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Ein Topf, unzahlige Moglichkeiten! In dieser neuen
Ausgabe von Total Lecker mochten wir lhnen eine tolle Art des
Kochens vorstellen: One-PotGerichte. Diese genialen Rezepte
vereinen alle Zutaten in nur einem einzigen Topt und bieten so-
mit nicht nur kostliche Mahlzeiten, sondern auch eine stresstreie
Zubereitung und weniger Abwasch. Unsere Redaktion hat sich
tur Sie auf die Suche nach den pertekten One-Pot-Rezepten
gemacht. Neben Pasta wie dem leckeren Spaghetti-One-Pot
mit grinem Spargel (S. 21) sind herzhafte Eintopte, wiirzige
Currys und feine Pfannengerichte dabei. Hunger bekommen?
Schnappen Sie sich lhren Kochléttel, stellen Sie den Topr aut

den Herd und lassen Sie lhrer Kreativitét freien Lauf.

Viel Freude beim Kochen mit TOTAL LECKER!
Herzliche Grife,

Britta Dewi (Chefredakteurin)
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One-Pot-Stew mit 2erlei Bohnen
Fenchel-Mohren-Eintopf mit Lachs

Griechische Hackfleischpfanne mit Kritharaki
One-Pot-Schinken-Brokkoli-Pasta
Kichererbsen-Kirbiseintopf mit Bratwurst
Vegetarischer Reis-Topf a la Jambalaya
Meeresfrichte-Pasta mit wirziger Chorizo
Kartoffeleintopf mit Chorizo

Bunter Bohnen-Eintopf mit Entenbrust
Spaghetti mit grinem Spargel

Tagliatelle mit Rucola

Quinoa-Curry mit Babyspinat
Gemuse-Couscous mit Datteln und Salzmandeln
One-Pot-Pasta mit Auberginen, Ricotte und Walnussen
Ungarischer Sauverkrauteintopf
Weilkohl-Topf mit Roter Bete und Bohnen
Gemusespiraleneintopf mit Garnelen
Bohnen-Topf mit Cabanossi
Kartoffel-Steckriben-Eintopf mit Meerrettich
Bohnen-Lamm-Eintopf mit Artischocken
Spitzkohl-Kartoffeltopf mit Chili-Hackbadallchen
Garnelen-Gemise-Pfanne

Hahnchen in Kurkuma







One-Pot-Stew mit

2erlei Bohnen

Fir 4 Portionen 1 Zwiebel und Knoblauch abziehen,
hacken. In 2 EL erhitztem Ol andiinsten.

1 Zwiebel Die Tomaten, das Paprikapulver, den

1 Knoblauchzehe Zimt und die Brihe hinzufigen, auf-

5 EL PHlanzendl kochen, mit Salz und Pleffer wiirzen

2 Dosen stiickige Tomaten (& 425 ml) und abgedeckt ca. 10 Min. garen.

Y2 TL Paprikapulver, edelsif3 2 Mahren und SiBkartoffeln schalen,

2-3 Prisen Zimt, gemahlen die Méhren in Scheiben, Sibkartoffeln

1 Liter Gemusebrihe in Wrtel schneiden. Beides mit den

Salz, Pfeffer aus der Mihle Bohnen in den Eintopf geben und

400 g Mdhren

400 g SiBBkartoffeln

400 g Brechbohnen (TK)

1 Dose weif3e Riesenbohnen (425 ml)
200 g Feta

1 Fladenbrot

1 Bund Koriander

TIPP

Zum Andinsten von

Zwiebeln und Knoblauch

reicht eine niedrige Hitze
aus. Die Zwiebeln etwas
eher in die Pfanne geben,
Knoblauch verbrennt
sehr schnell.

weitere 10-15 Min. garen. Die Riesen-
bohnen dazugeben, kurz miterhitzen.

3 Feta zerbréckeln. Das Fladenbrot in
Sticke schneiden, im Gbrigen erhitzten
Ol knusprig résten. Koriander waschen,
trocken tupfen und Blattchen abzupten.
Den One-Pot-Stew mit Salz und Pteffer
abschmecken, auf Tellern anrichten, mit
dem Feta und dem Koriander bestreut
servieren. Das Fladenbrot dazureichen.
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FUr 4 Portionen

600 g (bunte) Mdhren
300 g Kartotteln

1 Zwiebel

2 Fenchelknollen

2 TL gekornte Gemisebrihe
100 g Réucherlachs

200 g Schmand

Salz, Ptetfer aus der Mihle

500 g Lachsfilet, ohne Haut

Koriander, gemahlen

1-2 EL Zitronensaft

Petersilie zum Garnieren

1 Die Mdhren und die Kartoffeln
schalen und in Stiicke schneiden.

Die Zwiebel abziehen und in Wiirtel
schneiden. Den Fenchel waschen,
outzen, ebentalls in Sticke schneiden.
2 1 Liter Wasser mit der gekérnten
Brihe autkochen, Mohren, Kartofteln,
die Zwiebel und den Fenchel dazu-
geben und abgedeckt ca. 15 Min.
garen. Den Raucherlachs in Streiten
schneiden, mit dem Schmand verrihren
und mit Salz und Ptefter abschmecken.
3 Lachstilet waschen, trocken tupten,
in mundgerechte Sticke schneiden, mit

Salz und Ptefter wiirzen, in den Eintopt
geben und ca. 10 Min. ziehen lassen.
4 Den Eintopt mit dem Koriander,
Salz, Pfefter und dem Zitronensaft ab-
schmecken, auf Teller verteilen, mit
dem Raucherlachs-Schmand und etwas

Petersilie garniert servieren.

FUr 4 Portionen

1 Bund Frishlingszwiebeln
ie 1 gelbe und rote Paprikaschote
1 Tomate

1 Knoblauchzehe

2 EL Olivendl

300 g gemischtes Hackfleisch
250 g Kritharaki-Nudeln
600 ml Gemiisebrihe

Salz, Ptetfer aus der Mihle

1 EL getrockneter Oregano

4 Stangel Petersilie

'2 Biozitrone

200 g griechischer Joghurt

1 Frihlingszwiebeln waschen, putzen,
weilde und grine Teile getrennt in feine
Ringe schneiden. Die Paprika waschen,

outzen, in Streiten schneiden. Tomate
waschen, trocknen und wirfeln. Den
Knoblauch abziehen und in diinne

Scheiben schneiden. Das Ol in einer

Ptanne mit hohem Rand erhitzen.

Das Hackfleisch hineingeben und in
ca. 5 Min. bei groBBer Hitze krimelig
braten. Paprikastreiten, Tomatenwrfel
und Knoblauchscheiben hinzutigen
und unter Rihren 2 Min. mit anbraten.
2 Die Kritharaki-Nudeln einrihren und
mit Brihe autgielden. Alles mit 1 TL Salz,
2 Prisen Prefter und Oregano wirzen.
Bei grofder Hitze zum Kochen bringen,
dann auf schwache Hitze reduzieren
und einen Deckel autsetzen. Fir 8 Min.

kocheln lassen. Inzwischen die Petersilie
trein hacken. Von der Biozitrone die
Schale fein abreiben, Saft auspressen.

Joghurt mit der Halfte der Petersilie, Zit

ronensaft und -schale verrihren, mit Salz
und Prefter abschmecken. Deckel der
Ptanne abnehmen, Frihlingszwiebelgrin
einrGhren. Restliche Flissigkeit bei grofer
Hitze einkochen lassen. Dabei standig
umrihren. Den Joghurtdip zur Hack-

fleischptanne dazureichen.



FUr 4 Portionen

150 g Kochschinken

500 g Brokkoli

350 g Penne

2 TL gekornte Gemusebrihe
200 g Sahne

frische Kréuter zum Garnieren
200 g geriebener Kase

2 TL italienische Wirzmischung

Salz, Pfetfer aus der Mishle

1 Schinken in Wiirfel schneiden. Den

Brokkoli putzen, waschen, in kleine
Roschen zerteilen. Die Nudeln mit
650 ml Wasser, der gekornten Brihe,
Sahne, Brokkoli und Schinken in einen
Topt geben, autkochen und abgedeckt
bei kleiner Hitze 10-12 Min. (dabei
die aut der Packung angegebene Gar-
zeit der Nudeln beachten!) kdcheln
lassen. Dabei regelmabig umrihren und
evil. etwas Wasser nachgielden.

2 Krauter waschen und frocken tupten.
Kase unter die Nudelmischung geben,
schmelzen lassen, mit der italienischen
Wiirzmischung sowie Salz und Preffer
abschmecken, auf Tellern anrichten, mit
Krdutern garnieren.

10

- _“,#ﬂ_f._'!'-

g iy R W =Y

l[“. i
B
!




ONE-POT:
PASTA:

Tolle Tipps

-+ GARZEITEN: Packungsautschrift
beachten! Nudeln haben unter-

schiedliche Garzeiten — zwischen
8 und 11 Minuten. Kichererbsen-
oder Llinsenpasta ist oft schon in
5 bis 6 Minuten weich gekocht.
Veggie-Fans autgepasst: Auch bei
Gemise ist die Garzeit zu beach-
ten: Harte Sorten wie Karotten
klein schneiden und von Anfang
an mit in den Topt geben. Schnell
garendes Gemise wie Brokkoli
erst 3 bis & Minuten vor Garende
zutigen. Ein Quickie ist Spinat.
Die zarten Blatter kurz vor dem
Servieren untermengen.

- RUHREN, RUHREN, RUHREN:
Um ein Anhatten am Toptboden
zu vermeiden, die Nudeln alle
zwei bis drei Minuten umrihren.

- DER IDEALE TOPF: Damit der
Topt beim Umrihren nicht aut dem
Herd verrutscht, moglichst einen
groPen, schweren Topt verwenden.
Cin weiterer Vorteil dabei: Der

nhalt gart dann gleichmabiger.

-+ AROMA-KICK: Diese Zutaten,
die zum Schluss ergdnzt werden,
verleihen lhrer Pasta das gewisse
-twas: Schinken, Salami, Thun-
tisch oder Sardinen (Konserve),
Oliven oder Kapern. Pfittig sina
auch Nisse und Saaten — gerne
gerostet und gesalzen —, Antipasti-
gemise, Mais oder Hilsenfrichte
aus der Dose. Klassiker sino

Kase wie Feta, Mozzarella oder
Gorgonzola, und natirlich frische
Krauter oder Rucola.

11






Kichererbsen-
Kurbiseintopt
mit Bratwurst

FUr 4 Portionen

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 walnussgrof3es Stick Ingwer
1 Hokkaidokirbis (ca. 1,2 kg)
2 EL Rapsol

2 EL Currypulver

1 TL gemahlener Kreuzkimmel
Salz

Chiliflocken

400 ml Gemiisebriihe

500 ml Kokosmilch

400 g Kichererbsen (aus der Dose)
250 g rohe Bratwiirste

3 Zweige Thymian

2 EL Zitronensaft

1 Zwiebel und Knoblauch abziehen,
die Zwiebel klein wiirfeln und den
Knoblauch hacken. Den Ingwer schélen
und fein hacken. Den Hokkaidokirbis
outzen und wiirfeln.
2 Das vorbereitete GemUse inm heiben
Topf in 1 EL Ol kurz anschwitzen. Mit
Curry, Kreuzkimmel, Salz und Chili-
flocken wirzen. Mit der Kokosmilch die
Brihe angielden und autkochen lassen.
3 Kichererbsen im Sieb abbrausen
abtropfen lassen, zum Eintopt geben,
den Deckel auflegen und den Eintopt in
ca. 25 Min. gar kochen. Nach Bedarf
noch etwas Wasser ergénzen.

4 |n der Zwischenzeit die Pelle von
dem Wurstbrat [ésen. Brat zu kleinen
Ballchen formen und in einer heif3en
Pfanne im restlichen Ol ca. 5 Min.
goldbraun braten.

5 Den Thymian abbrausen, trocken
schitteln und die Blatter abzupten. Die
Bratwurstballchen zum Eintopt geben,
mit Zitronensatt abschmecken und mit
Thymian bestreut servieren.

Wurziger Reis-lTopf
a la Jambalaya

FUr 4 Portionen

2 gelbe Paprikaschote

2 Stangen Staudensellerie
2 rote Zwiebeln

1 Bund Frishlingszwiebeln
3 EL Olivenol

ca. 300 ml Gemusebrihe
1 Dose stiickige Tomaten (425 ml)
4 Lorbeerblatter

2 TL Paprikapulver

2 TL Cayennepfetter

1 TL Thymian, gerebelt

1 TL Oregano, gerebelt
200 g Rundkornreis

/4 Bund glatte Petersilie
Salz, Pfetfer aus der Mishle

1 Paprika und Selleriestangen waschen,
trocken tupten, die Paprika halbieren,
die Kemne und die weilben Trennhdute

entternen. Staudensellerie und Paprika
in kleine Wiirtel schneiden. Zwiebeln
abziehen und ebentalls wiirteln. Die
“rUhlingszwiebeln waschen, trocken
tupfen und in Ringe schneiden.

2 Das Ol in einem Brdter erhitzen und
die Paprika, den Staudensellerie, die
/wiebeln und die Frihlingszwiebeln
schart anbraten. Erst 200 ml Brithe una
die Tomaten angiefen. Lorbeerblatter,
das Paprikapulver, den Cayenneptetfter,
den Thymian und den Oregano dazu-
geben, dann den Reis einstreuen und
abgedeckt 25-30 Min. (je nach Sorte
Rundkornreis) garen. Bei Bedart die
Ubrige Brihe angielen.

3 Die Pefersilie waschen, trocken tupten
und die Bléattchen abzupten. Jambalayo
mit Salz und Pfeffer abschmecken, auf
Tellern anrichten und mit der Petersilie
garnieren. Dazu passt z.B. Maisbrot.
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FUr 4 Portionen

40 g getrocknete Tomaten,
in Olmarinade

250 g Kirschtomaten

350 g Penne

ca. 750 ml Gemisebrihe
100 g Sahne

80 g Rucola

150 g wirziger Kase, am Stiick
100 g Chorizo

1 EL PHlanzendl

500 g Meeresfriichte

Salz, Ptetfer aus der Mihle
einige Basilikumblattchen

14

Meeresiruchte-Pasta
mit wurziger Chorizo

1 Die marinierten Tomaten abtropten
assen und in Streifen schneiden. Die

Kirschtomaten waschen. Marinierte
und Kirschtomaten mit den Nudeln, der

Briihe und der Sahne in einen ausrei-
chend grolden Topr geben, autkochen
und abgedeckt 10-12 Min. bei
geringer Hitze ziehen lassen. Dabei
regelmaldig umrihren.

2 Rucola putzen, waschen und in
mundgerechte Stiicke zupten. Kéase

INIH®,

Chorizo ist eine spanische
Wurst aus grob gehacktem

Schweinetleisch. Paprika- und
Knoblauchgewirz geben ihr
den pikanten Geschmack
und die satte rote

Farbe.

wiurfeln. Chorizo in Scheiben schneiden,
in dem erhitzten Ol knusprig braten und
nerausnehmen. Meerestrichte waschen,
trocken tupten und in dem verbliebenen

Bratfett ca. 5—-8 Min. braten.
3 Den Kase unter die Nudeln mischen

und schmelzen lassen. Den Rucola
ninzutigen, die Nudeln mit Salz und
Petfer abschmecken, mit der Chorizo

und den Meeresfriichten anrichten, mit

Basilikum garniert servieren.






FEINE
SUPPEN-
T'IPPS

-+« FUR EINE SAMTIGE TEXTUR
BEI GEMUSESUPPEN: Kochen Sie

zusatzlich zur jeweiligen Gemise-
sorte ein oder zwei gewdlrfelte
Kartoffeln mit. Deren Starke bindet
nach dem Pirieren die Suppe unc
macht sie exfra cremig. Tolle Ge-
mUsesorten fir Suppen sind z.B.
Brokkoli, Erbsen, Llauch, Mohren,
Knollensellerie, Petersillienwurzeln,
Pastinaken oder Champignons.

-+ LECKERE EINLAGEN UND

TOPPINGS: knusprig gerostete

Brotwiirfel, Backerbsen, salziges
Pocpcorn, gewirtelter Schinken,
gebratener Speck, zerbrockelter
Feta, GemUsechips aus der Tite,
Krduter und Sprossen, Granatap-
felkerne oder eine Gremolata aus
Krautern, gehackten gerosteten
Nissen und Zitronenschale

-+ EIN BISSCHEN KNACKIG
DARF ES SEIN: Fir die Optik und
ein bisschen wenig Gemise-Biss
einen kleinen Teil des jeweiligen
Suppengemises rechtzeitig vor
dem Pirieren mit dem Schaumlor-
fel entnehmen und beiseitestellen.
Suppe zum Servieren mit den kna-
ckigen Gemisesticken garnieren.

-+ SO VEREDELN SIE IHR
SUPPCHEN: Zum Verfeinern und
Abrunden die Suppe mit Crema
di Balsamico oder mit einem
feinen Nuss- bzw. Saatendl be-
traufeln. Kirbiskernol macht mit
seiner dunklen Farbe auch optisch
efwas her und passt natirlich
oertekt zur Kirbissuppe.




Mit dem Stabmixer purier-

te Kartoffelsuppe werden oft

kleisterig. Darauf achten, dass
im Verhaltnis zu den Kartoffeln
reichlich Flussigkeit im Topf
ist. Oder Kartoftelstamp-
fer verwenden.

Kartoffeltopt

mit Chorizo

FUr 4 Portionen

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 kg mehlig kochende Kartofteln
150 g Chorizo (am Stiick;
scharfe span. Wurst)

1 ELOI

5 EL trockener Sherry

2-3 TL gekodrnte Gemisebrihe
Salz, Ptetfer aus der Miihle

1 rote Paprikaschote

150 g Manchego (span. Hartkdse)
4 Stiele Petersilie

2 EL Rauchmandeln

100 g Sahne

1 Zwiebel und Knoblauch abziehen
und fein schneiden. Kartoffeln schdlen,
waschen, in Wurtel schneiden. Wourst
pellen und in Scheiben schneiden.

2 Das Ol in einem Topf erhitzen, die
Wurstscheiben darin anbraten und
herausnehmen. Zwiebel und Knoblauch
im heiBen Brattett andinsten. Kartofteln
dazugeben und kurz mitbraten. Mit
dem Sherry und 1 | Wasser abléschen,
autkochen und die gekérnte Brihe ein-
rihren. Mit Salz und Prefter wiirzen una
zugedeckt ca. 20 Min. kocheln lassen.
3 Paprikaschote langs halbieren, put:
zen und waschen. Die Paprikaschote
und den Manchego in kleine Wirtel
schneiden. Petersilie waschen, trocken
schitteln, die Blatter abzupfen und fein
hacken. Die Mandeln grob hacken.

4 Die Kartoffeln in der Brihe mit dem
Kartoffelstampfer grob zerdriicken.

Je nach gewinschter Konsistenz ewil.
zusdtzliche Gemisebrihe angiefden,
dann die Sahne unterrihren. Eintopf
mit Salz und Prefter abschmecken. Aut
Schalen oder Teller verteilen und mit
Chorizo, Paprika, Kase, Pefersilie und
Mandeln bestreuen.
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Bunter Bohnen-Eintopf
mit Entenbrust

FUr 4 Portionen

250 g weif3e Bohnen (getrocknet)
1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 walnussgrof3es Stiick Ingwer
2 Entenbrustfilets (& ca. 200 g)
Salz

800 ml Gefligelbrishe

2 Lorbeerblatter

400 g SuBBkartoffeln

200 g griine Bohnen

1 Stange Sellerie

4-6 Thymianzweige

2 Orangen

Pfeffer aus der Mihle

T1PP

Einweichen vergessen?
Weifde Bohnenabgespllen,

in einem Topt mit Wasser
bedecken(ca.2cm).Dannbei
niedriger Hitze ca. 2 Std.
kocheln, bis sie weich
sind.

18

1 Weibe Bohnen in eine Schissel
geben und Uber Nacht in Wasser
einweichen, in ein Sieb abgielen,
abspilen und abtropten lassen.

2 /wiebel und Knoblauch abziehen.
Ingwer schdlen und alles fein wirteln.
AnschlieBend die Haut der Entenbriste
rautentérmig einschneiden.

3 Entenbrust salzen und im heifden Topt
aut der Hautseite ca. 5 Min. braun
braten. WWenden, anbraten, dann aus
dem Topt nehmen. Das Fett, bis auf

2 EL, abgiefien.

4 Den Topt zurick aut den Herd stellen.
Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer im
heilen Fett kurz anschwitzen. Die Brihe
angieben und autkochen. Die weiden
Bohnen mit den Lorbeerblattern zutigen,
Deckel autlegen und alles ca. 30 Min.
«bcheln. Nach Bedart etwas Brihe
oder Wasser nachgielen.

5 Sibkartoffeln und Gemise putzen
und waschen. SiBkartoffeln schalen,

klein wiirteln. Von den griinen Bohnen
die Enden abschneiden, die Bohnen je
nach Grole halbieren. Stangensellerie
in Scheiben schneiden. Alles zusammen
zu dem Eintopt geben und weitere

ca. 15 Min. kécheln lassen.

6 Den Thymian abbrausen, trocken
schitteln, die Blatter abzupten. Einige
Blattichen zum Garnieren beiseitelegen.
Den restlichen Thymian zusammen

mit der angebratenen Entenbrust zum
Gemise geben und alles zusammen
ca. 10 Min. gar ziehen lassen.

7 Orangen dick schalen, sodass auch
die weile Innenhaut entfernt wird. Filets
mit einem scharfen Messer zwischen
den Trennhduten herausschneiden.
Ubriges Fruchtfleisch ausdriicken. Den
Cinfopt mit Orangensaft, Salz und
Pleffer abschmecken und aut tiefe Teller
verteilen. Die in Scheiben geschnittene
Entenbrust mit den Orangentilets daraut
anrichten und mit Thymian garnieren.
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Spaghetti mit
grunem Spargel

FUr 4 Portionen

800 g griner Spargel

2 Schalotten

300 g Spaghetti

1 Liter Gemisebrihe

/4 Bund Petersilie

80 g Parmesan

100 g Créme fraiche (fettreduziert)
Salz, bunter Pfeffer aus der Mishle

1 Spargel waschen, das untere Drittel
schdlen, den Spargel in mundgerechte
Sticke schneiden. Schalotten abziehen
und fein schneiden.

2 Die Spaghetti, den Spargel und die
Schalotten mit der Brishe aufkochen und
abgedeckt 12-15 Min. garen, bis die
Flussigkeit fast komplett aufgenommen
wurde. (Regelma@Big umrihren, dabei
die Zubereitungszeit der Spaghett
oeachten und bei Bedarf noch etwas
Brihe nachgielen).

3 Petersilie waschen, trocken tupten,
Blattchen abzupten und grob hacken.
Den Parmesan reiben, mit der Créme
raiche und der Halfte der Petersilie
unter die Spargel-Spaghetti rihren unc
mit Salz und Pleffer abschmecken. Mit
der restlichen Petersilie garnieren.

T1PP

Ab Juli ist griner
Spargel eingelegt im Glas
oder als TK-Ware erhaltlich.

Den getrorenen Spargel zum
Auftauen direkt in  das

kochende  Wasser
geben.
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Tagliatelle mit Rucola

FUr 4 Portionen

1 rote Peperoni

2 Knoblauchzehen

1 kleine Zwiebel

6 getrocknete marinierte Tomaten
1 EL Olivendl

400 g gehackte Tomaten (Konserve)
800 ml Gemiusebrihe

Salz, Pfeffer aus der Mihle

400 g Tagliatelle (Bandnudeln)

Y2 kleiner Bund Rucola

4 Stiele Basilikum

125 g Kirschtomaten

125 g geriebener Mozzarella

1 Peperoni waschen, langs halbieren
und quer in feine Sticke schneiden.
Knoblauch und Zwiebel abziehen una

tein schneiden. Getrocknete Tomaten
abtropten lassen und in feine Streiten
schneiden. Ol in einem Topf erhitzen.
Peperoni, Knoblauch, Zwiebeln und
getrocknete Tomaten dazugeben und
unter RGhren 2 Min. bei mittlerer Hitze
andinsten. Gehackte Tomaten, die
Brihe, 1 TL Salz und 2 Prisen Pteffer
dazugeben und verrihren. Die Nudeln
unterrihren einen Deckel aufsetzen
zum Kochen bringen und ca. 12 Min.
kocheln lassen.

2 Rucola und Basilikum abbrausen. Ba-
silikumblatter abzupten, in teine Streiten
schneiden. Rucola von groben Stielen
befreien, grob zerzupten. Die Tomaten
waschen und halbieren. Tomaten und
Kése unter die Nudeln mischen. Mit
Rucola und Basilikum garniert servieren.
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Quinoa-Curry
mit Babyspinat

FUr 4 Portionen

2 Zwiebeln

1 Zucchini

400 g Kirschtomaten

1 rote Peperoni

400 g Babyblattspinat
2 EL Olivend

200 g Quinoa

4 EL Créme fraiche
1-2 TL rote Currypaste
200 ml Gemisebriihe
400 ml Kokosmilch

Salz, Ptefter aus der Mihle
60 g gesalzene Erdnusskerne

1 Die Zwiebeln abziehen und in
teine Wrtel schneiden. Zucchini
waschen, der Lange nach halbieren
und in Scheiben schneiden. Die
Tomaten waschen und halbieren.
Peperoni waschen und in dinne
Ringe schneiden. Spinat abbrausen
und frocken schleudern.

2 Das Ol in einem Topf erhitzen.
Zwiebeln, Zucchini, Peperoni und
Quinoa dazugeben und andinsten.
Tomaten, Spinat, Créme fraiche,
Currypaste, Brihe und Kokosmilch
hinzutigen und autkochen, dann
alles abgedeckt ca. 15 Min. garen.
Curry dabei regelméBig umrihren.
3 Das Curry mit Salz und Prefter
abschmecken, auf Tellern anrichten,
mit Erdnusskernen bestreuen.
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T'IPPS

rund ums

Curry

-+ WAS KOMMT ZUERST IN
DEN TOPF2: Bei Currygerichten,
die in einem Topt garen, ist die
Garzeit der einzelnen Zutaten
entscheidend. Aromageber wie
/wiebel, Knoblauch, Ingwer, Chili
kommen zuerst in den Topt, denn
sie sind unempfindlich und haben
so Zeit, sich voll zu entfalten.

-+ ECHTER CURRY-GESCHMACK:

Das typische Aroma lhres Currys
kommt von der gleichnamigem
Gewirzmischung. Sie enthalt u.a.
Kurkuma, Koriander, Kreuzkimmel,
Chili, Sentkorner sowie schwarzen
Prefter. Pulverisiertes Gewiirz aut
die angedinsteten Zwiebeln &
Co streuen, kurz mitgaren, dann
die FlUssigkeit angielen.

-+ WIE VERWENDET MAN
CURRYPASTE?: Fertige Curry-
pasten aus dem Glas gibt es in
unterschiedlichen Schartegraden
von gelb und mild iber rot bis
grin und héllisch scharf. Neben
Gewiirzen sind Zwiebel, Knob-
lauch, Ingwer, oft Zitronengras
und immer Salz enthalten. Kurz

im Topt anschwitzen, dann z.B.
Kokosmilch angieben und die Ub-
rigen Zutaten darin garen.

i+ CURRY OHNE KOKOSMILCH?®
Geht auch! Mit Sahne zubereitet
und mit einem Schuss Ananas-
oder Mangosatt fruchtig abge-
schmeckt entsteht eine leckere
Alternative. Fir die nussige Note
etwas Nussmus einrthren, z.B.
Frdnuss- oder Cashewkernmus.

A



Dazu schmeckt Sesamio-

ghurt: 150 g Joghurt mit 1 TL

Tahina (Sesampaste aus dem
Glas) und 1-2 TL Zitronensaft
verrihren und mit Salz und Co-
yennepfeffer  abschmecken.

- . Jeweils einen Klecks do-

von aut jede Portion




Gemuse-
Couscous mit

Datteln und
Salzmandeln

FUr 4 Portionen

1 Bund Frishlingszwiebeln

1-2 Knoblauchzehen

200 g Zucchini

200 g Méhren

ie 1 rote und gelbe Paprikaschote
6 EL Olivendl

1 TL gemahlener Kreuzkimmel
'2—1 TL Chiliflocken

Salz

1 TL gekdrnte Gemisebrihe
250 g Couscous (Instant)

120 g Datteln
80 g gerdstete Salzmandeln

1 Frihlingszwiebeln putzen, waschen
und — den weifden und dunkelgriinen
Teil getrennt — schrdg in Ringe schnei-
den. Den Knoblauch schélen und fein
hacken. Die Zucchini waschen, die
Mohren schalen und beides in Stitte
schneiden. Paprikaschoten putzen,

waschen und fein wiirfeln.

2 In einem Topt 4 EL Olivend! erhitzen.

Weilde Frihlingszwiebeln, Knoblauch,
Mohrenstitte und Paprikawdrtel darin

2 Min. unter Rihren anbraten. Die
Zucchini hinzutigen und 2-3 Min.

mitbraten. Alles mit Kreuzkimmel, Chil-

flocken und Salz wiirzen.
3 350 ml Wasser erhitzen. Mit der

gekornten Brihe dazugeben und

autkochen lassen. Couscous einrihren,

den Topt vom Herd nehmen und den

Couscous nach Packungsangabe in

5-7 Min. zugedeckt ausquellen lassen.

4 Datteln entsteinen, klein schneiden.
Die Salzmandeln grob hacken. Den
Couscous mit einer Gabel auflockern
und das Gbrige Olivenal (2 EL), das
Frihlingszwiebelgrin, die Datteln und
die Salzmandeln untermischen.

=
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One-Pot-Pasta mit Auberginen,
Ricotta und Walniissen

FUr 4 Portionen

1 Aubergine (ca. 200 g}
Salz

40 g Walnusskerne

1 rote Zwiebeln

2-3 Knoblauchzehen
150 g Kirschtomaten
4 EL Olivendl

1 EL Tomatenmark
400 g Penne rigate

1 TL Salz

150 g Ricotta

1 Bund Basilikum
Pteffer (nach Belieben)

1 Die Aubergine waschen und ohne
Stielansatz in ca. 2 cm grofde Wartel
schneiden. Mit Salz bestreuen und
10 Min. Wasser ziehen lassen. Die
Nisse grob hacken.

2 Inzwischen Zwiebel schalen, langs
halbieren und in Spalten schneiden.

Knoblauch schalen und in Scheiben
schneiden. Die Kirschtomaten waschen
und halbieren. 800 ml Wasser ab-
messen und erhitzen.

3 Das Olivendl in einem Topt erhitzen.
Die Auberginenwirtel gut ausdriicken
und mit etwas Kiichenpapier trocken
tupfen. Mit den Zwiebeln, dem Knob-
auch und dem Tomatenmark im Ol
3—4 Min. unter Rihren anbraten. Die
Kirschtomaten und die Penne dazuge-
ben. Das kochende Wasser angief3en
und das Salz hinzutigen. Die Nudeln

8 Min. zugedeckt bei mittlerer Hitze
kochen lassen und zwischendurch regel-
mafig umrhren.

4 Ricotta unterrihren und die Nudeln in
2-3 Min. fertig garen. Das Basilikum

waschen und trocken schitteln. Die

Blattchen grob zerzupten und mit den
Walnussen untermischen. Die Pasta
nach Belieben mit Pfeffer abschmecken

und in vier tiefe Teller verteilen.
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Ungarischer Sauerkrauteintopf

FUr 4 Portionen

2 rote Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

1 gelbe Paprikaschote

2-3 Stéingel Petersilie

1 Dose Sauerkraut (520 g Abtropfge-
wicht) 2 EL Rapsdl

600 g Hackfleisch (Schwein)

2 EL Tomatenmark

500 ml Gemiisebrihe

1 Dose gehackte Tomaten (400 g
Salz, Pfetter aus der Mihle

1 Lorbeerblatt

Y2 TL rosenschartes Paprikapulver

1 Zwiebeln und Knoblauch abziehen,
beides tein schneiden. Die Papriko
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waschen, putzen, in Wirtel schneiden.

Petersilie waschen, trocken tupfen und
die Blatter abzupten, fein hacken. Das
Sauerkraut in einem Sieb abbrausen,
abtropten lassen und grob zerkleinem.
2 Ol in einem grofden Topf erhitzen.
ackfleisch bei groBer Hitze tir 3 Min.

unter Ruhren braten. Zwiebel und Knob-

auch dazugeben und weitere 3 Min.
oraten. Tomatenmark einrihren und fir

I Min. résten. Paprika und Sauerkraut
dazugeben und verrGhren. Brihe uno
Tomaten dazugeben. Mit 1 TL Salz,

2 Prisen Ptetter, Lorbeer und Paprika

wirzen und verrihren. Deckel aufsetzen
und 20 Min. bei mittlerer bis kleiner

Hitze garen. In tiefen Tellern anrichten,

mit Petersilie gamiert servieren.

Weilskohl-Topt
mit Roter Bete
und Bohnen

FUr 4 Portionen

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe
200 g Rote Bete

200 g Kartotteln

2 M&hren

600 g Weif3kohl

1 EL PHanzenal

2 TL Paprikapulver
Salz

Pfetter aus der Mishle

1 | Gemusebrihe

150 g weif3e Bohnen (aus der Dose}
3—4 Stiele Dill

1 EL Apfelessig
100 g Feta

1 Zwiebel und Knoblauch abziehen

und beides fein schneiden. Rote Bete,
Kartoffeln und Méhren schalen, Mohren
in Scheiben schneiden, Kartoffeln und
Rote Bete wiirfeln. Den Kohl abbrausen,

putzen und in Sticke schneiden.
2 /wiebeln und Knoblauch in einem
Topf im heifen Ol farblos anschwitzen.
Rote Bete, Kohl, Méhren und Kartoffel
kurz mit schwitzen, mit Paprika, Salz

und Pfeffer wiirzen und die Brihe
angieben. Etwa 30 Min. gar kécheln.
3 Die Rohnen in einem Sieb abbrausen

und abtropten lassen. Wahrend der
letzten ca. 10 Min. zum Eintopf geben.
4 Den Dill abbrausen, trocken schitteln
und die Blatter abzupten. Ein wenig
zum Gamieren beiseitelegen, den Rest

grob hacken. Unter den Eintopt mischen

und mit Aptelessig abschmecken. Aut

tiefe Teller oder Schéalchen verteilen und
den Feta dariberbroseln. Zum Garnieren

etwas Dill dariberstreuen.
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mit Garnelen

FUr 4 Portionen

500 g TK-Garnelen
600 g Suf3kartotteln
2 Kohlrabi

2 rote Zwiebeln

20 g Ingwer

3 Knoblauchzehen
2 EL Sesamal

1 | Gemusebrihe

2 rote Chilischote

2 Stangel Zitronengras
8 Stiele Koriander
50 g Glasnudeln
250 g Zuckerschoten
2 Limetten

helle Sojasauce

1 Die Garnelen antauen lassen. Die
Sibkartoffeln, Kohlrabi und Zwiebeln

schalen. SuBkartofteln und Kohlrabi

mit dem Spiralschneider zu ,Nudeln”
schneiden, alternativ mit dem Spar-
schaler in Streifen schneiden. Zwiebel
in Ringe schneiden und diese jeweils
an einer Stelle durchschneiden, sodass
lange dinne Streifen entstehen.

2 Ingwer und Knoblauch abziehen una
beides in Scheiben schneiden. Das

Ol in einem Topf erhitzen. Ingwer und
Knoblauch darin andiinsten und mit der
Brihe abléschen. Die Chilischote unc
das Zitronengras putzen und waschen.
Koriander waschen, trocken schitteln
und die Blattchen abzupten. Koriander-

T1PP

Beim Zitronengras die
auf3eren Blatter entfernen,

da sie oft hart und faserig
sind. Unteres Ende abschnei-
den und Stangel zerdri-
cken. Das setzt die
Aromen frei.

Gemiusespiraleneintopf

stiele, Chili und Zitronengras zur Brihe
geben und autkochen.

3 Die Glasnudeln mit kochendem
Wasser Uberbrihen und 5 Min. quellen,
dann abtropfen lassen. Zuckerschoten
outzen, waschen und sehr schrag
halbieren. Die ,Gemisenudeln” in die
Brihe geben und ca. 2 Min. darin go-
ren. Die angetauten Garnelen abspilen
und abtropten lassen. Garnelen mit den
Zuckerschoten in den Eintopt geben
und ca. 2 Min. mitkécheln lassen. Die
Clasnudeln hinzutigen. Die Limetten
auspressen, den Saft unterrGhren. Suppe
mit etwas Sojasauce abschmecken uno
vor dem Servieren mit den Koriander-
blattchen bestreuen.
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Bohnen-lopt

mit Cabanossi

FUr 4 Portionen

2 rote Zwiebeln

2 gelbe Paprikaschoten
1 rote Paprikaschote
200 g Cabanossi

3-4 Stangel Petersilie

300 g weif3e Bohnen (Konserve)
2 EL Rapsd|

500 ml Gemisebrihe

2 Dosen gehackte Tomaten (& 400 g)
Salz

1 TL Zucker

Y2 TL getrockneter Thymian
Cayennepfeffer

1 Zwiebeln abziehen. Paprika was
schen, putzen. Beides in Streifen schnei-
den. Cabanossi in Scheiben schneiden.
Petersilie waschen, tfrocken tupten, die
Blatter abzupten und hacken. Bohnen
durch ein Sieb abgiefen, abspilen und
abtropfen lassen.

2 Das Ol in einem Topf erhitzen. Zwie-
beln, Paprika und Cabanossi darin
unfer Rihren bei grof3er Hitze 2-3 Min.
anbraten. Gemisebrihe, Tomaten,
Bohnen, 1 TL Salz, Zucker, Thymian und
12 Prisen Cayenneptetter dazu geben,

verrihren und den Eintopt bei schwao-
cher Hitze 25 Min. kécheln.
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EINTOPFE

leicht
gemacht

-+ TOLL ZUM RESTEVERWERTEN:
Bei Eintopten kann man beliebig
varrieren und so Gemusereste
verwerten: Einfach Zwiebel und
Knoblauch mit Kartoffeln und Ge-
muse in etwas Ol anschwitzen,
Brihe angieben. Alles ca. 20 Min.
kdcheln lassen, bis das Gemiise
weich ist. Nach Wunsch verfei-
nern, z.B. mit Krgutern, VWurst,
Hackbdallchen oder Rauchertofu.

-++ SO HALTEN EINTOPFE
LANGE: Die meisten Eintopte

kann man gut vorbereiten und bei

Bedart problemlos autwarmen. Im
Kihlschrank halten sie sich min-

destens ein, zwei Tage. Sogar tir
den Vorrat im Tietkihler sind viele
Klassiker wie gemacht. Kartotteln

leiden allerdings im Froster — Ein-

topt am besten ,ohne” eintrieren.

-+ EINTOPFE MIT REIS ODER
NUDELN¢ Hier kommt das Prinzip
Eintopt an seine Grenzen: Nudeln

und Reis garen nach und werden
dabei matschig. Es emptiehlt sich
darum, Getreide und Getreide-
produkte separat zu garen und

erst beim Servieren unter die restli-
chen Zutaten zu mischen.

+ SO WIRD'S SAMIG: Eine gute
Bindung ist wichtig. Starkereiche
/utaten wie Kartotteln, Wurzelge-
muse oder Reis sorgen von alleine
datir. Auch etwas Mehl beim
Anschwitzen Uber die Zwiebeln

gestreut oder ein mitgekochtes
Brotchen helfen beim , Andicken”.
Alternativ Saucenbinder nehmen.
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Kartofftel-Steckruben-

Eintopt mit Meerrettich

FUr 4 Portionen

1 kg Steckriben

2 Zwiebeln

4 Stiele Thymian

2 Blétter Liebstockel

600 g festkochende Kartoffeln
300 g Cabanossi

2-3 EL O

Salz, Pfeffer aus der Mihle, Zucker
100 g Schne

3 TL gekdrnte Gemisebrihe

Y2 Bund Schnittlauch

1 sciverlicher Apfel (z.B. Elstar)
3 EL geriebener Meerrettich (aus
dem Glas)

50 g Gouda (am Stiick)

32

1 Steckriben putzen, schélen und in
Wiirfel schneiden. Zwiebeln abziehen
und in feine Wiirtel schneiden. Thymian
und Liebstdckel waschen und trocken
schitteln. Thymianblattchen abzupten,
die Liebstockelblatter ganz lassen. Die
Kartofteln schalen, waschen und wiir-
eln. Cabanossi in Scheiben schneiden.
2 Ol in einem groBen Topf erhitzen,
VWurst darin kréftig anbraten und her-
ausnehmen. Steckribe, Zwiebeln und
Kartoffeln im heifden Bratfett anbraten.
Waurst, Thymian und Liebstockel zutigen
und mit Salz, Pteftfer und 1 Prise Zucker

wirzen. Mit 1 25 | Wasser und der

INIH®,

Kése wird man
besten bei einer medrlgen

Temperatur in die Suppe
gerihrt. Das erfordert et-
was Geduld, verhindert
aber, dass er ver-
klumpt.

Sahne abléschen und autkochen, die
gekornte Brihe einrhren und alles zu-
gedeckt ca. 40 Min. kécheln lassen.

3 Inzwischen tir das MeerrettichTopping
den Schnittlauch waschen und trocken
schitteln, in feine Rollchen schneiden.
Apfel waschen, vierteln, entkernen und
in feine Wrfel schneiden. Schnittlauch
mit Aptel und Meerrettich mischen.

4 Den Kése fein reiben, in den Eintopt
rGhren und darin schmelzen lassen.
Fintopt mit Salz und etwas Prefter
abschmecken, auf tiefe Teller verteilen
und vor dem Servieren das Meerrettich-
Topping daraufgeben.
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Bohnen-lL.amm-
Eintopf mit
Artischocken

FUr 4 Portionen

600 g Lammfleisch (Hifte)

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

600 g breite grine Bohnen

3 Méhren

3 EL Olivendl

1 TL Tomatenmark

400 ml Lammfond (aus dem Glas,
ersatzweise: Gemiisebrihe)
Y2 TL getrockneter Thymian
Salz, Pfeffer

1 Dose Artischocken (in Lake)
2 EL gehackte Petersilie

1 Das Lammfleisch kalt abwaschen,
abtrocknen und in ca. 2 cm grofde
Wiirfel schneiden. Die Zwiebel und den
Knoblauch schdalen und fein hacken.

2 Die Bohnen putzen, waschen und in
3—4 cm lange Sticke schneiden. Moh-
ren schalen und in Scheiben schneiden.
3 Ol in einer Schmorpfanne erhitzen.
Das Fleisch darin 2 Min. anbraten.
Zwiebel, Knoblauch und Tomatenmark
dazugeben und 2-3 Min. unter Rihren
mitbraten. Die Bohnen und die Mdhren
hinzutigen, den Fond angiefen, mit
Thymian, Salz und Ptefter wirzen und
alles 20 Min. bei mitilerer Hitze zuge-
deckt kocheln lassen.

4 Die Artischocken abtropfen lassen,
halbieren und dazugeben. 57 Min.
mitgaren. Den Eintopt noch einmal

mit Salz und Pfeffer abschmecken und
mit Petersilie bestreut servieren. Dazu
schmecken Stamptkartofteln.

7‘u. J

FUr 4 Portionen

1 Spitzkohl

600 g Kartoffeln

1 Bund Suppengrin

2 EL Butter

2-3 EL gekornte Gemisebrihe
100 g Bacon

2 EL Olivendl

500 g gemischtes Hackfleisch
2 Eier

60 g Paniermehl

1-2 TL Sent

1-2 TL Paprikamark

'2-1 TL Chiliflocken

Salz, Pleffer aus der Mihle

200 g Schmand
Muskat, gemahlen

1 Den Spitzkohl waschen, vierteln, den
Strunk herausschneiden, den Spitzkohl
in Sticke schneiden. Kartoffeln, Mdhren
und Sellerie schalen, waschen und in

Spitzkohl-Kartoffeltopf mit
Chili-Hackballchen

Wiirfel schneiden. Den Lauch putzen,
waschen und in Ringe schneiden. Die
Petersilie waschen, trocken tupfen, dann
die Blattchen abzupten und grob hacken.
2 Die Butter erhitzen, Kartotfeln und
Gemise dazugeben und andinsten.

I Liter Wasser und die gekérnte Brihe
zutigen, autkochen und abgedeckt
25—-30 Min. garen.

3 Bacon in feine Streifen schneiden,

in V2 EL erhitztem Ol knusprig braten
und herausnehmen. Das Hackfleisch
mit den Eiern, Paniermehl, Senf und
Paprikamark vermengen, mit Chili, Salz
und Pfeffer wirzen, zu kleinen Ballchen
formen und in dem iibrigen erhitzten Ol
von allen Seiten goldbraun braten.

4 Eintopt mit Schmand verfeinern, mit
Muskat, Salz und Pfeffer abschmecken.
Die Hackballchen dazugeben, den
“intopt aut Suppenschalen verteilen. Mit
Baconstreiten und Petersilie garnieren
und servieren.
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Mediterrane Garnelen-
Gemuse-Pfanne

FUr 4 Portionen 1 Gamelen im Kihlschrank auttauen 2 Olivendl in einer Ptanne erhitzen.
lassen. Autgetaute Garnelen abbrausen Die Zwiebel, die Paprika und den

600 g Garnelen (kiichenfertig; TK) und aut Kiichenpapier trocknen. Die Knoblauch darin bei grofder Hitze

1 rote Zwiebel /wiebel abziehen, in teine Streifen ca. 2 Min. anbraten. Die Garnelen

2 Zucchini schneiden. Zucchini waschen, Enden dazugeben und1 Min. mitoraten.

le 1 rote und gelbe Paprikaschote abschneiden, Zucchini ldngs halbieren Die Zucchinischeiben und die Tomaten-

250 g Kirschtomaten und quer in dinne Scheiben schneiden. Wéliten dazugeben und verrGhren. Mit

1 Knoblauchzehe Paprika waschen, putzen, in Streiten 1 TL Salz, 2 Prisen Pfeffer und etwas

4 EL Olivenol schneiden. Die Tomaten waschen una Thymian wiirzen. Fir weitere 3—4 Min.

Salz, Pfetfer aus der Mihle halbieren. Den Knoblauch abziehen unter Rihren braten, auf Teller anrichten

/2 TL getrockneter Thymian und in diinne Scheiben schneiden. und servieren.
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Hahnchen in
Kurkuma

FUr 4 Portionen

250 g Spinat (TK]

2 rote Paprikaschoten

1 grof3e Tomate

1 walnussgrofdes Stiick Ingwer
400 g Hahnchenbrusttilet

1 EL Rapsd|

Salz, Pfetfer aus der Mihle

1 V2 TL Kreuzkimmel, gemahlen
2 TL Paprikapulver, edelsif3

1 TL Kurkuma, gemahlen

100 g Vollkornreis

500 ml Gemisebrihe

1 Spinat auttauen lassen (z.B. dazu in
eine Schissel geben und ber Nacht
in den Kihlschrank stellen), das Auftau-
wasser abgiefden. Paprika halbieren,
Kerne und weilde Trennhdute entfernen.
Halften waschen und klein schneiden.
Von den Tomaten den Blitenansatz her
ausschneiden, Tomaten waschen und
in Wartel schneiden. Ingwer schélen
und fein reiben.

2 Hahnchentilets trocken tupten und
ieweils waagerecht halbieren, mit Salz
und Ptefter wiirzen, in einer Pfanne im
heifen Ol fir 1 Min. auf jeder Seite
anbraten. Herausnehmen und auf einem
Teller beiseitelegen.

3 Paprika, Tomate und Ingwer in die
Pfanne geben und unter standigem
Ruhren fir 2 Min. anschwitzen. Kreuz-
<immel, Paprika, Kurkuma, 1 TL Salz,
? Prisen Pfeffer und den Reis in die
Pranne geben und verrGhren. Brihe
angielden, die Hahnchentfilets darauf-
legen und die Ptanne mit einem Deckel
verschlieBen. Alle bei schwacher Hitze
25 Min. garen. Spinat hinzutigen,
untermischen und tir weitere 10 Min.
garen. Herd ausschalten und noch

5 Min. nachziehen lassen.




ONLE-PO'T-
PFANNEN

zubereiten

wie Profis

.+« HEKTIK IN DER KUCHE MUSS
NICHT SEIN: Damit kein Stress

autkommt, ist gute Vorbereitung

nilfreich. Am besten wie in der

Protikiche alle bendtigten Zutaten
vorab waschen, putzen, klein
schneiden usw. und in Schisseln
grittbereit stellen.

# SO BLEIBT GEROSTETES
LECKER: Ob Fleisch, Nusse oder

Totuwirtel — vieles, was tir den
leckeren Geschmack angebraten
oder gerostet werden soll, wira
zundchst einmal wieder aus der
Planne genommen und abgedeckt

oeiseitegestellt. Erst im Verlaut der
/ubereitung wird es dann wieder
hinzugetigt. Sonst wirden Konsis-

tenz und Optik leiden.

-++ GROSSE PFANNE VS. WOK:
Grolde Pfannen mit einer flachen
Obertlache sind pima tir das An-
praten von Fleisch oder Gemise
macht. Sie eignen sich auch sehr
gut tir Gerichte, die bei niedrige-
rer Hitze gekocht werden missen.

Der Trick beim Wok ist: Die Hitze-

verteilung ist hier unterschiedlich.

m Zentrum ist sie am hochsten,

nier kdnnen Zutaten scharf an-
gebraten werden. Am Rand
des VWok werden Fleisch, Fisch,

Gemise, Totu warmgehalten und
wahrenddessen andere Zutaten
gebraten. Autgrund seiner hohen

Seitenwdnde ist der Wok tir Ein-
Kochgeschir-Gerichte mit viel

Flissigkeitsanteil ideal.
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