicht einstechen
liasst. AbgiefSen und
leichr abkiihlen lassen.
2. Basilikum und Knob-
lauch in Mixer hacken.
Ol, Essig und Senf ver-
rithren und diese Mi-
schung bei laufendem
Motor in diinnem Strahl
zugiefSen. Die Wand des
Mixbechers abschaben
und noch einmal mixen.
Die Masse wird nicht
ganz glart, aber die
Krauter sollten fein zer-
kleinert sein.

3. Steaks in der Pfanne
nach Geschmack garen.
Von jeder Seite 1 Minu-
te, um die Poren zu
schliefen. Nach weire-
ren 2 Minuten sind sie
blutig, nach 3 Minuten
medium und nach

4-5 Minuten durchge-
braten. In Scheiben
schneiden.

4. Die Karroffeln in
eine grofe Schussel
geben. Tomaren, Pilze
und Dressing zugeben
und vermischen. Die
Rauke zufiigen und
kurz unterheben. Sofort
zu dem aufgeschnitte-
nen Steak servieren.

NAHRWERTANGABEN PRO PORTION
Eiweifs 30 g; Fett 45 g;
Koblenbydrate 35 g;
Ballaststoffe 6,5 g;
Cholesterin 65 mg; 2670 kJ
(640 Kalorien)
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Rindersteak mit
Tomaten-Aioli

Zubereitungszeit:
30 Minuten
Fiir 4 Personen

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

1 rote Paprikaschote,
in feine Streifen
geschnitten

1 gelbe Paprikaschote,
in feine Streifen
geschnitten

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

4 Filetsteaks

1 EL Olivendél

Atioli

125 g Mayonnaise

2 Knoblauchzeben,
zerdriickt

3 EL Pesto aus getrock-
neten Tomaten

1. Backofen auf 180°C
vorheizen. Gleichzeitig
Grill oder Grillpfanne
auf hoher Temperatur
vorheizen. Gemiuse und
Fleisch mit dem Oliven-
ol einpinseln.

2. Gemiise in der unten
angegebenen Reihenfol-
ge auf dem Grill vorga-
ren, dann auf ein Blech
im Ofen legen, um sie
weiter zu garen: Siifs-
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
langer) grillen. Wenn der
Platz ausreicht, alle Zu-
taten gleichzeitig grillen.
3. Mayonnaise, Knob-
lauch und Pesto in einer
kleinen Schiissel verriih-
ren. Mit Salz und frisch
gemahlenem schwarzem
Pfeffer abschmecken.

Zu dem Steak und dem
Grillgemiise servieren.

NAHRWERTANGABEN PRO PORTION
EnweifS 25 g; Fett 20 g; Kob-
lenhydrate 15 g: Ballaststof-

fe 2,5 g; Cholesterin 75 mg;

1375 k] (330 Kalorien)

Pfefferhuhn mit
Krautermayonnaise

Zubereitungszeit:
20 Minuten
Fiir 4 Personen

3 TL abgetropfte griine
Pfefferkorner

1 TL frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

40 g Mebl

12 Hahnchen-Filet-
spitzen

2 EL natives Olivenol

1 TL Zitronensaft

100 g gemischte Salat-
blatter

1 Avocado,
in Scheiben geschnitten

8 Cocktailtomaten,
balbiert

<

Mayonnaise

80 g Mayonnaise

1 TL frischer Schnitt-
lauch, gebackt

1Y% TL frisches
Basilikum oder glatte
Petersilie, gebackt

1 TL Zitronensaft

2 EL natives Olivenol

1 Die grinen Pfeffer-
korner fein hacken, mit
schwarzem Pfeffer und
Mehl mischen.

2. Fleisch mit Olivenol
einpinseln und gleich-
mifSig mit der Pfeffer-
mischung bestreuen.
Unter dem vorgeheizten
Grill 4-5 Minuten von
beiden Seiten briunen.
Nach der halben Garzeit
mit etwas Olivenol und
Zitronensaft betriufeln.
3. Mayonnaise, Schnitt-
lauch, Basilikum oder
Petersilie, Zitronensaft
und Olivendl in einer
Schiissel verriihren und
abschmecken. Mayon-
naise iiber das Fleisch
geben und zu Blattsalat,
Avocado und Tomaten
servieren.

NAHRWERTANGABEN PRO PORTION
Eiweift 30 g; Fett 35 g;
Koblenbydrate 12 g;
Ballaststoffe 2 g;
Cholesterin 70 mg; 1930 k]
(460 Kalorien)

Rindersteak mit Tomaten-Aioli (oben)

und Pfefferbubn mit Krautermayonnaise

¢ SCHNELLE MENUS %

-
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Schnelle Desserts
fur Gourmets

Birnen mit
Schokoladensauce

750 ml Wasser in einem
Schmortopf erhitzen,
2-3 EL Zucker unter
Riihren auflésen. Zimt-
stange, einige Gewiirz-

nelken und 2 Streifen
Orangenschale zufigen,
aufkochen. 3 grofSe
Birnen schalen, langs
vierteln und entkernen.
In den kochelnden Sirup
geben, 5 Minuten garen
lassen. 50 g Butter,

100 ml Sahne und 150 g
Schokolade erhitzen und
glatt rithren. Je 3 Birnen
viertel mit einer Kugel
Vanilleeis und einem
Loffel Sauce anrichten.
Ergibt 4 Portionen.
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NAHRWERTANGABEN PRO PORTION
Eiweiff 2,5 g; Fett 30 g; Kob-
lenhydrate 55 g; Ballaststoffe
3 g; Cholesterin 65 mg;
2065 k] (495 Kalorien)

Zitronen-Mango-
Tortchen

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

aufbacken. 150 g Dop-
pelrahmfrischkase mit
200 g englischer Zitro-
nencreme (Lemon curd)
verrithren. Mit Puder-
zucker siiflen, cremig
aufschlagen. 175 ml
Sahne steif schlagen,
unter den Frischkase
heben. Abdecken, kalt
stellen. Abgekiihlte
Torteletts mit der Creme
fullen. Mit frischen
Mangostiicken belegen
oder mit Mango-Coulis

(Piiree aus Mango und

Fruchtlikor) betraufeln.
Mit Zitronenzesten gar-
nieren.

Ergibt 8 Stiick.

NAHRWERTANGABEN
PRO TORTCHEN

Eiweiff 3 g; Fett 23 g;
Koblenhydrate 8 g;
Ballaststoffe 0,5 g;
Cholesterin 68 mg;
1062 kj (255 Kalorien)

Waffeln mit
Karamellapfeln

Je 50 g Butter, hellbrau-
nen Zucker und hellen
Sirup in beschichteter
Pfanne erhitzen. 2 rot-
schalige Apfel in je

8 Spalten teilen, entker-
nen (nicht schalen),
3-5 Minuten im Sirup
ziehen lassen. Nach Ge-
schmack Sahne oder
Cognac zugeben. Tem-

& SCHNELLE DESSERTS FUR GOURMETS ¢

peratur erhéhen, ein-
dicken lassen. Wenn die
Apfel fast gar sind, Waf-
feln toasten, diagonal
halbieren. Zu Apfeln und
Schlagsahne servieren.
Ergibt 4 Portionen.

NAHRWERTANGABEN PRO PORTION
Enweif 0,5 g; Fett 12 g; Kob-
lenbydrate 30 g; Ballaststoffe
1 g; Cholesterin 40 mg;

972 k] (230 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
Gewiirznelken sowie

einer Prise Lebkuchen-
gewiirz etwa 5-10 Mi-
nuten ziehen lassen. Die
Pflaumen anschlieffend
mit Schlagsahne ser-
vieren.

Ergibt 4 Portionen.

NAHRWERTANGABEN PRO PORTION
Eiweift 1,5 g; Fett 3 g; Kob-
lenhydrate 25 g; Ballaststoffe
2 g; Cholesterin 6,5 mg;

770 k] (185 Kalorien)

Gegrillte Friichte
mit Honigsahne

50 g Butter und 100 g
Honig erhitzen. 2 EL
Rum und 1 Prise Leb-
kuchengewiirz zugeben.
1 Ananas schilen, ent-
kernen und in Dreiecke
schneiden. 2 Bananen
langs halbieren. Die
Friichte auf ein Back-
blech legen, mit Honig-
mischung bestreichen,

34 Minuten goldbraun
grillen und mit Honig-
mischung einpinseln.
Wahlweise mit frischem
Ricotta oder mit Schlag-
sahne servieren.

Ergibt 4 Portionen.

NAHRWERTANGABEN PRO PORTION
Eiweifs 1,5 g; Fett 18 g; Kob-
lenhydrate 15 g; Ballaststoffe
1,5 g Cholesterin 56 mg;
930 kJ (220 Kalorien)

Von links nach rechts:
Birnen mit
Schokoladensauce;
Waffeln mit
Karamellapfeln;
Pflaumen in Portwein;
Zitronen-Mango-
Tortchen;

Gegrillte Friichte

mit Honigsabne
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Artischocken-Frittata mit Speck
und Zwicbeln 33

Birnen mat Schokoladensauce 62
Blattsalat mit gegrilltem

Lamm 24
Bohnensuppe mit Gemtise 45
Brotpizza, tirkische 42

Couscous mit scharfen
Lammkotelerts 11
Curryv-Linsensuppe 45

Desserts fur Gourmets,
schnelle 62, 63

Fischcurry. thailandisches 12

Fleischklofchen-Suppe 52

Focaccia mit Salami und
Tomate 26

Fruchte mit Honigsahne,
gegrillte 63

Fruchriges Huhnerpilaw 56

Gemiisecurry mit Kicher-
erbsen 34

Gemiise-Fajitas 48

Gemiusetoast mit Oliven 26

Gnocchi mit Wiirstchen in
scharfer Tomatensauce 8

Gnocchi mit Zitronenpesto 42

Hiéhnchen-Burger,
vietnamesische 16

Hahnchen-Burritos 20

Hahnchencurry mit Gemuse 16

Hahnchen-Kafte 30

Hihnchensalat mit Mango und
Walnitssen 37

Huhn mit Pekan-Kruste 4

64

Register

Kalbfleisch mit Spmar und
Pilzen 15

Kasepolenta mit Pilzragout 29

Krauter-Chili-Spagherti 55

Lachs mit Mangodressing 56
Lachs mit Meerrettich,
pamerter 23
Lammkoteletts mit Tomaten
und Spinat 33
Lammrollchen, gegrillte 34
Linguine mit Huhn, Schinken,
Erbsen und Petersilie 7

Minestrone 29
Mongolisches Lamm 41

Nudeln mn Huhn und Chili-
Pesto 48

Nudelsuppe mit
Schwenefleisch 44

Pappardelle mit Parmesan und
Pinienkernen 7
Pastrami-Toast mit getrockneten
Tomaten 26, 27
Penne mit Tunfisch in
Tomatensauce 15
Penne siciliana 19
Pfefferhubn mit
Krautermayonnaise 60
Pflaumen in Portwein 63
Pizza mit Forelle und Pesto 52
Putenbrust mit fruchtiger
Sauce 38

Rindersteak mit Tomaten-
Aioli 60

Rindfleischpfanne mit
Gemuse 55

Rindfleischsalat mic
Nudeln 37

Raastbeef-Toast 27

Rorbarschfiler mit
Bohnensalar 23

Salat mit L ammfleisch,
griechischer 8
Schnelle Toasts fur
Schlemmer 26, 27
Schweinefleisch mit Parmesan-
Polenta 38
Schweinekoteletts mit
Birnen 11
Schweinesteak, scharfes 47
Schweinswurstchen
mit Weilskohl 24
Spaghetn carbonara 51
Speck-Warstchen mit Rosti  §9
Steak mit warmem
Kartoffelsalat 59
Suppen fiir Gourmets,
schnelle 44, 45

Thai-Hahnchenpfanne 12
Tofu-Erdnuss-Pfanne

mit Nudeln 41
Tomatenrisotto mit

Krautern 47
Tortellini-Auflauf 19
Tortellini-Suppe 44
Tortlla-Torte 20
Tunfisch mit Tomatensalsa 51
Tunfisch-Toast mit Zwiebeln 27

Waffeln mit Karamellapfeln
62,63

Zitronen-Mango-
Torichen 62
Zucchini-Hahnchen 30
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