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ESSEN & KOCHEN

Edition Rezepte 10/2023

FROM THE EDITOR

Essen & Kochen Tipps und Tricks
Das wochentliche Kochmagazin fiir kulinarische Abenteuer

~Essen und Kochen Tipps und Tricks” ist ein einzigartiges Kochmaga-
zin, das wochentlich neue und aufregende Rezepte aus der ganzen Welt
présentiert. Wenn du eine Leidenschaft fiir kulinarische Entdeckun-
gen hast und gerne die Aromen fremder Kulturen in deiner Kiiche er-
leben mdchtest, dann ist dieses Magazin genau das Richtige fiir dich!

Jede Ausgabe von ,Essen und Kochen Tipps und Tricks” nimmt dich mit
auf eine Reise rund um den Globus und bietet dir eine vielfiltige Auswahl
an authentischen Gerichten, die von renommierten Kéchen und leidenschaft-
lichen Food-Bloggern kreiert wurden. Von exotischen Gewiirzen der indischen
Kiiche iiber die frischen Aromen der mediterranen Gerichte bis hin zu den umami-rei-

chen Spezialitaten aus Ostasien - unser Magazin deckt die ganze Bandbreite der internationalen Kiiche ab.

Unser talentiertes Team von Autoren und Redakteuren sammelt und prasentiert die besten Rezepte, die
von traditionellen Familienrezepten bis hin zu modernen Interpretationen reichen. Jedes Rezept wird
sorgfiltig getestet und mit Schritt-fiir-Schritt-Anleitungen sowie niitzlichen Tipps und Tricks versehen,
um sicherzustellen, dass auch Anfanger in der Kiiche ein erfolgreiches kulinarisches Erlebnis haben.

Zusétzlich zu den kostlichen Rezepten bietet ,Essen und Kochen Tipps und Tricks® auch faszinieren-
de Hintergrundinformationen iiber die kulinarischen Traditionen und Essgewohnheiten verschiedener
Lénder. Wir stellen dir lokale Zutaten vor, geben Empfehlungen fiir die besten Mérkte und Restaurants
weltweit und teilen inspirierende Geschichten iiber die Menschen, die hinter den Gerichten stehen.

Egal, ob du nach neuen Ideen fiir das Abendessen suchst, deinen kulinarischen Horizont erweitern moch-
test oder einfach nur Spaf§ am Kochen und Geniefsen hast - ,Essen und Kochen Tipps und Tricks” ist dein

wochentliches Ticket fiir eine unvergessliche kulinarische Reise um die Welt. Tauche ein in die Vielfalt der
internationalen Kiiche und lass dich von den faszinierenden Aromen und Geschméckern inspirieren!

Viel Spass beim Kochen und GenieBen!

Markus Elsasser Founder & Publisher

The ..o FOLLOW US /thepublishergang

PUBLISHITR
GANG O f v |myJjolin
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Tipps & Tricks: 1. WalnUsse rosten: Um den vollen Geschmack der WalnUsse zu entfalten, roste sie leicht

in einer trockenen Pfanne oder im Ofen, bevor du sie hackst. Dies verleiht dem Gericht eine knusprige Textur
und ein intensiveres Aroma. 2. Frischen Spinat verwenden: Wenn moglich, verwende frischen Spinat anstelle
von gefrorenem. Frischer Spinat verleiht dem Gericht eine zartere Textur und einen intensiveren Geschmack.
Beachte, dass frischer Spinat schnell zusammenfallt, daher nur kurz in der Pfanne anbraten, bis er welk wird.

.
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Spinat-Walnuss-Penne

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

500 g Penne-Nudeln

500 g frischer Spinat

1 Tasse gerostete Walnusse
Zitronenabrieb von 2 Zitronen

200 g Feta-Kéase, zerbrockelt
Olivendl

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

1. Die Penne-Nudeln in einem groBen Topf mit kochendem Salzwasser nach den
Anweisungen auf der Verpackung al dente kochen. AbgieBen und beiseite stellen.

2. In einer groBen Pfanne etwas Olivendl erhitzen. Den frischen Spinat hinzufligen und
kurz anbraten, bis er zusammenfallt und welk wird. Mit Salz und Pfeffer wiurzen.

3. Die gertsteten Walniisse grob hacken und beiseite stellen.

4. In einer groBen Servierschiissel die gekochten
Penne-Nudeln mit dem angebratenen Spinat vermengen.

5. Den Zitronenabrieb Uber die Nudeln und den Spinat streuen und leicht vermischen.
6. Die zerbrockelten Feta-Kasesticke gleichméaBig tber die Nudeln streuen.
7. Die gehackten Walnisse Uber die Nudeln verteilen.

8. Vor dem Servieren mit etwas Olivendl betraufeln und nach Belieben mit

Tipps & Tricks
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Argentinische Chimichurri-Pasta

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

500 g Spaghetti

800 g gegrillte Rindersteak-Streifen

1 Tasse Chimichurri-Sauce (Petersilie, Knoblauch, Essig, Ol)

2 Tassen gegrillte Paprika und Zwiebeln (vorzugsweise rot und gelb flr zusatzliche
Farbe)

Zubereitung:

1. Die Spaghetti in einem groBen Topf mit kochendem Salzwasser nach den
Anweisungen auf der Verpackung al dente kochen. AbgieBen und beiseite stellen.

2. Die gegrillten Paprika und Zwiebeln in Streifen schneiden und beiseite legen.
3. Die gegrillten Rindersteak-Streifen in einer Pfanne oder auf dem Girill
kurz erhitzen, bis sie warm sind. Achte darauf, sie nicht zu lange zu

braten, da sie bereits gegrillt wurden und zart bleiben sollen.

4. In einer groBen Servierschissel die gekochten Spaghetti mit der Chimichurri-
Sauce vermengen, bis die Nudeln gleichmaBig damit bedeckt sind.

5. Die gegrillten Paprika und Zwiebeln Uber die mit Chimichurri-Sauce
Uberzogenen Spaghetti geben und vorsichtig unterheben.

6. Die warmen gegrillten Rindersteak-Streifen auf die Spaghetti und das Gemuse legen.

7. Serviere die Argentinische Chimichurri-Pasta sofort und genieBe sie als herzhaftes Hauptgericht.

Guten A ppetic!

Tipps & Tricks



Tipps & Tricks: 1. Konsistenz der Cashew-Creme: Achte darauf, die Cashew-Creme gut zu purieren und bei
Bedarf etwas Wasser hinzuzufligen, um die gewtnschte cremige Konsistenz zu erreichen. Dadurch wird die
Sauce schon geschmeidig und gleichmaBig Uber die Nudeln verteilt. 2. Frischer Basilikum: Um das Aroma
des frischen Basilikums bestmoéglich zu bewahren, schneide die Basilikumblatter erst kurz vor dem Servieren
in Streifen und flige sie dann den Nudeln hinzu. Dadurch behélt der Basilikum sein intensives Aroma und

seine Frische.

.
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Zucchini-Cashew Spaghetti

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

500 g Spaghetti

4 Zucchini, in dunnen Streifen geschnitten

Cashew-Creme (1 Tasse eingeweichte Cashews, Saft von 1 Zitrone)
Eine Handvoll frischer Basilikumblatter

Olivenol

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

1. Die Spaghetti in einem groBen Topf mit kochendem Salzwasser nach den
Anweisungen auf der Verpackung al dente kochen. AbgieBen und beiseite stellen.

2. In einer groBen Pfanne etwas Olivendl erhitzen. Die dinnen Zucchinistreifen hinzufiigen und
bei mittlerer Hitze anbraten, bis sie weich und leicht gebréunt sind. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

3. In einem Mixer oder einer Kiichenmaschine die eingeweichten Cashews mit
dem Zitronensaft purieren, bis eine cremige Konsistenz erreicht ist. Bei Bedarf
etwas Wasser hinzufugen, um die gewulnschte Konsistenz zu erhalten.

4. Die gekochten Spaghetti in die Pfanne zu den Zucchinistreifen geben und vermengen.

5. Die Cashew-Creme Uber die Nudeln und Zucchini gieBen und
gut vermengen, bis die Nudeln gleichmaBig damit bedeckt sind.

6. Den frischen Basilikum in Streifen schneiden und tber die cremigen Spaghetti streuen.
7. Mit einem Schuss Olivendl betraufeln und nach Belieben mit frischem Pfeffer garnieren.

8. Serviere die Zucchini-Cashew-Cremige Spaghetti sofort.

Guten A ppetic!

Tipps & Tricks




Tipps & Tricks: 1. Garnelen nicht Uberkochen: Achte darauf, die Garnelen nur so lange zu braten, bis sie
rosa und durchgegart sind. Garnelen kénnen leicht zah werden, wenn sie zu lange gegart werden. Dies sollte
in der Regel nur 2-3 Minuten pro Seite in der Pfanne erfordern, abhangig von ihrer GréBe. 2. Limoncello-
Aroma balancieren: Der Limoncello verleiht dem Gericht einen einzigartigen Zitronenlikér-Geschmack. Wenn
du den Alkoholgehalt reduzieren mochtest, lasse den Limoncello einige Minuten I&nger einkochen, bevor du
die Linguine hinzugibst. Alternativ kannst du die Menge an Limoncello je nach deinem Geschmack anpassen,
um das richtige Gleichgewicht zwischen Zitrusaroma und Alkohol zu finden.
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Garnelen
Limoncello-Linguine

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

500 g Linguine

800 g Garnelen, geschalt und entdarmt
1/2 Tasse Limoncello (Zitronenlikor)
Abrieb von 2 Zitronen

Saft von 2 Zitronen

Eine Handvoll frischer Dill

Olivenol

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

1. Die Linguine in einem groBen Topf mit kochendem Salzwasser nach den
Anweisungen auf der Verpackung al dente kochen. AbgieBen und beiseite stellen.

2. In einer groBen Pfanne etwas Olivendl erhitzen. Die Garnelen
hinzuflgen und bei mittlerer Hitze anbraten, bis sie rosa und gar sind.

3. Den Limoncello in die Pfanne gieBen und kurz einkochen lassen, um den Alkohol zu reduzieren.

4. Den Zitronenabrieb und Zitronensaft hinzufligen und gut vermengen. Dabei
darauf achten, den Pfannenboden abzurthren, um die Aromen aufzunehmen.

5. Die gekochten Linguine zu den Garnelen und der Limoncello-Zitronensauce in der
Pfanne geben und vorsichtig vermengen, damit die Nudeln die Aromen aufnehmen.

6. Den frischen Dill grob hacken und tber die Linguine streuen.
7. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

8. Serviere die Eiligen Garnelen-Limoncello-Linguine sofort.

Guten A ppetic!

Tipps & Tricks



Tipps & Tricks: 1. Trocknen lassen: Nachdem die Tortellini in Schokolade getaucht wurden, lege sie auf
ein mit Backpapier ausgelegtes Tablett und lasse sie vollstandig trocknen, bevor du sie servierst. Dadurch
wird sichergestellt, dass die Schokolade schén fest wird und die Tortellini nicht kleben. 2. Kreativ variieren:
Experimentiere mit verschiedenen Frichten je nach Jahreszeit und Vorlieben. Erdbeeren, Bananen,
Himbeeren oder Orangenstticke sind ebenfalls késtliche Optionen, die sich gut mit Schokolade kombinieren

lassen.

.
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Schokoladen-Frucht-Tortellini

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:
e 500 g Tortellini (gefroren oder frisch)
e 200 g geschmolzene Schokolade (dunkle oder weie Schokolade, je nach Vorliebe)
e Frische Frichte nach Wahl (Ananas, Mango, Kiwi)
[ )

Kokosraspeln zum Garnieren

Zubereitung:

1. Die Tortellini in einem groBen Topf mit kochendem Salzwasser nach den Anweisungen auf
der Verpackung kochen. Achte darauf, dass sie al dente sind. AbgieBen und abkuhlen lassen.

2. Wahrend die Tortellini abkuhlen, die Schokolade in der Mikrowelle oder tber einem
Wasserbad schmelzen. Ruhre sie gelegentlich um, bis sie vollstdndig geschmolzen ist.

3. Die frischen Friichte (Ananas, Mango, Kiwi oder andere
nach Wahl) schélen und in mundgerechte Stlicke schneiden.

4. Die gekochten Tortellini vorsichtig in die geschmolzene Schokolade

tauchen, bis sie gleichmaBig damit Uberzogen sind. Lege sie auf ein mit

Backpapier ausgelegtes Tablett und lasse die Schokolade ausharten.

5. Die Schokoladen-Tortellini auf Serviertellern anrichten und mit den frischen Friichten garnieren.

6. Bestreue die Tortellini mit Kokosraspeln fiir zusatzlichen Geschmack und Textur.

7. Serviere die Schokoladen-Frucht-Tortellini sofort.

Guten A ppetic!

Tipps & Tricks



Tipps & Tricks: 1. Wirzen der Bratwurst: Die Bratwurst kann je nach deinem Geschmack variieren. Wenn
du zusatzliche Gewlrze magst, wahle gewdrzte Bratwurstsorten wie italienische oder wirzige Chorizo.
Andernfalls kannst du mit frischen Krautern und Gewlrzen wie Oregano oder Paprika einen eigenen
Geschmack kreieren. 2. Al dente Nudeln: Achte darauf, die Rigatoni-Nudeln al dente zu kochen, da sie
spater noch in der Sauce geschwenkt werden. Sie sollten leicht bissfest sein, um die perfekte Konsistenz zu

gewabhrleisten.
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Bratwurst-Rigatoni

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten- Personen: 4-8

Zutaten:

500 g Rigatoni-Nudeln

800 g Bratwurst, aus der Haut gedruckt

2 Tassen Tomatensauce (Fertigprodukt oder selbstgemacht)
4 Knoblauchzehen, gehackt

Eine Handvoll frischer Basilikum

Olivendl

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

1. Die Rigatoni-Nudeln in einem groBen Topf mit kochendem Salzwasser nach den
Anweisungen auf der Verpackung al dente kochen. AbgieBen und beiseite stellen.

2. In einer groBen Pfanne etwas Olivendl erhitzen. Die aus der Haut gedrickte
Bratwurst hinzufligen und bei mittlerer Hitze anbraten, dabei mit einem Holzl6ffel
in kleine Stlcke zerbrechen. Brate sie, bis sie braun und durchgegart sind.

3. Den gehackten Knoblauch zur Bratwurst in die Pfanne geben und kurz anbraten, bis er duftet.

4. Die Tomatensauce zur Bratwurst und zum Knoblauch in der Pfanne gieBen. Gut
vermengen und die Sauce einige Minuten kdcheln lassen, damit sich die Aromen vereinen.

5. Die gekochten Rigatoni-Nudeln in die Pfanne zur Bratwurst-Tomatensauce
geben und vorsichtig vermengen, damit die Nudeln die Sauce aufnehmen.

6. Den frischen Basilikum grob hacken und tber die Bratwurst-Rigatoni streuen.
7. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

8. Serviere die Einfachen Bratwurst-Rigatoni sofort.

Guten A ppetic!

Tipps & Tricks



Tipps & Tricks: 1. Mandelstifte rosten: Achte darauf, die Mandelstifte vorsichtig zu rdsten, bis sie leicht
goldbraun sind, aber nicht zu dunkel werden, da sie sonst einen bitteren Geschmack entwickeln kénnen.
Ruhre sie wahrend des Rostens regelmaBig um, um ein gleichmaBiges Braunen zu gewahrleisten. 2. Kreative
Variationen: Du kannst diesem Salat weitere Zutaten hinzuftigen, um Geschmack und Textur zu variieren.
Gegrilltes Hahnchen, geriebener Parmesan, getrocknete Cranberries oder gehackte Walnusse sind groBartige
Ergénzungen, die diesem Salat zusatzliche Nuancen verleihen kénnen.
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Kohlrabi-Nudelsalat
mit Dill-Dressing

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

4 Kohlrabi, in dinne Streifen geschnitten

Kohlrabigrin, gehackt

1 Tasse Mandelstifte

Dill-Dressing (1 Tasse Joghurt, Saft von 2 Zitronen, 2 Essloffel frischer Dill, gehackt)
Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

1. Die Kohlrabi schalen und in diinne Streifen oder Julienne
schneiden. Die gehackten Kohlrabigrunblatter beiseite stellen.

2. Die Mandelstifte in einer trockenen Pfanne bei mittlerer Hitze résten, bis sie leicht goldbraun
sind. Achte darauf, sie nicht anzubrennen. Die gerdsteten Mandeln beiseite stellen.

3. In einer groBen Servierschiissel die Kohlrabi-Streifen
und das Kohlrabigrin miteinander vermengen.

4. Fur das Dill-Dressing den Joghurt, den Saft von 2 Zitronen und
den frisch gehackten Dill in einer separaten Schissel vermengen.

5. Das Dill-Dressing Uber die Kohlrabi gieBen und gut
vermengen, bis die Kohlrabi gleichmaBig damit bedeckt sind.

6. Die gerosteten Mandelstifte (iber den Salat streuen.

7. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und nach
Belieben zuséatzlichen Zitronensaft oder Dill hinzufigen.

8. Serviere den Kohlrabi-Nudelsalat sofort als Beilage oder leichten Hauptgang.

Guten A ppetic!

Tipps & Tricks 17






ESSEN & KOCHEN

Kiirbis-Salbei-Tagliatelle

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

500 g Tagliatelle

800 g Kurbiswurfel (am besten Hokkaido oder Butternut)
Eine Handvoll frische Salbeiblatter

200 g geschmolzene Butter

1 Tasse geriebener Parmesan

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

1. Die Tagliatelle in einem groBen Topf mit kochendem Salzwasser nach den
Anweisungen auf der Verpackung al dente kochen. AbgieBen und beiseite stellen.

2. In einer Pfanne die geschmolzene Butter erhitzen und die frischen Salbeiblatter hinzufigen.
Die Salbeiblatter einige Minuten braten, bis sie knusprig sind. Die knusprigen Salbeiblatter aus der

Butter nehmen und auf einem Papiertuch abtropfen lassen. Die Butter in der Pfanne warm halten.

3. Die Kurbiswrfel in leicht gesalzenem Wasser kochen, bis sie weich sind. Dies dauert in
der Regel etwa 10-12 Minuten. Die gekochten Kurbiswurfel abgieBen und abtropfen lassen.

4. Die gekochten Tagliatelle in die Pfanne mit der geschmolzenen Butter geben
und vorsichtig vermengen, bis die Nudeln gleichméaBig damit Uberzogen sind.

5. Die gekochten Kurbiswdirfel vorsichtig unter die Tagliatelle heben.
6. Die knusprigen Salbeiblatter tiber die Tagliatelle und den Krbis streuen.
7. Mit geriebenem Parmesan bestreuen und nach Belieben mit frischem Pfeffer garnieren.

8. Serviere die Kirbis-Salbei-Tagliatelle sofort.

Guten A ppetic!
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Tipps & Tricks: 1. Sardellen sorgfaltig auswahlen: Wenn du Sardellenfilets kaufst, wahle hochwertige Filets
in Ol oder Salz, je nach deiner Vorliebe. Achte darauf, eventuell vorhandene Gréten zu entfernen und die Filets
grundlich abzusptlen, wenn sie in Salz eingelegt sind, um den Salzgehalt zu reduzieren. 2. Nudelwasser
sparen: Bevor du die Spaghetti abgieBt, behalte eine Tasse Nudelkochwasser. Dieses Wasser kann spéter
verwendet werden, um die Sauce zu verdinnen und zu binden, falls sie zu dick wird, und gleichzeitig das

Aroma der Nudeln zu bewahren.

.
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Knoblauch-Sardellen-Spaghetti

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

500 g Spaghetti

8 Knoblauchzehen, gehackt

16 Sardellenfilets

1/2 Tasse Olivenol

Chiliflocken nach Geschmack (fur eine leichte Schérfe)
Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

1. Die Spaghetti in einem groBen Topf mit kochendem Salzwasser nach den
Anweisungen auf der Verpackung al dente kochen. AbgieBen und beiseite stellen.

2. In einer groBen Pfanne das Olivendl bei mittlerer Hitze erhitzen. Die gehackten Knoblauchzehen
und Chiliflocken hinzufigen und etwa 1-2 Minuten anbraten, bis der Knoblauch duftet.

3. Die Sardellenfilets in die Pfanne geben und mit einem Holzl6ffel zerdricken,
um sie in die Knoblauch-Chili-Olmischung einzuarbeiten. Weiter braten, bis die
Sardellen sich aufgeldst haben und die Sauce eine leichte BrAunung erhalt.

4. Die gekochten Spaghetti in die Pfanne geben und gut vermengen,

damit sie die Aromen der Sauce aufnehmen. Flge bei Bedarf etwas
Nudelkochwasser hinzu, um die Konsistenz der Sauce anzupassen.

5. Mit Salz und Pfeffer nach Geschmack abschmecken.

6. Serviere die Knoblauch-Sardellen-Spaghetti sofort.

Guten A ppetic!

Tipps & Tricks



Tipps & Tricks: 1. Zitronenabrieb richtig verwenden: Achte darauf, nur die auBere Schicht der Zitronenschale
abzureiben, ohne die bittere weiBe Schicht darunter zu erwischen. Dies verleiht dem Gericht das frische
Zitrusaroma, ohne es zu bitter werden zu lassen. Verwende am besten eine Zitrusreibe oder eine feine
Klchenreibe. 2. Estragon dosieren: Estragon hat ein intensives Aroma, daher sollte es sparsam verwendet
werden. Taste dich langsam heran und fuge nach Geschmack mehr hinzu. Wenn du kein Estragon magst,
kannst du ihn auch durch frische Petersilie oder Basilikum ersetzen, um eine andere Krauternote zu erhalten.

Essen & Kochen 10/2023




ESSEN & KOCHEN

Zitronen-Estragon-Farfalle

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

500 g Farfalle-Nudeln

Abrieb und Saft von 2 Zitronen

Eine Handvoll frischer Estragon, grob gehackt
1/2 Tasse Butter

1 Tasse geriebener Parmesan

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

1. Die Farfalle-Nudeln in einem groBen Topf mit kochendem Salzwasser nach den
Anweisungen auf der Verpackung al dente kochen. AbgieBen und beiseite stellen.

2. In einer groBen Pfanne die Butter bei mittlerer Hitze schmelzen. Den Zitronenabrieb
und -saft hinzufugen und kurz erwarmen, bis sich die Aromen vermischen.

3. Die gekochten Farfalle-Nudeln in die Pfanne zur Zitronenbutter geben
und vorsichtig vermengen, bis die Nudeln gleichmaBig damit Uberzogen sind.

4. Den frischen Estragon ber die Farfalle streuen und erneut vermengen.

5. Den geriebenen Parmesan tber die Nudeln geben und alles gut
vermengen, bis der Parmesan schmilzt und die Nudeln cremig werden.

6. Mit Salz und Pfeffer nach Geschmack abschmecken und servieren.

Guten A ppetic!

Tipps & Tricks




Tipps & Tricks: 1. Erbsen vorbereiten: Wenn du frische Erbsen verwendest, entferne sie aus ihren Hulsen
und blanchiere sie kurz, um ihre Farbe und Frische zu bewahren. Wenn du gefrorene Erbsen verwendest,
taue sie gemaB den Anweisungen auf der Verpackung auf, bevor du sie in das Gericht gibst. 2. Minze
hinzufgen: Die frische Minze verleiht dem Gericht eine erfrischende Note. Flige die gehackten Minzeblatter
erst kurz vor dem Servieren hinzu, um ihr Aroma bestmoglich zu erhalten und sicherzustellen, dass sie nicht
verwelken.

.
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Erbsen-Parmesan-Pasta

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

500 g Penne-Nudeln

2 Tassen Erbsen (frisch oder gefroren)

1 Tasse Sahne

1 Tasse geriebener Parmesan

Eine Handvoll frische Minzeblatter, grob gehackt
Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

1. Die Penne-Nudeln in einem groBen Topf mit kochendem Salzwasser nach den
Anweisungen auf der Verpackung al dente kochen. AbgieBen und beiseite stellen.

2. Die Erbsen in kochendem Wasser 2-3 Minuten blanchieren, wenn sie
frisch sind. Wenn du gefrorene Erbsen verwendest, folge den Anweisungen
auf der Verpackung. Die Erbsen abgieBen und beiseite stellen.

3. In einem groBen Topf die Sahne erhitzen und den geriebenen Parmesan
hinzuftgen. Unter standigem Ruhren kécheln lassen, bis die Sauce leicht

eindickt und der Parmesan vollstandig geschmolzen ist.

4. Die gekochten Penne-Nudeln und die Erbsen in die Parmesan-Sahne-Sauce geben.
Gut vermengen, bis die Nudeln und Erbsen gleichmaBig damit Uberzogen sind.

5. Die grob gehackten Minzeblatter hinzufligen und vorsichtig unter die Nudeln mischen.

6. Mit Salz und Pfeffer nach Geschmack abschmecken.

Guten A ppetic!
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Gebratene Nudeln
mit Gemiuse und Tofu

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

400 g Shirataki-Nudeln

400 g Tofu, gewdrfelt

Gemuse nach Wahl (z.B. Paprika, Zuckerschoten, Karotten), in Streifen oder Wirfeln
Sojasauce nach Geschmack

2 Teeloffel Ingwer, gehackt

3 Knoblauchzehen, gehackt

2 Essloffel Sesamol

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

1. Die Shirataki-Nudeln gemaB den Anweisungen auf der
Verpackung abspulen, abtropfen lassen und beiseite stellen.

2. In einer groBen Pfanne oder einem Wok das Sesamdl bei mittlerer Hitze erhitzen. Den
gewdrfelten Tofu hinzufidgen und unter gelegentlichem Ruhren anbraten, bis er goldbraun ist.

3. Fuge den gehackten Ingwer und Knoblauch hinzu
und brate sie fur etwa eine Minute an, bis sie duften.

4. Das geschnittene GemUse (z.B. Paprika, Zuckerschoten, Karotten) in
die Pfanne geben und unter gelegentlichem Ruhren weiter braten, bis

es knusprig und den gewlnschten Garheitsgrad erreicht hat.

5. Die Shirataki-Nudeln in die Pfanne geben und mit Sojasauce nach Geschmack
wdrzen. Vorsichtig umrthren, bis die Nudeln gut durchmischt und hei3 sind.

6. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Guten A ppetic!
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Tipps & Tricks: 1. Reife Avocado verwenden: Stelle sicher, dass die Avocado reif ist, um eine cremige Textur
und ein ausgepragtes Aroma zu erhalten. Eine reife Avocado gibt auf sanften Druck leicht nach. Wenn sie

zu fest ist, wird sie schwer zu zerdricken und wird nicht die gewtinschte Konsistenz erreichen. 2. Schnelles
Servieren: Da dieses Gericht Avocado enthalt, sollte es am besten direkt nach der Zubereitung serviert
werden, um zu verhindern, dass die Avocado oxidiert und braun wird. Wenn du Reste hast, dricke eine
Frischhaltefolie direkt auf die Oberflache des Gerichts, um den Kontakt mit Luft zu minimieren, und bewahre
es im Kuhlschrank auf.
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Avocado-Lachs-Tagliatelle

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

500 g Tagliatelle

2 reife Avocado-Scheiben

200 g geraucherter Lachs, in Streifen geschnitten
Abrieb von 1 Zitrone

Eine Handvoll frischer Dill, grob gehackt

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

1. Die Tagliatelle in einem groBen Topf mit kochendem Salzwasser nach den
Anweisungen auf der Verpackung al dente kochen. AbgieBen und beiseite stellen.

2. Die reifen Avocado-Scheiben in eine groBe Servierschiissel geben
und mit einer Gabel zerdricken, um eine cremige Konsistenz zu erhalten.

3. Den geraucherten Lachs in Streifen schneiden
und zu den zerkleinerten Avocado-Scheiben geben.

4. Fuge den Zitronenabrieb und den grob gehackten
frischen Dill hinzu und vermische alles vorsichtig.

5. Die gekochten Tagliatelle zu den Avocado-Lachs-Mischung geben und
vorsichtig unterheben, bis die Nudeln gleichmaBig damit Uberzogen sind.

6. Mit Salz und Pfeffer nach Geschmack abschmecken.

7. Serviere die Avocado-Lachs-Tagliatelle sofort.

Guten A ppetic!
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Tipps & Tricks: 1. Tortellini nicht Uberkochen: Achte darauf, die Tortellini nicht zu lange zu kochen, da sie
sonst zu weich werden. Die angegebene Kochzeit auf der Verpackung sollte als Richtlinie dienen. Es ist
ratsam, die Tortellini eine Minute vor dem Erreichen der al dente-Konsistenz abzutropfen. 2. Kreativitat bei
den Zutaten: Dieses Rezept ist vielseitig und kann nach Belieben angepasst werden. Du kannst zum Beispiel
gerostetes GemUse, geriebenen Parmesan, gehackten Spinat oder gerducherten Lachs hinzufigen, um die
Aromenvielfalt zu erhdhen. Experimentiere und finde deine persénliche Lieblingsvariante.

30 Essen & Kochen 10/2023



ESSEN & KOCHEN

Schnelle Pesto-Tortellini

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

500 g Tortellini (gefroren oder frisch)

1 Tasse Basilikumpesto (kann auch gekauft werden)
1 Tasse Kirschtomaten, halbiert

1/4 Tasse Pinienkerne

Parmesan-Ké&se (optional, zum Servieren)

Frisches Basilikum (optional, zum Garnieren)

Zubereitung:

1. Die Tortellini in einem groBen Topf mit kochendem Salzwasser nach den

Anweisungen auf der Verpackung al dente kochen. In der Regel dauert dies
etwa 2-3 Minuten fur frische Tortellini und etwa 4-5 Minuten fur gefrorene.

2. Wahrend die Tortellini kochen, die Pinienkerne in einer trockenen Pfanne
bei mittlerer Hitze résten, bis sie leicht goldbraun sind. Achte darauf,

sie regelmé&Big zu schutteln, damit sie gleichmaBig résten.

3. Die gekochten Tortellini abgieBen und in eine groBe Servierschussel geben.

4. Das Basilikumpesto tber die Tortellini gieBen und gut
vermengen, bis die Tortellini gleichmaBig damit Uberzogen sind.

5. Die halbierten Kirschtomaten hinzuftigen und vorsichtig unter die Tortellini mischen.
6. Die gerosteten Pinienkerne Uber die Tortellini streuen.
7. Nach Belieben mit frisch geriebenem Parmesan-Kése und frischem Basilikum garnieren.

8. Serviere die Pesto-Tortellini sofort.
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Franzosische
Bouillabaisse-Nudeln

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

e 500 g Linguine-Nudeln

e 500 g gemischte Meeresfriichte (Muscheln, Garnelen, Fisch)

e 4 Tassen Tomaten-WeiBwein-Brihe mit Safran (Du kannst diese Brihe vorbereiten, in-
dem du frische Tomaten, WeiBwein und Safranfaden kombinierst und kdcheln 1&sst.)

e Frisches Baguette zum Servieren

Zubereitung:

1. Die Linguine-Nudeln in einem groBen Topf mit kochendem Salzwasser nach den
Anweisungen auf der Verpackung al dente kochen. AbgieBen und beiseite stellen.

2. Wahrend die Nudeln kochen, die gemischten Meeresfrichte in einer groBen
Pfanne oder einem groBen Topf bei mittlerer Hitze mit etwas Olivendl anbraten.
Flge die Tomaten-WeiBwein-Brihe mit Safran hinzu und lasse die

Meeresfrichte darin kdcheln, bis sie gar sind und sich die Aromen vermengen.

3. Die gekochten Linguine-Nudeln in die Briihe und zu den Meeresfriichten geben.
Vorsichtig umrthren, damit die Nudeln die Aromen der Bouillabaisse aufnehmen.

4. Die Franzosische Bouillabaisse-Nudeln auf Teller portionieren
und mit frischem Baguette servieren.

Guten A ppetic!
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Tipps & Tricks: 1. Brokkoli optimal blanchieren: Achte darauf, den Brokkoli nur so lange zu blanchieren,

dass er zart, aber dennoch bissfest bleibt. Dies hilft, seine Farbe und Nahrstoffe zu erhalten. Sofort nach dem
Blanchieren sollte der Brokkoli in Eiswasser gegeben werden, um den Garprozess zu stoppen und seine
knackige Textur zu bewahren. 2. Zitronenabrieb frisch verwenden: Verwende frisch geriebenen Zitronenabrieb,
da er ein intensiveres Zitrusaroma verleiht als vorgefertigter Zitronenabrieb. Wasche die Zitrone vorher grindlich
und reibe nur die duBere, gelbe Schale ab, um Bitterkeit zu vermeiden. Der Zitronenabrieb verleiht dem Gericht
eine erfrischende Note, daher ist die Qualitat hier wichtig.
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Brokkoli-Creme-Farfalle

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

500 g Farfalle-Nudeln

400 g Brokkoli-Réschen

450 g Alfredo-Sauce (Fertigprodukt oder selbstgemacht)
Abrieb von 1 Zitrone

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

1. Die Farfalle-Nudeln in einem groBen Topf mit kochendem Salzwasser nach den
Anweisungen auf der Verpackung al dente kochen. AbgieBen und beiseite stellen.

2. Die Brokkoli-Réschen in einem separaten Topf mit kochendem Salzwasser
blanchieren, bis sie zart, aber immer noch bissfest sind. Dies dauert normalerweise etwa

3-4 Minuten. AnschlieBend die Brokkoli-Rdschen abgieBen und beiseite stellen.

3. In einem groBen Topf oder einer Pfanne die Alfredo-Sauce erhitzen und den
Zitronenabrieb hinzufigen. Ruhre gut um, um die Aromen zu kombinieren.

4. Die gekochten Farfalle-Nudeln und die blanchierten Brokkoli-Réschen in die Alfredo-
Sauce geben und vorsichtig vermengen, bis sie gleichmaBig damit Uberzogen sind.

5. Mit Salz und Pfeffer nach Geschmack abschmecken.

6. Serviere die Brokkoli-Alfredo-Farfalle sofort.
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Tipps & Tricks: 1. Flambieren mit Vorsicht: Beim Flambieren mit Brandy oder Cognac ist Vorsicht geboten.
Stelle sicher, dass du die Pfanne von der Hitzequelle wegnimmst, bevor du den Alkohol anztindest, und

halte einen Deckel bereit, um die Flamme zu ersticken, falls notwendig. Dieser Schritt dient nicht nur der
Geschmacksentwicklung, sondern auch der Sicherheit. 2. Variationen bei den Pilzen: Du kannst verschiedene
Pilzsorten verwenden, um die Aromenvielfalt zu erhdhen. Neben Champignons passen auch Shiitake,
Austernpilze oder Pfifferlinge gut zu diesem Gericht. Experimentiere nach Belieben, um deinen persénlichen

Geschmack zu treffen.

~
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Champignon
Brandy-Spaghetti

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

500 g Spaghetti

500 g Champignons, in Scheiben geschnitten
1/2 Tasse Brandy oder Cognac

240 ml Sahne

Eine Handvoll frische Petersilie, grob gehackt
Salz und Pfeffer nach Geschmack

Butter oder Olivenél zum Braten

Zubereitung:

1. Die Spaghetti in einem groBen Topf mit kochendem Salzwasser nach den
Anweisungen auf der Verpackung al dente kochen. AbgieBen und beiseite stellen.

2. In einer groBen Pfanne oder einem Wok etwas Butter oder Olivendl erhitzen. Die
Champignonscheiben hinzufligen und bei mittlerer Hitze braten, bis sie goldbraun und leicht
knusprig sind. Dies dauert normalerweise etwa 5-7 Minuten. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

3. Den Brandy oder Cognac vorsichtig in die Pfanne geben und flambieren, indem du ihn
kurz mit einem langen Streichholz oder einem Feuerzeug anztndest. Achtung: Sei vorsichtig

beim Flambieren und halte einen Deckel bereit, um die Flamme im Notfall zu ersticken.

4. Sobald die Flamme erloschen ist, die Sahne in die Pfanne gieBen und gut umrihren.
Lasse die Sauce bei niedriger Hitze eindicken, was normalerweise etwa 5 Minuten dauert.

5. Die gekochten Spaghetti in die Champignon-Brandy-Sauce geben
und vorsichtig vermengen, bis sie gleichmaBig damit Gberzogen sind.

6. Vor dem Servieren mit grob gehackter frischer Petersilie garnieren.

Guten A ppetic!

Tipps & Tricks

37






ESSEN & KOCHEN

Libanesische Kibbeh-Nudelbowl

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

500 g Penne-Nudeln

400 g Libanesische Kibbeh (Bulgur-Fleischballchen)
240 g Hummus

240 g Tzatziki

Eine Handvoll frische Petersilie, grob gehackt

Eine Handvoll Granatapfelkerne

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Olivendl (optional, zum Betraufeln)

Zubereitung:

1. Die Penne-Nudeln in einem groBen Topf mit kochendem Salzwasser nach den
Anweisungen auf der Verpackung al dente kochen. AbgieBen und beiseite stellen.

2. Die Libanesischen Kibbeh nach den Anweisungen auf der Verpackung zubereiten. Dies kann
Braten, Backen oder Frittieren einschlieen, je nachdem, welche Art von Kibbeh du verwendest.

3. In jedem Servierteller oder einer Schiissel eine Portion gekochter Penne-Nudeln platzieren.
4. Die zubereiteten Libanesischen Kibbeh auf die Nudeln legen.

5. GroBzugig Hummus und Tzatziki Uber die Kibbeh und Nudeln verteilen.

6. Die Bowls mit frischer Petersilie und Granatapfelkernen garnieren.

7. Mit Salz und Pfeffer nach Geschmack wtirzen und bei Bedarf mit Olivendl betraufeln.
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Tipps & Tricks: 1. Verwende frische Erbsen, wenn mdéglich: Frische Erbsen haben einen intensiveren
Geschmack und eine knackigere Textur im Vergleich zu gefrorenen Erbsen. Wenn sie in Saison sind,

ziehe frische Erbsen in Erw&gung, um das Aroma deines Gerichts zu verbessern. Du kannst sie einfach

kurz vor dem Kochen enthtlsen. 2. Schinkenvariationen: Experimentiere mit verschiedenen Schinkenarten,
um unterschiedliche Geschmacksprofile zu erhalten. Du kannst beispielsweise gerducherten Schinken,
gekochten Schinken, oder sogar Prosciutto verwenden. Jede Art von Schinken bringt ihren eigenen Charakter

in das Gericht ein und sorgt fur Abwechslung.
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Erbsen-Schinken-Penne

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:
e 500 g Penne-Nudeln
e 400 g Erbsen (frisch oder gefroren)
e 300 g gekochter Schinken, gewdrfelt
e 250 ml Sahne
e Eine Handvoll frischer Schnittlauch, fein geschnitten
e Salz und Pfeffer nach Geschmack
[ )

Butter oder Olivendl zum Braten (optional)

Zubereitung:

1. Die Penne-Nudeln in einem groBen Topf mit kochendem Salzwasser nach den
Anweisungen auf der Verpackung al dente kochen. AbgieBen und beiseite stellen.

2. In einer Pfanne etwas Butter oder Olivendl (optional) erhitzen. Die Erbsen hinzuftigen
und bei mittlerer Hitze garen, bis sie zart sind. Dies dauert etwa 5 Minuten. Falls du

gefrorene Erbsen verwendest, folge den Anweisungen auf der Verpackung.

3. Den gewdirfelten Schinken zu den Erbsen in die
Pfanne geben und kurz anbraten, bis er leicht gebraunt ist.

4. Die Sahne hinzufligen und gut umriihren. Lasse die Sauce bei
niedriger Hitze eindicken, normalerweise etwa 3-4 Minuten.

5. Die gekochten Penne-Nudeln in die Pfanne geben und vorsichtig vermengen,
bis sie gleichmaBig mit der Erbsen-Schinken-Sauce Uberzogen sind.

6. Mit Salz und Pfeffer nach Geschmack wuirzen.

7. Die Erbsen-Schinken-Penne mit frischem Schnittlauch garnieren.
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Tipps & Tricks: 1. Apfelvielfalt nutzen: Experimentiere mit verschiedenen Apfelsorten, um unterschiedliche
Geschmacksprofile zu kreieren. Sauerliche Apfel wie Granny Smith verleihen dem Gericht eine erfrischende
Note, wahrend sUBe Sorten wie Gala oder Honeycrisp fur eine nattrliche StBe sorgen. Du kannst auch eine
Mischung aus verschiedenen Apfelsorten verwenden, um eine ausgewogene Geschmackskombination

zu erzielen. 2. Zimtzucker selbst machen: Du kannst deinen eigenen Zimtzucker herstellen, indem du
gemahlenen Zimt mit Zucker mischst. Auf diese Weise kannst du die Intensitat des Zimtaromas nach deinem
Geschmack anpassen. Beginne mit einer kleinen Menge und flige bei Bedarf mehr hinzu, um die perfekte
Balance zwischen SuBe und Wirze zu erreichen.
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Apfel-Zimt-Pasta

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

500 g Linguine-Nudeln

600 g Apfel, gewdrfelt und angebraten

50 g Zimtzucker (kann nach Geschmack angepasst werden)
Vanilleeis oder Vanillesauce zum Servieren

Zubereitung:

1. Die Linguine-Nudeln in einem groBen Topf mit kochendem Salzwasser nach den
Anweisungen auf der Verpackung al dente kochen. AbgieBen und beiseite stellen.

2. Die gewdrfelten Apfel in einer Pfanne bei mittlerer Hitze mit etwas Butter oder Ol anbraten, bis
sie weich und leicht goldbraun sind. Fiige den Zimtzucker hinzu und rihre gut um, um die Apfel

gleichméBig mit dem Zimtzucker zu bedecken. Dies dauert normalerweise etwa 5-7 Minuten.

3. Die gekochten Linguine-Nudeln in die Pfanne zu den angebratenen Apfeln geben und
vorsichtig vermengen, bis sie gleichméaBig mit den Apfeln und dem Zimtzucker vermischt sind.

4. Die Apfel-Zimt-Pasta in tiefe Teller oder Schusseln portionieren
und nach Belieben mit Vanilleeis oder Vanillesauce servieren.
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Tipps & Tricks: 1. Sofort servieren: Diese Pasta schmeckt am besten, wenn sie frisch zubereitet und hei3
serviert wird. Die Avocado kann mit der Zeit oxidieren und die grine Farbe verlieren, daher ist es am besten,
das Gericht direkt nach der Zubereitung zu genieBen. Wenn du Reste hast, bewahre sie in einem luftdichten
Behalter im Kuhlschrank auf und genieBe sie so bald wie moglich. 2. Kreative Variationen: Dieses Rezept ist
vielseitig. Du kannst es nach Belieben anpassen, indem du zusétzliche Zutaten wie Kirschtomaten, gerostete
Pinienkerne oder Parmesan hinzufligst. Diese Erganzungen verleihen dem Gericht zusatzliche Aromen und
Texturen. Experimentiere mit verschiedenen Variationen, um deinen personlichen Geschmack zu treffen.
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Avocado-Basilikum-Spaghetti

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

500 g Spaghetti-Nudeln

2 reife Avocados, puriert

Eine Handvoll frisches Basilikum, grob gehackt
Zitronenabrieb von 1 Zitrone

Saft von 1 Zitrone

250 g geschmolzener Mozzarella-Kése

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Olivendl zum Betraufeln (optional)

Zubereitung:

1. Die Spaghetti-Nudeln in einem groBen Topf mit kochendem Salzwasser nach den
Anweisungen auf der Verpackung al dente kochen. AbgieBen und beiseite stellen.

2. In einer groBen Schiissel das Avocadoplree, frisches Basilikum,
Zitronenabrieb und Zitronensaft miteinander vermengen.

3. Die gekochten Spaghetti-Nudeln in die Schiissel mit der Avocado-Basilikum-Mischung
geben und vorsichtig vermengen, bis die Nudeln gleichmaBig mit der Sauce Uberzogen sind.

4. Den geschmolzenen Mozzarella-Kase tber die Spaghetti geben. Wenn
gewdlnscht, kannst du die Schussel fur kurze Zeit unter den Girill stellen,

um den Mozzarella leicht zu braunen und knusprig zu machen.

5. Mit Salz und Pfeffer nach Geschmack wtirzen und bei Bedarf mit Olivendl betraufeln.
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Tipps & Tricks: 1. Pasta al dente kochen: Achte darauf, die Farfalle-Nudeln al dente zu kochen, da sie

nach dem Mischen mit den anderen Zutaten noch leicht weitergaren. Das bedeutet, dass die Nudeln noch
einen leichten Biss haben sollten. So behalten sie eine angenehme Textur in deinem Gericht. 2. Wirzen
nach Geschmack: Der Feta-Kése bringt bereits Salz in das Gericht ein, daher ist es wichtig, das Gericht erst
nach dem Mischen aller Zutaten zu wirzen. Schmecke die Pasta vor dem Servieren ab und fluge bei Bedarf
zuséatzliches Salz und Pfeffer hinzu. Beachte, dass der Feta bereits salzig ist, also sei sparsam mit dem Salz.
Du kannst auch eine Prise rote Pfefferflocken hinzufligen, wenn du es leicht scharf magst.
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Gebratene Rote-
Paprika-Farfalle mit Feta

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

500 g Farfalle-Nudeln

250 g gerbstete rote Paprika (aus dem Glas), in Streifen geschnitten
4 Knoblauchzehen, gehackt

60 ml Olivenol

200 g Feta-Kase, gewdrfelt

Eine Handvoll frischer Basilikum, grob gehackt

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

1. Die Farfalle-Nudeln in einem groBen Topf mit kochendem Salzwasser nach den
Anweisungen auf der Verpackung al dente kochen. AbgieBen und beiseite stellen.

2. In einer groBen Pfanne das Olivendl bei mittlerer Hitze erhitzen. Den gehackten
Knoblauch hinzufugen und leicht anbraten, bis er duftet, normalerweise etwa 1 Minute.

3. Die in Streifen geschnittenen gerésteten roten Paprika in die Pfanne geben und fir
weitere 3-4 Minuten unter gelegentlichem Ruhren anbraten, bis sie leicht erwarmt sind.

4. Die gekochten Farfalle-Nudeln in die Pfanne geben und vorsichtig mit den
Paprika und dem Knoblauch vermengen, bis sie gleichmaBig bedeckt sind.

5. Den gewirfelten Feta-Kéase tber die Nudeln
streuen und leicht untermischen, damit er leicht schmilzt.

6. Den frischen Basilikum hinzuftigen und mit Salz und Pfeffer nach Geschmack wiirzen.

7. Die Gebratene Rote-Paprika-Farfalle mit Feta sofort servieren.
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Tipps & Tricks: 1. Zucchini-Nudeln nicht tberkochen: Achte darauf, die Zucchini-Nudeln nur kurz zu
erhitzen, da sie sehr schnell weich werden. Das Ziel ist es, ihnen eine zarte Textur zu verleihen, ohne dass sie
zu weich oder wassrig werden. Du kannst sie auch roh lassen, wenn du einen knackigeren Biss bevorzugst.
2. Variationen des Pestos: Experimentiere mit verschiedenen Pesto-Variationen, indem du zusétzliche Zutaten
hinzufugst, die du magst. Zum Beispiel konntest du Spinat, Rucola, geréstete Cherrytomaten oder gerdstete
Paprika in dein Pesto mischen, um den Geschmack zu variieren. Dies ermoglicht es dir, jedes Mal ein leicht
unterschiedliches Geschmackserlebnis zu genieBen.
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LLow-Carb Zucchini
Nudeln mit Pesto

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

8 groBe Zucchinis (ca. 2,4 kQ)

60 g frisches Basilikum

60 g Pinienkerne

60 g geriebener Parmesan

2 Knoblauchzehen

120 ml Olivendl

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

1. Die Zucchinis mit einem Spiralschneider in Nudeln schneiden.

2. Fur das Pesto das frische Basilikum, die Pinienkerne, den geriebenen Parmesan, die
Knoblauchzehen, das Olivendl, Salz und Pfeffer in einen Mixer geben. Alles zu einer cremigen
Paste purieren. Bei Bedarf mehr Olivendl hinzufligen, um die gewlnschte Konsistenz zu erreichen.
3. Die Zucchininudeln in einer groBen Pfanne bei mittlerer Hitze leicht erhitzen,

bis sie gerade weich werden. Dies dauert normalerweise etwa 2-3 Minuten. Achte

darauf, sie nicht zu lange zu kochen, damit sie nicht zu weich werden.

4. Das frisch zubereitete Pesto tber die Zucchininudeln gieBen und gut
vermengen, bis die Nudeln gleichmaBig mit dem Pesto Uberzogen sind.
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Tipps & Tricks: 1. Wahle hochwertige Ravioli: Wenn du die Méglichkeit hast, frische oder handgemachte
Ravioli zu verwenden, ist dies eine hervorragende Wahl. Sie haben oft eine bessere Textur und einen
intensiveren Geschmack als gefrorene Ravioli. Achte darauf, Ravioli mit einer Fullung aus Spinat und Ricotta
zu wahlen, da dies perfekt zu der Tomatensauce passt. 2. Pfiffige Tomatensauce: Wenn du Zeit hast, deine
eigene Tomatensauce zuzubereiten, kannst du sie mit frischen Krautern wie Basilikum, Oregano und einer
Prise Zucker verfeinern, um die Aromen zu intensivieren. Selbstgemachte Sauce kann das Gericht auf ein
neues Niveau heben, aber qualitativ hochwertige Fertigprodukte sind ebenfalls eine gute Option flr eine
schnelle Mahlzeit.
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Gefiillte Spinat-Ricotta
Ravioli in Tomatensauce

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

2 Packungen Spinat-Ricotta-Ravioli (ca. 500 g pro Packung)
1,5 Liter Tomatensauce (Fertigprodukt oder selbstgemacht)
Eine Handvoll frisches Basilikum, grob gehackt

200 g Parmesan, gerieben

Zubereitung:

1. Die Spinat-Ricotta-Ravioli in einem groBen Topf mit kochendem Salzwasser nach
den Anweisungen auf der Verpackung kochen. Normalerweise dauert dies nur wenige
Minuten, da frische Ravioli schnell gar sind. Abgieen und beiseite stellen.

2. In einem separaten Topf die Tomatensauce erhitzen, bis sie warm ist.

3. Die gekochten Ravioli in der Tomatensauce servieren und vorsichtig
umruhren, damit sie gleichm&Big mit der Sauce Uberzogen sind.

4. Mit frischem Basilikum und geriebenem Parmesan garnieren.
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Tipps & Tricks: 1. Zitronenabrieb richtig verwenden: Der Zitronenabrieb ist ein Schlusselgeschmackstrager

in diesem Rezept. Stelle sicher, dass du nur die auBere, gelbe Schale der Zitronen abreibst, ohne die bittere
weiBe Schicht darunter zu erwischen. Verwende am besten eine feine Zestenreibe oder eine Microplane-
Reibe, um den Abrieb zu gewinnen. Der Zitronenabrieb sollte frisch und duftend sein. 2. Mit Nudelkochwasser
arbeiten: Das aufbewahrte Nudelkochwasser ist ein nitzliches Hilfsmittel, um die Konsistenz der Sauce zu
steuern. Wenn die Sauce zu dick ist, kannst du nach und nach etwas Nudelkochwasser hinzufigen, um sie zu
verdudnnen und die Haftung an den Nudeln zu verbessern. Auf diese Weise erhaltst du die perfekte Konsistenz

fr deine Spaghetti.
\.
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Zitronen-Kapern-Spaghetti

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

e 800 g Spaghetti

e Schale von 3 Zitronen (ca. 30 g)

e Saft von 3 Zitronen (ca. 180 ml)

e 100 g Kapern, abgetropft

e 120 ml Olivendl

e Eine Handvoll frische Petersilie, grob gehackt

e Salz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer nach Geschmack
Zubereitung:

1. Die Spaghetti in einem groBen Topf mit kochendem Salzwasser nach den Anweisungen auf der
Verpackung al dente kochen. AbgieBen und eine Tasse des Nudelkochwassers aufbewahren.

2. In einer groBen Pfanne das Olivendl bei mittlerer Hitze erhitzen.
Den Zitronenabrieb hinzufugen und kurz anschwitzen, bis er duftet.

3. Die abgetropften Kapern zur Pfanne geben und
fur 2-3 Minuten unter gelegentlichem Rdhren anbraten.

4. Den Zitronensaft in die Pfanne gieBen und alles gut vermengen. Bei Bedarf etwas
von dem aufbewahrten Nudelkochwasser hinzufigen, um die Sauce zu verdidnnen.

5. Die gekochten Spaghetti in die Pfanne geben und vorsichtig mit der
Zitronen-Kapern-Sauce vermengen, bis die Nudeln gleichmaBig bedeckt sind.

6. Die frische Petersilie tber die Spaghetti streuen und mit Salz
und frisch gemahlenem schwarzen Pfeffer nach Geschmack wirzen.
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Kasige Spinat-Tomaten-Tortellini

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

800 g Tortellini (gefroren oder frisch)
400 g frischer Spinat, grob gehackt
400 g Kirschtomaten, halbiert

400 g geschmolzener Mozzarella

Zubereitung:

1. Die Tortellini in einem groBen Topf mit kochendem Salzwasser nach den Anweisungen
auf der Verpackung kochen. Normalerweise dauert dies nur wenige Minuten bei frischen
Tortellini oder etwas langer bei gefrorenen. AbgieBen und beiseite stellen.

2. In einer groBen Pfanne den frischen Spinat bei mittlerer Hitze anbraten, bis
er zusammenfallt und welk wird. Dies dauert normalerweise nur 2-3 Minuten.

3. Die halbierten Kirschtomaten zur Pfanne mit dem Spinat geben und
fur weitere 2-3 Minuten anbraten, bis die Tomaten leicht weich werden.

4. Die gekochten Tortellini zur Spinat-Tomaten-Mischung in die Pfanne geben und gut vermengen.

5. Den geschmolzenen Mozzarella Uiber die Tortellini gieBen und leicht
unterrthren, bis er sich gleichmaBig verteilt hat und die Tortellini Gberzogen sind.

6. Sofort servieren.
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Tipps & Tricks: 1. Dosiere die Chipotle-Sauce nach Geschmack: Die Scharfe der Chipotle-Sauce kann von
Marke zu Marke variieren. Beginne mit einer moderaten Menge und fige nach und nach mehr hinzu, um den
gewlnschten Scharfegrad zu erreichen. Denke daran, dass es einfacher ist, mehr Scharfe hinzuzufliigen, als
sie zu reduzieren, also sei vorsichtig. 2. Variationen hinzufligen: Du kannst dieses Rezept an deine Vorlieben
anpassen, indem du zusétzliche Zutaten hinzufligst. Zum Beispiel kénntest du Paprikastreifen, Mais oder
geriebenen Kéase fur eine extra geschmackliche Note verwenden. Experimentiere mit verschiedenen Toppings
wie Avocado oder saurer Sahne, um das Gericht noch abwechslungsreicher zu gestalten.
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Feurige Chipotle-Pasta

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

800 g Spaghetti

250 g Chipotle-Sauce (Adobo-Sauce)

500 g Hahnchenbrust, in Streifen geschnitten

400 g schwarze Bohnen (aus der Dose, abgetropft und gespult)
Frischer Koriander zum Garnieren

Limettenspalten zum Servieren

Zubereitung:

1. Die Spaghetti in einem groBen Topf mit kochendem Salzwasser nach den
Anweisungen auf der Verpackung al dente kochen. AbgieBen und beiseite stellen.

2. Die Hahnchenbruststreifen in einer Pfanne bei mittlerer Hitze anbraten, bis sie
durchgegart und leicht gebraunt sind, normalerweise etwa 5-7 Minuten pro Seite.

3. Fuge die Chipotle-Sauce zur gebratenen Hahnchenbrust hinzu und rithre gut um, damit das
Hahnchen mit der wirzigen Sauce Uberzogen wird. Lasse es fur weitere 2-3 Minuten kécheln.

4. Die abgetropften und gespllten schwarzen Bohnen hinzufiigen und alles gut vermengen.
Lasse die Mischung fur weitere 2-3 Minuten kdcheln, bis alles gut durchgewarmt ist.

5. Die gekochten Spaghetti zur Chipotle-Hahnchen-Bohnen-Mischung geben und
vorsichtig vermengen, bis die Nudeln gleichmaBig mit der Sauce Uberzogen sind.

6. Mit frischem Koriander garnieren und mit Limettenspalten servieren.
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Tipps & Tricks: 1. Gute Dressing-Verteilung: Damit das Dressing den gesamten Salat gleichmaBig umhuillt,
ist es hilfreich, es Uber die noch warmen Orzo-Nudeln zu gieBen. Die Nudeln nehmen das Dressing besser
auf, wenn sie noch leicht warm sind, was zu einem besseren Geschmackserlebnis fuhrt. 2. Vor dem Servieren
ziehen lassen: Obwohl der Salat sofort genossen werden kann, entwickeln sich die Aromen besser, wenn du
ihn vor dem Servieren mindestens 30 Minuten im Kuhlschrank ziehen I&sst. Dies ermdéglicht es den Zutaten,
sich gut zu vermischen und die Aromen zu intensivieren.
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Italienischer
Thunfisch-Orzo-Salat

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

400 g Orzo-Nudeln

400 g Thunfisch aus der Dose, abgetropft

200 g Kalamata-Oliven, entsteint

150 g rote Zwiebeln, gehackt

250 ml Balsamico-Dressing (Fertigprodukt oder selbstgemacht)

Zubereitung:

1. Die Orzo-Nudeln in einem groBen Topf mit kochendem Salzwasser nach den
Anweisungen auf der Verpackung kochen, normalerweise etwa 8-10 Minuten,
bis sie al dente sind. AbgieBen und grundlich abklthlen lassen.

2. Den abgetropften Thunfisch in mundgerechte Stiicke zerteilen und beiseite stellen.

3. In einer groBen Schiissel die gekochten und abgekuhlten Orzo-Nudeln,
Thunfisch, Kalamata-Oliven und gehackte rote Zwiebeln miteinander vermengen.

4. Das Balsamico-Dressing tiber den Salat gieBen und griindlich
unterheben, bis alles gleichmaBig mit dem Dressing bedeckt ist.

5. Den Salat vor dem Servieren mindestens 30 Minuten im Kuhlschrank
ziehen lassen, damit sich die Aromen gut verbinden kénnen.

6. Nach Bedarf mit Salz und Pfeffer abschmecken und servieren.
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Tipps & Tricks: 1. Champignons richtig braten: Achte darauf, die Champignonscheiben in einer

einzigen Schicht in der Pfanne auszubreiten, damit sie gleichmaBig braunen kénnen. Das bedeutet, sie in
mehreren Portionen anzubraten, wenn deine Pfanne zu klein ist. Verwende keine UberméaBige Hitze, da die
Champignons Wasser abgeben, wenn sie zu schnell gebraten werden, was das Anbraten behindern kann.
2. Die Sauce eindicken: Wenn die Sahne zu flussig erscheint, kannst du sie etwas langer einkochen lassen,
bis sie die gewlinschte Konsistenz erreicht. Achte jedoch darauf, sie nicht zu stark einkochen zu lassen, da
die Sauce beim Abkuhlen noch dicker wird. Wenn nétig, kannst du auch einen Teeltffel Maisstarke in etwas
Wasser auflésen und zur Sauce geben, um sie zu verdicken.
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Champignon-Penne

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

600 g Penne-Nudeln

400 g Champignons, in Scheiben geschnitten
400 ml Sahne

4 Knoblauchzehen, gehackt

2 Essloffel Butter

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Frischer Petersilie zum Garnieren

Zubereitung:

1. Die Penne-Nudeln in einem groBen Topf mit kochendem Salzwasser nach den
Anweisungen auf der Verpackung al dente kochen. AbgieBen und beiseite stellen.

2. In einer groBen Pfanne die Butter bei mittlerer Hitze schmelzen lassen.
Den gehackten Knoblauch hinzufigen und kurz anschwitzen, bis er duftet.

3. Die Champignonscheiben zur Pfanne geben und unter gelegentlichem Riihren
anbraten, bis sie weich und leicht gebraunt sind, normalerweise etwa 5-7 Minuten.

4. Die Sahne zu den Champignons gieBen und die Hitze reduzieren. Die
Sahne sanft einkochen lassen, bis sie etwas eindickt und sich mit den Aromen

der Champignons vermischt, normalerweise etwa 5 Minuten.

5. Die gekochten Penne-Nudeln zur Champignon-Sahne-Mischung in die Pfanne geben und
vorsichtig vermengen, bis die Nudeln gleichmaBig mit der cremigen Sauce Uberzogen sind.

6. Mit Salz und Pfeffer nach Geschmack wiirzen und mit frischer Petersilie garnieren.
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Tipps & Tricks: 1. Die Erdnussbutter geschmeidig machen: Um sicherzustellen, dass die Erdnussbutter
leichter zu verarbeiten ist, kannst du sie kurz in der Mikrowelle oder in einem kleinen Topf erwarmen. Dadurch
wird sie geschmeidiger und lasst sich besser Uber die Spaghetti verteilen. 2. Die Bananen frisch halten:
Damit die Bananen nicht braun werden, nachdem sie in Scheiben geschnitten wurden, betraufle sie mit etwas
Zitronensaft oder einer Mischung aus Zitronensaft und Wasser. Dies verhindert, dass sie oxidieren und ihre
Farbe behalten, bis du sie Uber die Erdnussbutter-Spaghetti legst.
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Erdnussbutter-
Bananen-Spaghetti

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

400 g Spaghetti

200 g Erdnussbutter

4 Bananen, in Scheiben geschnitten
4 Essloffel Honig

Zubereitung:

1. Die Spaghetti in einem groBen Topf mit kochendem Salzwasser nach den
Anweisungen auf der Verpackung al dente kochen. AbgieBen und beiseite stellen.

2. In einem kleinen Topf die Erdnussbutter bei niedriger Hitze erwarmen, bis sie leicht
flissig wird. Ruhre gelegentlich um sicherzustellen, dass sie gleichmaBig schmilzt.

3. Die gekochten und abgetropften Spaghetti in eine groBe Schuissel geben. Die
erwarmte Erdnussbutter Uber die Spaghetti gieBen und vorsichtig vermengen,
bis die Nudeln vollstandig mit der Erdnussbutter tberzogen sind.

4. Die Bananenscheiben tber die Erdnussbutter-Spaghetti legen.

5. Den Honig gleichmaBig tber die Bananen und die Erdnussbutter-Nudeln traufeln.

6. Den Erdnussbutter-Bananen-Spaghetti warm servieren.
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Tipps & Tricks: 1. Verwendung von marinierten Artischocken: Du kannst marinierte Artischockenherzen aus
dem Glas oder der Dose verwenden, um zusatzlichen Geschmack zu erhalten. Die marinierte FlUssigkeit

in den Artischockenherzen kann auch eine groBartige Ergdnzung zum Dressing sein. 2. Anpassung des
Dressings: Du kannst das Zitronen-Olivendl-Dressing nach deinem Geschmack anpassen, indem du mehr
Zitronensaft oder Olivendl hinzuflgst, je nachdem, ob du es saurer oder 6liger magst. Ein Hauch frisch
gehackter Basilikum oder Petersilie kann dem Dressing auch eine frische Note verleihen.
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Pasta mit Artischocken
und Oliven

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

600 g Penne-Nudeln

400 g Artischockenherzen, geviertelt
200 g Schwarze Oliven, entsteint
200 ml Zitronen-Olivenol-Dressing
200 g Feta-Kase, zerbroselt

Zubereitung:

1. Die Penne-Nudeln in einem groBen Topf mit kochendem Salzwasser nach den
Anweisungen auf der Verpackung al dente kochen. AbgieBen und beiseite stellen.

2. In einer groBen Schussel die gekochten Penne-Nudeln mit den geviertelten
Artischockenherzen und den entsteinten schwarzen Oliven vermengen.

3. Das Zitronen-Olivensl-Dressing gleichmaBig tber die Nudel-Mischung gieBen und
vorsichtig vermengen, um sicherzustellen, dass alles gut miteinander vermischt ist.

4. Den zerbroselten Feta-Kase Uber die Pasta streuen und leicht unterheben.

5. Die Pasta mit Artischocken und Oliven warm servieren.

Guten A ppetic!

Tipps & Tricks 65






ESSEN & KOCHEN

Kalter Sesamnudelsalat
mit Gemuse

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

400 g Soba-Nudeln

Gemuse nach Wahl (z. B. Gurken, Karotten, Paprika)
30 g Sesamsamen

80 ml Sojasauce

40 ml Reisessig

2 Essloffel Honig

Zubereitung:

1. Die Soba-Nudeln in einem groBen Topf mit kochendem Wasser nach den Anweisungen
auf der Verpackung kochen, bis sie al dente sind. Dann abgieBen und grundlich mit kaltem
Wasser abspulen, um das Kochen zu stoppen. Die abgekuhlten Nudeln beiseite stellen.

2. Das Gemuse nach Wahl (z. B. Gurken, Karotten, Paprika) in diinne Streifen
schneiden oder mit einem Spiralschneider in dinnen Streifen schneiden.

3. In einer kleinen Schussel die Sojasauce, den Reisessig
und den Honig vermengen, um das Dressing zuzubereiten.

4. Die gekochten und abgekuihlten Soba-Nudeln mit dem
geschnittenen Gemduse in einer groBen Schissel vermengen.

5. Das vorbereitete Dressing (iber den Salat gieBen und alles gut vermengen, um
sicherzustellen, dass die Nudeln und das Gemuse gleichmaBig mit dem Dressing bedeckt sind.

6. Den Sesamsamen Uber den Salat streuen.

7. Den Kalten Sesamnudelsalat mit GemUse vor dem Servieren
im KUhlschrank kalt stellen, damit er schén erfrischend ist.
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Tipps & Tricks: 1. Vorsicht beim Flambieren: Das Flambieren mit Grand Marnier kann spektakular sein,

erfordert jedoch Vorsicht. Stelle sicher, dass du den Orangenlikdr vorsichtig in die Pfanne giefit, wahrend die

Pfanne vom Herd genommen wird. Verwende einen langen Streichholz oder ein Feuerzeug, um die Flammen

zu entztinden, und halte dich von brennbaren Materialien fern. Lasse die Flammen vollstandig erléschen, ,
bevor du die Nudeln servierst.2. Frische Orangen verwenden: Verwende fUr die besten Ergebnisse frische .

Orangen, um die Zesten und den Saft zuzubereiten. Frische Orangen verleihen der Sauce ein intensiveres
Aroma. Du kannst die Orangen vor dem Zesten kurz in heies Wasser legen, um die Zesten leichter zu
entfernen. Stelle sicher, dass du nur die &uBere Schale ohne das weiBe Innere (Bitterstoffe) zufligst, um ein
angenehmes Zitrusaroma zu erhalten.
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Franzosische Crépes
Suzette-Nudeln

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten - Personen: 4-8

Zultaten:
e 400 g Angel Hair-Nudeln
e Zesten von 2 Orangen
e Saft von 2 Orangen
e 100 ml Grand Marnier (Orangenlikor)
e 50 g Butter
e 50 g Zucker
Zubereitung:

1. Die Angel Hair-Nudeln in einem groBen Topf mit kochendem Salzwasser nach den
Anweisungen auf der Verpackung al dente kochen. AnschlieBend abgieen und beiseite stellen.

2. In einer Pfanne bei mittlerer Hitze die Butter schmelzen und den Zucker hinzuftigen.
Ruhre die Mischung um, bis der Zucker geschmolzen und leicht karamellisiert ist.

3. Die Orangenzesten und den Orangensaft zur Pfanne hinzufiigen. Ruihre alles
gut um und lasse es flr einige Minuten kécheln, bis die Sauce leicht eindickt.

4. Den Grand Marnier vorsichtig in die Pfanne gieBen und vorsichtig
flambieren, indem du die Pfanne leicht schuttelst, bis die Flammen erléschen.

5. Die abgetropften Angel Hair-Nudeln in die Pfanne geben und vorsichtig in die Orangen-
Grand Marnier-Sauce einrthren, um sicherzustellen, dass die Nudeln gut Uberzogen sind.

6. Die Crépes Suzette-Nudeln warm servieren und
bei Bedarf mit zuséatzlichen Orangenzesten garnieren.
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