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Lcebe Leses aunen

Gutes Essen muss nicht lange dauern, schnelles Essen muss nicht vom
Lieferservice kommen. Unsere Rezepte treten den Beweis an — alles in
weniger als einer halben Stunde fertig! Die Geschwindigkeits-Sieger

brauchen nur halb so lange: der leckere Puten-Curry-Wrap von S. 15

oder das Paprika-Chili-Sippchen (S. 12). Leckere Griif3e,

Chefredakteurin C’Bfﬁl&. 2)”-“@’

Lachs mit Spinat-Couscous und Orange
Thunfischpizza aus der Pfanne
Gratinierte Chili-Hot Dogs
Geschichteter Hackfleischsalat im Glas
Bunter Tortellinisalat mit Biiffelmozzarella
Gemiise-Pancakes mit Krabben
12 praktische Tipps [iir die Schnelle Kiiche
Paprika-Chili-Siippchen mit Croutons
13......... Curry-Geschnetzelles mit Ananas
14......... Mie-Nudelsuppe mit Hihnchen
Wrap mit Pute & Curry
Pasta mit dicken Bohnen und Salami
bratwurst-Omelell
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I Lachs mit Spinat-Couscous und Orange

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

® 1 rote Zwiebel ® 2 EL Olivenol

¢ 250 g Couscous ® 4 1 Gemiusebriihe

e 2 TL Ras el Hanout (marokkanische
Gewtirzmischung) ® Salz

® 4 Stiicke Lachsfilet (ohne Haut)

® Ptetter aus der Miihle

* 100 g Baby-Blattspinat ® 2 Orangen

e 4 EL. Granatapfelkerne

SO WIRDS GEMACHT

< Die Zwiebel abziehen und in feine
Streifen schneiden. In einer Pfanne in
1 EL erhitztem Ol anschwitzen. Den
Couscous zugeben, kurz mitschwitzen
und die Brihe angief3en. Mit Ras el
Hanout und Salz wiirzen und den
Couscous in ca. 10 Min. bei milder
Hitze ausquellen lassen.

 Das Lachstilet trockentupfen, salzen
und pfeffern. In einer beschichteten
Pfanne im Gbrigen heien Ol rundher-
um 6-8 Min. sanft goldbraun braten.

% Spinat abbrausen, verlesen und
abtropfen lassen. Die Orangen dick
schalen, sodass auch die weif3e Innen-
haut entfernt wird. Die Filets mit einem
scharfen Messer zwischen den Trenn-
hauten herausschneiden. Dabei den
Saft auffangen. Ein paar Filets und
Spinatblatter zum Garnieren beiseitele-
gen. Den Rest mit etwas Saft unter den
Couscous mischen und abschmecken.
» Couscous auf Teller verteilen, den
Lachs darauf anrichten. Mit Granatap-
felkernen, den Ubrigen Orangentfilets
und Spinatblattern garnieren.
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2 Thunfischpizza

aus der Pfanne

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

® 2 Pck. Pizzateig (Fertigprodukt, aus dem
Kiihlregal, a 400 g) ® 300 g Krauter-lomaten-
sauce (Fertigprodukt) ® 1 Dose Thunfisch

(in Aufguss, 185 g) ® 1 gelbe Paprikaschote

® 100 g eingelegte Artischocken (Konserve)

® 12 kleine Salami-Scheiben ® 120 g Mais
(Konserve) ® 80 g schwarze Oliven

® 200 g geriebener Pizzakase
e 16 Bund Basilikum

* 4 EL. Balsamicocreme ® 60 g Pecorino

S5O WIRDS GEMACHT

¢ Pizzateig in vier Portionen teilen, auf
Pfannengréfie ausrollen, mit Tomatensauce be-
streichen. Thuntisch abtropfen lassen. Paprika
putzen, waschen, in Streifen schneiden. Arti-
schocken trocken tupten, in Sticke schneiden.
% Alles auf den Pizzaboden verteilen, mit Kase
bestreuen. Jeweils in einer Pfanne ohne Fett in
ca. 15 Min. backen. Dabei evil. kurze Zeit mit
Deckel backen. Temperatur dabei reduzieren.
% Basilikum waschen, trocken tupfen und die
Blattchen abzupfen. Jede Pizza mit etwas
Balsamicocreme betragufeln, mit Basilikum und
mit gehobeltem Pecorino garniert servieren.




3 Gratinierte

Chili-Hot Dogs

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

® 4 Zwiebeln ® 200 g Kirsch-
tomaten ® 3 EL Pflanzenol

* 100 g Kidneybohnen
(Konserve) ® Chili con Carne-

Gewtirzmix (Fertigprodukt)
® 4 Bratwiurste (z.B. Chili-

Cheese) ® 4 Hot Dog Buns
* 4 TL Ketchup ® 4 TL Sent
* 30 g Reibekase

S5O WIRDS GEMACHT

% Die Zwiebeln abziehen und
in Ringe schneiden. Die Kirsch-
tomaten waschen und mit

den Zwiebeln in 2 EL erhitztem
Ol ca. 10 Min. schmoren. Die
Bohnen in ein Sieb abgief3en,
abbrausen, abtropfen lassen
und dazugeben. Kurz miter-
hitzen, dann alles mit dem
Chili con Carne-Gewirzmix
abschmecken.

% Die Wirstchen im Gbrigen
erhitzten Ol braten. Die Hot
Dog Buns nach Wunsch kurz im
Backofen oder auf dem Toaster
erwdrmen und ein-, aber nicht
durchschneiden. Die Halften
ieweils mit Ketchup und Senf
bestreichen. Die Wurstchen hin-
einlegen, die ZwiebelTomaten-
Mischung daraut verteilen und
mit dem Reibekdse bestreuen.
% Getillte Hot Dogs kurz in
den Backofen (200°C) legen,

bis der Kase schmilzt.
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Geschichteter Hackfleischsalat im Glas

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

e 1 Zwiebel ® 2 Knoblauchzehen

e 1 EL Olivenol ® 400 g Hackfleisch

* 2 'TL Wirzmischung fir Hack-
fleisch ® 1 Dose Kidneybohnen

(ca. 285 g Abtropigewicht)

* 1 Dose Mais (ca. 280 g Abtropt-
oewicht) ® 1 kleiner Eisbergsalat

® 1 Mini-Gurke ® 120 g Kirschtoma-
ten ® 300 g Joghurt ® 100 g Mexikani-
sche Salsa (Fertigprodukt)

e Salz, Pleffer aus der Miihle
® 100 g geriebener wiirziger Kase

SO WIRDS GEMACHT

% Zwiebel und Knoblauch abziehen,
hacken, im erhitzten Ol andinsten.
Hackfleisch zugeben, in ca. 10 Min.
krimelig braten, mit Hackfleisch-
gewirz wirzen und abkihlen lassen.
< Die Kidneybohnen in einem Sieb
abbrausen, mit dem Mais abtropfen

lassen. Den Eisbergsalat waschen, in
Sticke schneiden und trocken schit-
teln. Die Gurke waschen, in Wirfel
schneiden. Die Tomaten waschen und
vierteln. Fir das Dressing den Joghurt
mit der Salsa verrGhren und mit Salz
und Pfeffer wirzen.

* Das Hackfleisch, den Eisbergsalat,
Mais, Kidneybohnen, Gurke, Tomaten
und das Dressing nach Belieben in
Glaser schichten. Den Salat mit dem
Kdase bestreuen und servieren.
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ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

* 500 g Kasetortellini (Fertigprodukt,
aus dem Kiihlregal)

® 200 g Kirschtomaten

® 125 g Piliicksalat ® %2 Bund Rucola
¢ 1 rote Zwiebel ® 1 Fenchelknolle

¢ 1 Knoblauchzehe ® 1 Chilischote

e 3 EL Olivenol ® 3 EL. Weilsweinessig
¢ 1 TL Dijon-Sent ® 2 TL Thymian,
gerebelt® Salz o Pfeffer

¢ 250 g Butfelmozzarella

- »d

SO WIRDS GEMACHT

 Die Tortellini nach Packungsanwei-
sung zubereiten. Tomaten waschen
und vierteln. Pflicksalat und Rucola
waschen, trocken schleudern, ggf. in
mundgerechte Sticke zupfen. Zwiebel
abziehen und in Ringe schneiden.
Fenchel waschen, putzen und in
Streifen schneiden.Knoblauch
abziehen und hacken. Die Chilischote
putzen, waschen und hacken.
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) Bunter Tortellinisalat mit Biiffelmozzarella

% Gehackte Chili mit dem Knoblauch,
Zwiebel und Fenchel in einer Pfanne
im erhitzten Olivenol anbraten.

% Fir das Salatdressing Essig, Senf
und Thymian mit etwas Salz und Pfef-
fer verrihren. Mit den Tortellini, den
Tomaten und dem gebratenen Fenchel
aus der Pfanne vermischen. Mit dem
Pflicksalat und dem Rucola auf Tellern
anrichten. Zum Servieren Mozzarella
in Sticke zupfen und den Tortellini-
salat damit toppen.




O Gemusepancalkes
mit Krabben

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

o 2 Mohren ® 1 Zucchini

* 1 Bio-Limette ® 250 g Speisequark

® 100 g korniger Frischkase

e 2 EL Krauter (TK) e Salz ® Pfeffer

® 100 g Weizenmehl (Type 550) ® 1 Ei
e 15 TL Backpulver ® 100 ml Milch

* 50 g Krabben (kiichenfertig, aus

dem Kiihlregal) ® 3 EL. Pflanzenol, zum

Braten ® frische Krauter zum Garnieren

S5O WIRDS GEMACHT

% Fir die Pancakes die Mdhren
schalen. Zucchini waschen, die Enden
abschneiden. Das Gemise getrennt
raspeln. Ein Drittel der Méhrenraspel
beiseitestellen.

% Die Limette heifd abwaschen, trocken
tupfen, etwas Schale abreiben, den
Saft auspressen. 50 g Quark mit dem
kérnigen Frischkdase, etwas Limettenab-
rieb und -saft sowie den beiseitegestell-
ten MShrenraspeln und den Krdutern
zu einem Dip verrihren, mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

 Den Ubrigen Quark mit dem Mehl,
dem Ei, dem Backpulver und der Milch
verruhren, mit Salz und Pfeffer wirzen.
Die Krabben abbrausen, trocken tupfen,
evil. etwas kleiner schneiden, mit den
Gemiseraspeln unter den Teig mischen.
Im erhitzten Ol daraus goldbraune Pan-
cakes ausbacken. Mit dem Dip
servieren und nach Belieben mit frischen
Krautern garnieren.

¥ A
| h
.
.
i
-
-
.
e -



/. WEl

GRUNZEUG IN MINUTENSCHNELLE
Manche Gemiisesorten sind von Natur aus flott: Avocados, Tomaten, Gurken,
Paprika und Blattgemiise wie Salat gehéren per Definition zum Fast Food — man
kann sie roh essen. Auch Spinat, der im Topt zudem sofort zusammentillt.
Zucchini sind ebentfalls fix fertig. Fir den Rest gilt: kleine Stiicke, kiirzere Garzeit.

Getrocknete Nudeln mussen
erst wieder FlUssigkeit auf-
nehmen, bevor der eigent-
liche Garprozess beginnen

kann. Das verldngert die

Kochzeit. Frische Pasta, die

man in der Kuhltheke findet,

gart je nach Sorte innerhalb
von. 2-4 Minuten.
Denselben Vorteil haben
auch die gefillten Ravioli,

Tortellini & Col

In weniger als einer halben
Stunde soll das Essen auf dem

Tisch stehen? Wir haben fur
A €] (O@I®g]E schnell ein

paar Tricks zusammengestellt

Fledsch gent besonde/d

We[é’ weru mai Mit einem Schnellkochtopf steht das Essen ruck zuck auf dem

Cliicke wihlt. die zu Tisch. Ein Spezial-Deckel verschlief3t den Topf luftdicht, dabei
/

wird Druck aufgebaut, und das erhéht die Siedetemperatur.
Als Folge verringert sich die Gardauer fir den Toptinhalt
erheblich. Je nach Gréf3e sind z.B. Rote Bete in 15 Minuten

ind: Cloak, Filet gar, Kartoffeln in 10 Minuten, und selbst Kichererbsen
’ < 4 brauchen nur um die 20 Minuten. Energie-Ersparnis inklusive!
Menutensctwdzel!

10



Top 5 dev Setunellen Kiicke:
Veosentomaton, Pizza- und

@ s 72% é ’ Die winzigen Kigelchen
OWMW@MW/ aus Getreidegrief3 dirfen in

keinem Kichenschrank
fehlen. Anders als bei Reis
& Co entfdllt das Kochen
ndmlich komplett: Couscous
wird mit heifder Flussigkeit
(z.B. Gemisebrihe) iber-
gossen und quillt dann in
wenigen Minuten aus.
Rezepte erstmal von Mischen Sie die Brihe mal
Anfang bis Ende studie- mit Gemusesaft!
ren, bevor losgekocht
wird — das macht echt
Sinn! Denn so kann man

schon im Vorfeld Warte- LT T TTNS L
zeiten identifizieren und Vg e
) dann sinnvoll nutzen. ,’ FLOTTE NUDELN \\
Deckel dvanf! Derun am Ftwa Nudeln und Sofle / AUS FERNOST \
zeitgleich ins Ziel ,I Je teiner Nudeln sind, desto \\

aﬁmm 70)00‘ b WW bringen, den Pizzabelag kirzer ihre Garzeit. Unschlagbar ~ V

vorbereiten, wahrend sind Mie oder Ramen-Nudeln.

|
i

mgﬂﬂghem'wm% é[d’ der HEFETEig QEhf oder Il Heil3es Wasser dI'UU{:, nach ein
|

einen frischen Beilagen- paar Minuten abgiefden, dann

zoune Sceder veel mehy salat tabrizieren, bis der ' beliebig weiterverwenden,

r Auflauf fertig ist. v\ z.B. in der Suppe servieren ¢
ZM - WS’W/ T (siehe S. 14). g
% R
~ - =3 -

I‘--'_'#

Der Turbo fur

Hilsenfriichte
Linsen, Bohnen, Erbsen — die
getrockneten Samen missen erst
eingeweicht und dann lange gegart
werden. Konservenware ist kaum
weniger vitalstoffreich, aber sofort
einsatzfertig. Im Sieb abbrau-
sen, denn so spUlt man
Blchstotte weg.
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" Paprika-
Chili-Stippchen

mit Croutons

ZUTATEN FUR
4 PERSONEN

® 1 Schalotte ® 1 Knoblauch-
zehe ® 2 rote Paprikaschoten
¢ 15 TL Thymian, gerebelt

® 1 Msp. Chiliflocken

® 4 EL neutrales Pflanzenol
e 150 ml Weilswein

® 500 ml Gemiisebriihe

® 200 g Sahne (oder eine
pilanzliche Alternative

* 40 ¢ Mandelstifte

¢ 200 g Ciabatta

e Raucherpaprikapulver ® Salz
® Pfetter aus der Miihle

* 50 g Peperoniringe (Glas)

5O WIRDS GEMACHT

% Schalotte und Knoblauch
abziehen, fein schneiden. Die
Paprika putzen, waschen, das
Fruchtfleisch klein schneiden.

Mit der Schalotte, Knoblauch,
Thymian und V4 TL Chiliflocken
in einer Pfanne in1 EL erhitz-
tem Ol andinsten.

% Wein, Brihe und Sahne
(bzw. -altenative) angiefden,
aufkochen und abgedeckt
10-15 Min. kécheln. In der
Zwischenzeit die Mandelstifte
in einer beschichteten Pfanne
goldbraun anrdsten und
herausnehmen. Dann das
Ciabatta in kleine Warfel
schneiden und im Ubrigen
erhitzten Ol goldbraun résten.
% Die Suppe purieren und mit
Raucherpaprikapulver, Salz
und Pfeffer abschmecken. In
Suppenschalen fillen, mit
Mandeln, Peperoniringen und
Croltons garniert servieren.

12
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S Curry-Geschnetzeltes mit Ananas

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

® 200 g Basmatireis ® Salz

* 1 rote Zwiebel ® 400 g Schweine-
geschnetzeltes ® 2 Paprikaschoten
* 100 g Zuckerschoten

® 150 g Ananasstiicke (Konserve)
e 2 EL Pflanzenol e Pleffer aus der
Miihle ® 2 EL gelbe Currypaste

¢ ca. 250 ml Fleischbriihe

* 1 EL Zitronensaft ® Koriandergriin

SO WIRDS GEMACHT

% Den Reis in einem Sieb abbrausen
und nach Packungsanweisung in
Salzwasser bisstest garen.

< Zwischenzeitlich die Zwiebel
abziehen und in schmale Spalten
schneiden. Das Fleisch trockentupfen.
Gemise waschen und putzen, Paprika
in Streifen schneiden. Die Ananas in
einem Sieb abtropfen lassen, dabei
etwas Saft auffangen.

% Fleisch in einer Pfanne in 1 EL er-
hitztem Ol braun anbraten. Mit Salz

und Pfeffer wiirzen. Aus der Pfanne
nehmen. Darin die Zwiebeln im
Ubrigen Ol kurz anschwitzen. Die
Currypaste untermischen, mit der
Brihe und etwas Ananassaft ablé-
schen. Das angebratene Fleisch mit
Paprika, Zuckerschoten und Ananas
zur Currysauce geben, alles zusam-
men ca. 5 Min. garziehen lassen. Mit
Zitronensaft und Salz abschmecken.
% Den Reis mit einer Gabel auflockern
und mit dem Curry-Geschnetzelten auf
Tellern anrichten. Nach Belieben mit
Koriandergriin garnieren.



ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

e 4 Pak Choi ® 4 LLauchzwiebeln

* 1 grofse Mohre ® 200 g Hahnchen-

e  brusthlet ® 11 Huhnerbruhe

F:Hf—,,_.g‘_ﬂ,ﬂfﬁ e Salz ® 2 KL Sojasofde ® 1 EL. Aus-
- ternsofde ® 250 ¢ Mie-Nudeln
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Hdahnchen

5O WIRDS GEMACHT

 Pak Choi waschen, putzen, quer
halbieren, léngs in dinne Streifen
schneiden. Die Lauchzwiebeln
waschen, putzen, in feine Ringe
schneiden. Die M&hre putzen,
schalen, raspeln. Das Hahnchenbrust-
filet trocken tupfen und wirfeln.

Die HUhnerbrihe in einem

Topt zum Kochen bringen.

% Gemuse, Hahnchenbrust, Salz,
Soja- und Austernsauce dazu geben
und alles fir 5 Min. bei schwacher
bis mittlerer Hitze kdcheln lassen.

¢ Die Mie-Nudeln mit kochendem
Wasser Ubergiefien, 4-5 Min. ziechen |
lassen, durchrihren und in einem Sieb |
abtropfen lassen. Die Nudeln auf
Suppenschalen verteilen. Die Brihe
mit dem Gemuse und dem Hahnchen
zum Servieren dariberschopfen.
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10 Wrap mit
Pute & Curry

——

ZUTATEN FUR
4 PERSONEN

120 g Salatmischung
(Kiithlregal)

® 100 g Sprossen (Kiihlre-
cal) ® 4 Tortilla-Fladen

® 200 g Curry-Frischkase
* 4 TLL Remoulade

® 3 Scheiben Puten-
brustautschnitt

e 4 EL. BBO-Sauce
(Fertigprodukt)

SO WIRDS GEMACHT

% Salat waschen, trocken
schleudern. Die Sprossen
abbrausen und trocken
tupfen. Tortilla-Fladen mit
Frischkase bestreichen.

% Salatmix und Sprossen
darauf verteilen, mit der
Remoulade betraufeln.
Mit Putenbrustaufschnitt
belegen, mit der BBQ-
Sauce bestreichen.

Dann die Tortilla-Fladen
aufrollen und servieren.



Il Pasta mit dicken
Bohnen und Salami

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

* 500 g lange Pasta (z.B. Tagliatelle) ® Salz
® 100 g luftgetrocknete Salami (in Scheiben)
¢ 1 kleine Zwiebel ® 1 Knoblauchzehe

* 30 g schwarze Oliven (entsteint)

e 3—4 Stiele Petersilie ® 2 EL Olivenol

* 150 g Dicke Bohnen-Kerne, gehautet

(TK, aufgetaut) ® Pfetfer aus der Miihle

5O WIRDS GEMACHT

% Pasta nach Packungsaufschrift in Salz-
wasser bissfest garen.

< Die Salami in Streifen schneiden. Zwiebel
und Knoblauch abziehen, Zwiebel in

Ringe, den Knoblauch in dinne Scheiben
schneiden. Oliven in Ringe schneiden. Die
Petersilie waschen, trocken schitteln, die
Blatter abzupten und fein schneiden.

< Zwiebel und Knoblauch in einer Ptanne im
erhitzten Ol andinsten. Salami hinzufigen,
kurz mitbraten, dann die Bohnenkerne unter-
mischen. Etwas Nudelkochwasser angief3en
und alles ca. 5 Min. kocheln. Pasta in ein
Sieb abgief3en, abtropfen lassen und mit den
Oliven und etwas Petersilie untermengen. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken und mit der
Ubrigen Petersilie bestreut servieren.

16




' Bratwurst-Omelett

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN SO WIRDS GEMACHT % Die Bratwurstchen in einer ofen-

festen Pfanne im heifBen Ol von allen
¢ 4 Lauchzwiebeln ® 150 g Kirschto- < Den Backofen aut Grillfunktion Seiten goldbraun braten. Die Lauch-

,F.-; 5%) maten ® 250 g Rostbratwiirstchen vorheizen. Lauchzwiebeln und Toma-  zwiebeln und die Tomaten dazugeben
~ * 1 Bund gemischte Gartenkrauter ten abbrausen und putzen. Die Lauch-  und kurz mitbraten.
e 8 Eier ® 100 ml Milch e Salz zwiebeln schrdg in Ringe schneiden * Die Eiermilch dariber gief3en, bei
e Pfeffer aus der Miihle und die Tomaten halbieren oder vier-  milder Hitze aut der Unterseite leicht
3 teln. Bratwirste schrdg halbieren. Die  brdunen und anstocken lassen. Das
Krauter abbrausen, trocken schitteln,  Omelette dann im Ofen unter dem
die Blatter abzupfen und ein wenig hGrill in 4-5 Min. fertig garen.
S 2+ ] zum Garnieren beiseitelegen. % Das Omelett direkt in der Pfanne
' * Restliche Krduter hacken und mit oder in Sticke geteilt aut Tellern
den Eiern und der Milch verquirlen. anrichten. Mit den restlichen frischen

Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Krautern bestreut anrichten.
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