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An die Topfe - fertig — los!

»Eigentlich kann ich ja gar nicht kochen!«
»Ich habe das zu Hause nie gelernt!«
»Ich traue mich nur an Tiefklhlpizza, Fischstabchen und Dosenravioli ran!«

Kommt Ihnen das bekannt vor? Obwohl Sie natirlich wissen, dass
Selbstgekochtes besser schmeckt, gestinder und in den meisten Fallen auch
deutlich preiswerter ist als Fertiggerichte aus der Dose oder dem Kihl- bzw.
Tiefkiihlregal im Supermarkt? Aber ... Sie haben sich bisher noch nicht getraut,
selbst zu kochen, weil es Ihnen niemand so wirklich gezeigt hat, weil Ihnen ganz
einfach Koch-Know-how fehlt?

Ich bring’ Dich zum Kochen! — der Titel dieses Buches ist unser Programm.

Nach dem Motto: »Zuschauen und selbst machen« méchten wir Ihnen mit diesem
Buch Mut machen und auf anschauliche und praktische Weise zeigen, wie schnell
und einfach Sie ein ausgewogenes und leckeres Essen fir sich und Ihre Familie
oder Ihre Freunde zubereiten kénnen.

Der Einstieg soll leichtfallen — deshalb bieten wir Ihnen auf3er den Schritt-fuir-
Schritt-Rezepten auch detaillierte Bildfolgen, die zeigen, wie einfach Kochen ist.

Jedes der 40 Rezepte in diesem Buch wurde mit grof3er Sorgfalt entwickelt und
speziell auf Kocheinsteiger abgestimmt. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich —
Sie werden alle Gerichte ohne Probleme zubereiten kdnnen.

Die einzelnen Kochschritte sind detailliert und leicht verstandlich beschrieben. Die
Zutaten werden beim Rezept abgebildet. Das hilft Innen beim Einkaufen und zeigt
Ihnen auf den ersten Blick, dass gutes und gesundes Essen keine exotischen
Lebensmittel braucht, alles ist im Supermarkt erhaltlich. Denn wer bei
Zeitknappheit erst noch in drei verschiedene Feinkostladen gehen muss, stellt
sich im Zweifelsfall erst gar nicht in die Kiiche.

Das mdchten wir Ihnen ersparen — wir wollen Sie ja zum Kochen bringen!

Schon bald werden Sie von sich sagen kénnen: »Ja, das habe ich selbst gekocht!
Und es schmeckt richtig lecker!« Legen Sie einfach los, trauen Sie sich!
Begeisterte Komplimente von Familie oder Freunden sind Ihnen gewiss!

Zusatzlich gibt es noch eine praktische Hilfe, die wir fur Sie bereitgestellt haben:
Auf unserer Homepage www.buecherschmie.de kdnnen Sie sich die Zutatenliste
fur jedes Rezept herunterladen. So schnell haben Sie noch nie einen


http://www.buecherschmie.de

Einkaufszettel geschrieben!

Schreiben Sie uns unter info@buecherschmie.de, wir sind neugierig auf Ihre
Erfahrungen!

Viel Spal3 und guten Appetit winscht Ihnen
Ihr buecherschmie.de-Team

Gewusst wie (viel)

EL Essloffel

TL Teel6ffel (weniger als die Halfte von 1 EL)

gestrichen LOffel ist (wie mit dem Zeigefinger dariibergestrichen) gerade eben bis
zum Rand voll

gehauft LOffel ist mit einem kleinen Haufchen gekront; etwa die eineinhalbfache
Menge eines gestrichenen Loffels

Msp. Messerspitze; 2—3 Prisen
prise Menge, die man zwischen Daumen und Zeigefinger halten kann
Tk Tiefkuhl- ...

o Durchmesser (z. B. bei Topf, Pfanne oder Springform)


mailto:info%40buecherschmie.de?subject=Erfahrungen%20mit%20dem%20Buch%20%22Ich%20bring%E2%80%99%20Dich%20zum%20Kochen%22

Kleines Abc der Gemiisevorbereitung

Ran ans Gemiise! Gesund und schmackhaft essen, kochen mit frischem
Gemiise und aromatischen Krautern — wer méchte das nicht gerne einmal
ausprobieren? Aber wie bekommt man Paprikaschoten, Zucchini und
Blumenkohl in den Topf bzw. in die gewiinschte Form? Welche Schnitte sind
notig, was ist am Lebensmittel essbar und was nicht? Hier sehen Sie Schritt
far Schritt, wie man die im Buch verwendeten Gemiisesorten zum Kochen
vorbereitet. So kann nichts mehr schiefgehen. Und - bitte kein
Perfektionismus! Gemiise kann, muss aber nicht exakt und penibel
gleichmaBig geschnitten sein. Viel wesentlicher: Es ist selbst gekocht!

Austernpilze

1 Pilze mit einem kleinen Messer von der Kolonie trennen.
2 Vom Ende des Pilzstiels eine diinne Scheibe abschneiden.
3 Mit einem feuchten Kiichenpapier abwischen.

4 Die Austernpilze in Scheiben schneiden.

Blumenkohl

Lt
1 Die auReren dunkelgriinen Blatter mit einem kleinen Messer abschneiden.

2 Die Blumenkohlréschen einzeln und in gewinschter Gréf3e vom Strunk schneiden.

3 GroRe Réschen noch einmal halbieren und alles griindlich waschen.

Brokkoli



1 Die Brokkolirdschen mit einem kleinen Messer einzeln vom Strunk schneiden.
2 Brokkolistiel mit dem Messer schélen. Réschen und Stiel waschen.

3 Den Brokkolistiel in Scheiben schneiden.

Champignons

1 Die Champignonkdpfe mit einem feuchten Kiichenpapier abwischen.
2 An den Enden des Pilzstiels jeweils eine diinne Scheibe abschneiden.

3 Die Champignons mit einem kleinen Messer in Scheiben schneiden.

Friihlings- oder Lauchzwiebeln

1 Den Wurzelansatz der Fruhlingszwiebeln abschneiden.
2 Etwa 10 cm des Zwiebelgriins abschneiden. Es wird nicht verwendet.

3 Frihlingszwiebeln waschen, vorsichtig abtrocknen und in diinne Ringe schneiden.

Griine Bohnen

1 Bohnen waschen und den Stielansatz abschneiden; die Spitze bleibt an der Bohne.



2 Eventuell vorhandene braune Stellen grof3ziigig wegschneiden.

3 Die Bohnen in je 3 bis 4 etwa gleichlange Stiicke schneiden.

Hokkaidokiirbis

1 Den Kirbis waschen, abtrocknen und mit einem langen Messer langs halbieren.
2 Die Kerne und das weiche Innere mit einem Essloffel herauskratzen.
3 Den Kiirbis mit der Schnittflache nach unten in etwa 2 cm breite Spalten schneiden.

4 Die ungeschalten (!) Kirbisspalten in der gewlinschten Grof3e in Wirfel schneiden.

Knoblauch

1 Die gewiinschte Anzahl Zehen aus der Knoblauchknolle brechen.
2 Wurzelende und Spitze abschneiden. Von den Knoblauchzehen die Haut abziehen.
3 Knoblauch wiirfeln: Zehen langs in diinne Scheiben schneiden und stifteln, dann wirfeln.

4 Knoblauch pressen: Ganze Zehen durch eine Knoblauchpresse driicken. Ganz einfach!

Knollensellerie

1 Den unteren Teil mit einem kleinen Messer von Wurzeln und Schale befreien.

2 Den oberen Teil mit einem Sparschaler mdglichst diinn schélen.
3 Die Knolle langs halbieren, auf die Schnittflache legen und in 1 cm dinne Scheiben schneiden.

4 Die Scheiben in etwa 1 cm breite Streifen schneiden und wiirfeln.

Lauch oder Porree



1 Vom Lauch den dunkelgriinen Teil abschneiden. Er wird nicht verwendet.
2 WeilRen und hellgriinen Teil mit einem grofRen Messer der Lange nach halbieren.

3 Die Halften jeweils auf die Schnittflache legen und in Halbringe schneiden.

Moéhren

1 Méhren waschen und mit einem Sparschaler schalen.
2 Beide Enden mit einem kleinen Messer abschneiden.
3 Mohren je nach Dicke langs halbieren, kleine ganz lassen.

4 Die Halften in etwa 1 cm breite Scheiben schneiden.

Paprikaschoten

1 Paprika waschen und mit einem grof3en Messer der Lange nach in 4 Teile schneiden.

2 Den grunen Stiel mit einem kleinen Messer von den Vierteln abschneiden.
3 Trennwande und Kerne mit Hilfe von einem kleinen Messer entfernen.

4 Paprikaviertel langs in Streifen schneiden und in die gewlinschte GroR3e wirfeln.

Salatgurke



1 Stielansatz abschneiden und die Gurke mit einem Sparschéler schélen.

2 Gurke halbieren. Kerne mit einem Teel6ffel herauskratzen. Gurke in Scheiben schneiden.

Ingwer

1 Ingwer mit der scharfen Kante eines Teel6ffels diinn abschélen.

2 Vom Ingwer diinne Scheiben abschneiden, diese stifteln und sehr fein wirfeln.

Stauden- oder Bleichsellerie

1 Die gewiinschte Stangenanzahl mit einem kleinen Messer vom Strunk abschneiden.
2 Die zahen Fasern der au3eren Stangen von unten nach oben mit einem Messer abziehen.
3 Das Blattgriin abschneiden und die Stangen unter flieRend kaltem Wasser waschen.

4 Die einzelnen Stangen in Scheiben in der gewilinschten Dicke schneiden.

Tomaten

1 Gewaschene Tomaten mit scharfem Messer langs halbieren, Halften ebenso halbieren.

2 Aus den Vierteln den Stielansatz herausschneiden.



Zucchini

1 Zucchini waschen, Stielansatz abschneiden. Zucchini in Scheiben schneiden.

2 Zucchini wiirfeln: Scheiben dicker schneiden, in Spalten teilen und wirfeln.

Wirsingkohl

1 Vom Wirsing die 4 bis 5 auf3eren dunklen und harten Blatter abbrechen. Kopf waschen.
2 Den Kohlkopf mit einem langen Messer von oben nach unten halbieren.
3 Die Halften auf die Schnittflachen legen, halbieren. Holzigen Strunk keilférmig entfernen.

4 Kohlviertel in ca. 2 cm breite Scheiben schneiden — die Blatter zerfallen dann.

Zwiebeln

1 Zwiebel 3 Min. in warmes Wasser legen. Langs halbieren. Die Schale von oben abziehen.
2 Halbringe schneiden: Halften auf die Schnittflache legen, in Halbringe schneiden.
3 Zwiebel wiirfeln: Halften auf die Schnittflache legen, langs in kleinen Abstanden bis ...

4 ... kurz vor dem Wurzelansatz einschneiden, dann quer dazu kleine Wurfel abschneiden.



Wie kocht man eigentlich ...?

»Meine Bratkartoffeln sind angebrannt!«, »Die Nudeln sind wieder zu
weichl« Kommt lhnen das bekannt vor? Dann lesen Sie hier weiter und
erfahren Sie, wie einfach es ist, dampfende Salzkartoffeln, knusprig braune
Bratkartoffeln oder bissfeste Nudeln auf den Tisch zu bringen.

Salzkartoffeln

Pro Person rechnet man 150 bis 200 Gramm Kartoffeln, also fur 4 Personen 600
bis 800 Gramm. Fur Salzkartoffeln sind festkochende bzw. vorwiegend
festkochende Sorten ideal.

Die Kartoffeln waschen und am besten mit einem Sparschéler schalen. Dunkle
Augen mit dem eckigen Ansatz des Sparschalers oder mit einem kleinen spitzen
Messer herausschneiden. Kartoffeln vierteln und in einen mittelgrof3en Topf legen.
So viel kaltes Wasser zugeben, dass sie gut bedeckt sind. Topf mit dem
passenden Deckel schlie3en und das Wasser bei starker Hitze zum Kochen
bringen. Bei 600 bis 800 Gramm Kartoffeln 1 gehauften Teel6ffel Salz zugeben
und die Kartoffeln zugedeckt bei mittlerer Hitze etwa 20 Minuten gerade eben
kochen lassen. Nach dieser Zeit mit dem spitzen Messer in eine Kartoffel stechen:
Sie sind gar, wenn das ganz leicht geht. Wenn nicht: Kartoffeln ein paar Minuten
weiterkochen.

Dann das Kartoffelwasser abgiel3en. Die Kartoffeln offen im Topf auf der
ausgeschalteten Kochstelle kurz stehen lassen, damit verbliebene Wasserreste
verdampfen und die Kartoffeln trocknen kénnen.

Salzkartoffeln

1 Kartoffeln gruindlich waschen. Die Schale mit einem Sparschéler méglichst dinn abschéalen. Dunkle Augen
herausstechen oder -schneiden.

2 Die Kartoffeln halbieren, die Halften ebenfalls halbieren. Die Viertel zligig in kaltes Wasser legen, sonst
verfarben sich die Kartoffeln braun.

3 Kartoffeln in Salzwasser zugedeckt bei mittlerer Hitze ca. 20 Min kochen. Mit einem Messer die Garprobe
machen: Kann man leicht reinstechen, sind die Kartoffeln fertig.



Kartoffelpiiree

Hier eignen sich vorwiegend festkochende und mehlig kochende Kartoffeln, die
Menge entspricht der von Salzkartoffeln (also 150 bis 200 Gramm pro Portion).
Kartoffeln zunachst als Salzkartoffeln kochen (siehe Seite 11). Die abgedampften
Kartoffeln mit einem Kartoffelstampfer oder einer Gabel zerdrticken. Dann 150 bis
200 Muilliliter kochend heil3e Milch und 20 Gramm Butter mit einem Kochlo6ffel
unter die Kartoffeln mengen. Die zerdrickten Kartoffeln zu einem cremigen Piree
verrihren.

Tipp Besonders gut schmeckt das Piree, wenn es zum Schluss mit etwas frisch
geriebener Muskatnuss gewdrzt wird.

Kartoffelpiiree

J-.-' Ao b

1 Kartoffeln schélen, vierteln und als Salzkartoffeln kochen. Gare Kartoffeln abgie3en und mit einer Gabel
zerdricken.

2 In einem zweiten Topf Milch zum Kochen bringen und mit einem Stiick Butter zu den gestampften Kartoffeln
geben.

3 Milch, Butter und Kartoffeln mit einem Kochloffel vermengen und zu einem cremigen Plree riihren.
Pellkartoffeln

Daflr rechnet man die gleiche Menge wie flur Salzkartoffeln (also 150 bis 200
Gramm pro Portion). Es eignen sich festkochende und vorwiegend festkochende
Sorten am besten. Die gewaschenen Kartoffeln in einem mittelgrol3en Topf knapp
mit kaltem Wasser bedeckt und zugedeckt bei starker Hitze zum Kochen bringen.
Pellkartoffeln werden nicht gesalzen. Sobald das Wasser siedet, die Kartoffeln bei
mittlerer Hitze etwa 20 Minuten kochen lassen. Dann die Garprobe wie bei
Salzkartoffeln machen. Pellkartoffeln abgie3en und mit kaltem Wasser
abschrecken. Dadurch wird der Garvorgang beendet, und die Kartoffelschale lasst
sich von der noch heil3en Kartoffel mit einem kleinen Messer ganz einfach
abpellen.

Pellkartoffeln



1 Gewaschene Kartoffeln knapp bedeckt in Wasser kochen. Die Garprobe machen.

2 Die Kartoffeln mit kaltem Wasser abschrecken und noch heil3 pellen.
Bratkartoffeln

Dafur 600 Gramm Kartoffeln (ergibt 4 Portionen) im Idealfall am Vortag oder
zumindest einige Stunden vor dem Essen als Pell- oder Salzkartoffeln kochen; die
Pellkartoffeln pellen. Mit feuchtem Kichenpapier abgedeckt auskihlen lassen (bei
Zubereitung am Vortag danach kalt stellen).

Kartoffeln in Scheiben schneiden — sie werden lbrigens schén gleichmalig, wenn
man einen Eierschneider benutzt. 30 Gramm Butterschmalz in einer grol3en
Pfanne erhitzen und darin 80 Gramm Baconstreifen bei mittlerer Hitze unter
gelegentlichem Wenden in ca. 5 Minuten knusprig braten. Kartoffeln darauf geben
und bei mittlerer Hitze etwa 10 Minuten ohne zu wenden braten. Inzwischen 2
Zwiebeln wurfeln. Kartoffeln bei starkerer Hitze knusprig braten. Zwiebelwtrfel
und 30 Gramm Butterschmalz dazugeben, Kartoffeln vorsichtig wenden. Bei
mittlerer Hitze weitere 5 Minuten braten, dann bei starkerer Hitze knusprig braten.
Pfanne von der Kochstelle nehmen, Kartoffeln mit Salz und Pfeffer wirzen und
vorsichtig durchmengen.

Dazu passt z. B. ein Blattsalat, den ganz Eilige auch bereits geputzt im Kihlregal
des Supermarktes finden. Rezepte fiur leckere Dressings finden Sie auf den
Seiten 26, 65 und 91. Oder Sie servieren Bratkartoffeln mit fertigem Krauterquark.
Luxuridser wird es mit Raucherlachs in Scheiben oder Roastbeefaufschnitt.

Fiir Bratkartoffeln oder Kartoffelsalat

. S~

1 Gepellte Kartoffeln mit einem feuchten Kiichenpapier abdecken.

2 GleichmafRige Scheiben: Abgekiihlte Kartoffeln mit einem Eierschneider schneiden.



Nudeln

Fur perfekte Nudeln bringt man pro 100 Gramm Nudeln 1 Liter Wasser in einem
grofRen Topf mit Deckel zum Kochen (pro Person rechnet man fir
Nudelhauptgerichte 100 bis 120 Gramm). 1 leicht gehauften Teeloffel Salz mit den
Nudeln ins sprudelnd kochende Wasser geben. Aufkochen und die Nudeln ohne
Deckel bei mittlerer Hitze nach Packungsanleitung bissfest — al dente — kochen:
Sie fuhlen sich insgesamt weich an, haben aber noch einen bissfesten Kern. Am
Ende der Kochzeit daher immer probieren und gegebenenfalls noch ein paar
Minuten weiterkochen. Dann die Nudeln in ein Sieb abgiel3en und kurz abtropfen
lassen — dabei bitte nicht abschrecken, sondern sofort mit der Sauce Ihrer Wahl
mischen.

Tipp Nudeln werden nur (1) fir Salat abgeschreckt. Nach dem Abschrecken sehr

gut abtropfen lassen und am besten auf einem leicht gedlten Blech bis zur
Weiterverwendung aufbewahren: So kleben sie garantiert nicht zusammen.



Kilichenausstattung

Eine praktische und sinnvolle Kiichenausstattung ist beim Kochen die halbe
Miete: Mit guten Messern, Topfen, Pfannen & Co. macht auch Ungeiibten
das Kochen SpaR! Argern Sie sich nicht mit unpraktischen und
uberfliissigen Kiichenutensilien herum - mit den Dingen auf dieser
Doppelseite ist Ihre Kiiche optimal ausgestattet.

Topfe, Pfannen & Ofengeschirr

Topfe und Pfannen sollten auf die Kochplattengrél3e abgestimmt sein — die Boden
sind also 1 bis 2 cm grolR3er als die Platte, auf der sie stehen.

GroRer Topf mit Deckel (ca. 5 | Inhalt) FUr die Zubereitung von Eintopfen und Suppen,
zum Anbraten und Schmoren von Fleisch

2 mittelgroRe Tépfe mit Deckel (3 - 4 | Inhalt) Zum Garen von Nudeln, Reis, Kartoffeln und
Gemduse

GrofRe beschichtete Pfanne mit Deckel und hohem Rand (28 cm @) Zum Kurzbraten von
Fleisch, Gemise sowie zum Schmoren von Gemusepfannen und Ragouts

GroRe Auflaufform (35 x 25 cm, aus Glas oder Keramik) FUr Auflaufe und Gratiniertes jeder
Art

Schiisseln und Siebe

GroRes Nudelsieb Zum Abgiel3en von gekochten Nudeln, zum Waschen von Salat
und Gemuse

GroRe und kleine Vorratsschiisseln aus Kunststoff (praktischerweise mit Deckel) FUr die

Zubereitung von Salatsaucen und zum Vermengen von Salaten; zum
Aufbewahren von vorbereiteten Zutaten, Speiseresten und unverpackten
Lebensmitteln

Messer, Kochloffel & mehr

Kleines Messer Unverzichtbar zum Putzen, Schalen und Schneiden von Obst,
Gemiuse, Kartoffeln, Knoblauch und Zwiebeln.

GroRes Kochmesser Eignet sich zum Zerteilen von Fleisch und Fisch oder zum
Hacken von Krautern und Nussen. Erfahrene Kéche nehmen fir letzteres ein
Messer mit breiter Klinge.

Schneid-/Purierstab ZUm s&migen Plrieren von Suppen und Saucen



Knoblauchpresse Praktisch zum effektiven Zerkleinern von Knoblauchzehen.

sparschiler Unverzichtbar zum Schalen von Gemiuse, Obst und Kartoffeln;
schneidet auch M6hren und Zucchini in perfekt gleichmalige Streifen

pfannenwender ldeal aus Holz oder Kunststoff zum kratzfreien Wenden in
beschichteten Pfannen

Schneebesen Dient u. a. zum klimpchenfreien Verrtihren von Saucen
Kochloffel AuS Holz oder Kunststoff

Reibe Besonders praktisch mit verschieden groben Reibeflachen. Fur Kase,
Muskatnuss oder auch Obst und Gemdise

Schépfkelle FUr Suppen, Eintépfe und Saucen

Topflappen Besonders praktisch: Topfhandschuhe mit moglichst langem Schatft
Waagen & Messbecher

Kiichenwaage Unverzichtbar, um Mengen genau abzuwiegen

Messbecher ZUM Abmessen von Brihe, Wasser, Wein etc. bendtigt man 2
Messbecher: einen 1-I-Messbecher fir groRere Mengen und einen kleinen fir
geringe Mengen.

Kiichenbretter

Sie bendtigen 2 Kuchenbretter: ein kleines Brett zum Schneiden von Knoblauch
und Zwiebeln, am besten aus Kunststoff. Und ein zweites zum Schneiden von
Obst, Gemuse, Fisch und Fleisch. Profis haben ein separates Brett zum
Vorbereiten von Fisch und Meeresfrichten.



1 Messbecher, grol3 2 Messbecher, klein 3 Kiichenwaage 4 Reibe 5 Pfanne mit Deckel 6 Topfhandschuh 7
Schopfkelle 8 Messer, grol3 9 Messer, mittelgrol3 10 Messer, klein 11 Sparschéler 12 Kochléffel 13
Pfannenwender 14 Schneebesen 15 Eierschneider 16 Knoblauchpresse 17 Nudelsieb 18 Auflaufform 19
Pirier-/Schneidstab 20 Vorratsdosen 21 Schneidebretter 22 Kochtépfe



Frikadellen mit Kartoffelsalat

Zutaten fiir 4 Personen: Fiir den Kartoffelsalat: 150 g Naturjoghurt aus
Magermilch | 100 g Salatmayonnaise | 1 EL Senf | 2 EL Essig (z. B.
Weil3weinessig) | Salz | Pfeffer | 750 g gekochte Pellkartoffeln (festkochend; siehe
Seite 12) | 150 g TK-Erbsen, gefroren | Fiir die Frikadellen: 1 Brétchen vom
Vortag | 125 ml Milch | 1 Zwiebel | 500 g gemischtes Hackfleisch | 1 Ei (Grol3e M)
| 1 EL Senf | Salz | Pfeffer | 3 EL Ol

Zubereitungszeit: ca. 45 Min.

1. Joghurt, Mayonnaise, Senf und Essig in einer groRen Schiissel mit einem
Schneebesen verruhren. Mit Salz und Pfeffer kraftig abschmecken. Kartoffeln
pellen und mit einem Messer oder Eierschneider in dinne Scheiben schneiden.
Mit der Joghurtmayonnaise vermischen.

2. In einem kleinen Topf ¥ | Wasser aufkochen, die gefrorenen Erbsen
dazugeben und 3 Minuten bei mittlerer Hitze kochen lassen. In ein Sieb schiitten,
kalt abspulen, abtropfen lassen und unter den Kartoffelsalat mischen. Salat
abgedeckt beiseitestellen.

3. Brotchen in Scheiben schneiden und in einer flachen Schale mit der Milch
ubergielRen. Beiseitestellen. Zwiebel der Lange nach halbieren, abziehen und in
kleine Wiirfel schneiden.

4. Hackfleisch, Ei, Senf, Zwiebelwirfel und Brotchen in eine groRe Schiissel
geben. Etwas Salz und Pfeffer dazugeben und alles mit den Handen kraftig
durchkneten. Hackteig in 8 Portionen teilen und zu Frikadellen formen.

5. Ol in einer groRen Pfanne erhitzen. Frikadellen darin bei mittlerer Hitze auf
jeder Seite 6 Minuten braten. Die fertigen Frikadellen mit dem Kartoffelsalat
anrichten.

clevertipp ZWiebeln lassen sich besonders leicht abziehen, wenn man sie vorher
ein paar Minuten in warmes Wasser legt.









Bohnen-Tomaten-Topf mit Schweinenacken

Zutaten fiir 4 Personen: 4 Schweinenackensteaks (a 150 g) oder 600 g
Schweinenacken am Sttick | 600 g frische griine Bohnen | 2 Zwiebeln | 1
Knoblauchzehe | 700 g festkochende Kartoffeln | Salz | 3 EL Ol | Pfeffer | 1 Dose
stiickige Tomaten (»Pizzatomaten«; 400 g Fullmenge) | 200 ml Brihe (z. B.
Fleischbriihe) | 6 Stiele Petersilie

Zubereitungszeit: ca. 45 Min.

1. Das Fleisch in 3 cm groRe Wiirfel schneiden. Fleischwirfel abgedeckt
beiseitestellen. Bohnen waschen und in einem Sieb abtropfen lassen. Stielenden
der Bohnen mit einem kleinen Messer abschneiden, Bohnen in 3 oder 4 Stiicke
schneiden. Zwiebeln und Knoblauch abziehen. Zwiebeln der LAnge nach
halbieren und in 1/2 cm dicke Halbringe schneiden.

2. Kartoffeln waschen und schélen. In 3 cm dicke Scheiben, dann in 3 cm groRRe
Waurfel schneiden. In einen Topf geben, mit kaltem Wasser bedecken und
zugedeckt bei starker Hitze aufkochen. 1 TL Salz dazugeben und bei mittlerer
Hitze in 20 Minuten garen.

3. Inzwischen 2 EL Ol in einem groRen Topf erhitzen. Fleisch mit etwas Salz und
Pfeffer bestreuen und bei starker Hitze im heiRen Ol rundum 5 Minuten anbraten.
Fleisch herausheben. 1 EL Ol und die Zwiebeln in den Topf geben und bei
mittlerer Hitze unter Rihren 3 Minuten braten. Knoblauch dazupressen und
unterrihren. Fleisch, Bohnen, Tomaten und Brihe dazugeben. Kraftig mit Pfeffer
wurzen. Zugedeckt bei starker Hitze aufkochen und bei mittlerer Hitze 15 Minuten
kochen lassen.

4. Kartoffeln abgieRen und auf der ausgeschalteten Kochstelle zugedeckt warm
halten. Petersilie waschen und trockenschiitteln. Blattchen abzupfen und hacken.
Den Bohnen-Tomaten-Topf mit etwas Salz und Pfeffer nachwiirzen, Petersilie
dartberstreuen und mit den Kartoffeln anrichten.

clevertipp Grilne Bohnen haben in Deutschland zwischen Juni und September
Saison. In den anderen Monaten kdonnen Sie auf Tiefkiihlware zurtckgreifen,
Tiefgekihlte Bohnen sind schon geputzt und werden erst 5 Minuten vor Ende der
Garzeit gefroren unter Fleisch und Tomaten gemischt.









Gratinierte Schweinesteaks

Zutaten fiir 4 Personen: 2 Zucchini (ca. 400 g) | 1 grol3e Zwiebel | 8
Minutensteaks vom Schwein (a ca. 60 g) | 5 EL Ol | Salz | Pfeffer | 1 groRe Dose
geschalte Tomaten (800 g Fullmenge) | 1 gehaufter EL getrocknete italienische
Krauter | 400 g dinne Bandnudeln | 100 g geriebener Gouda

Zubereitungszeit: ca. 45 Min.

1. Backofen auf 220 °C (Umluft 200 °C) vorheizen. Zucchini putzen, waschen und
langs vierteln. Viertel in Stticke (1,5 x 1,5 cm) schneiden. Zwiebel abziehen und in
Warfel schneiden.

2. Minutensteaks waschen und mit Kiichenpapier trockentupfen. 2 EL Ol in einer
groRen Pfanne erhitzen, 4 Steaks im heiRen Ol von jeder Seite 1 Minute bei
mittlerer bis starker Hitze braten. Mit Salz und Pfeffer wirzen und herausnehmen.
Weitere 2 EL Ol in die Pfanne geben und mit den restlichen 4 Minutensteaks
ebenso verfahren.

3. 1 EL Ol in die heiRe Pfanne geben. Zwiebelwiirfel und Zucchini darin ca. 5
Minuten bei mittlerer Hitze unter Wenden braten, mit Salz und Pfeffer wirzen.
Tomaten samt Saft zugeben, die Tomaten mit einem Kochlo6ffel etwas zerkleinern.
Mit getrockneten Krautern, Salz und Pfeffer wirzen, aufkochen und vom Herd
nehmen.

4. Nudeln in einem grofRen Topf nach Packungsanleitung in reichlich kochendem
Salzwasser garen. Zucchini-Tomaten-Gemduse in eine Auflaufform (35 x 25 cm)
geben und die Steaks darauf verteilen. Mit geriebenem Gouda bestreuen und im
heil3en Ofen auf der mittleren Schiene 10 Minuten gratinieren. Nudeln abgiel3en,
abtropfen lassen und zu den gratinierten Minutensteaks reichen.

clevertipp Das Tomaten-Zucchini-Gemuse schmeckt auch zu Frikadellen oder

Fischstabchen sehr lecker. Dafir das Gemuse nach dem Aufkochen ohne Deckel
ca. 5 Minuten kécheln lassen. Dazu passt Reis aus dem Kochbeutel.









Hahnchenkeulen Texmex

Zutaten fiir 4 Personen: 1 TL Currypulver | 1 TL Paprikapulver edelstf3 | 1 TL
getrockneter Oregano | 6 EL Olivendl | Salz | 4 Hahnchenkeulen (a ca. 300 g) | 3
Paprikaschoten (rot, griin und gelb) | 2 Zwiebeln | 1 Dose Mais (300 g Fullmenge)
| 1 Dose Kidneybohnen (400 g Fillmenge) | 250 g Schmand | Baguette nach
Belieben

Zubereitungszeit: ca. 45 Min.

1. Backofen auf 220 °C (Umluft 200 °C) vorheizen. Curry- und Paprikapulver,
Oregano und 4 EL Olivendl verrihren. 1 gestrichenen TL Salz unterrthren.

2. Hahnchenkeulen waschen und mit Kiichenpapier trockentupfen. Keulen mit der
Wirzmischung rundherum mehrmals einstreichen, auf die Fettpfanne des
Backofens legen. Im heil3en Ofen auf der 2. Schiene von unten 35 Minuten
braten.

3. Paprikaschoten putzen, waschen und halbieren. Kerngehause entfernen und
das Fruchtfleisch in Stiicke (3 x 3 cm) schneiden. Zwiebeln abziehen und in breite
Ringe (0,5 cm) schneiden. Paprikastiicke und Zwiebeln in eine Schiissel geben,
mit 2 EL Oliven6l und 1 gestrichenen TL Salz vermengen. Nach 10 Minuten
Garzeit der Keulen Paprikastticke und Zwiebeln dazugeben, auf dem Backblech
verteilen und mitbraten.

4. Inzwischen Mais und Bohnen in ein Sieb geben, abspiilen und gut abtropfen
lassen. 8 Minuten vor Backzeitende Backblech aus dem Ofen nehmen und auf
eine hitzebestandige Unterlage setzen. Keulen zur Seite legen. Mais und Bohnen
unter das Paprikagemuse heben. Keulen auf das Texmex-Gemiuse legen, wieder
in den Ofen schieben und fertig braten. Dazu schmecken Schmand und Baguette.

clevertipp Dieses Texmex-Gericht klappt auch mit Hahnchenbrust oder
Putenschnitzeln. Dann das Fleisch nicht vorbraten, sondern auf das Paprika-
Zwiebelgemiuse legen und 25 Minuten garen. Noch mexikanischer wird das
Gericht, wenn Sie Tacochips und mexikanisches Bier dazu servieren.
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Jagerhahnchen mit Champignons

Zutaten fiir 4 Personen: 500 g Hahnchenbrustfilet | 250 g Champignons | 1
Zwiebel | 6 EL Ol | Salz | Pfeffer | 1 EL Mehl | 300 ml Gefliigelbriihe | 100 mli
trockener Weil3wein | ¥2 Bund Petersilie | 3 EL Schmand | 2 Beutel Kartoffelptree
a 3 Portionen plus 250 ml Milch

Zubereitungszeit: ca. 45 Min.

1. Fleisch waschen und trockentupfen, in 1 cm dicke Wirfel schneiden. Pilze
eventuell mit Kiichenpapier abreiben und in Scheiben (0,5 cm) schneiden.
Zwiebel abziehen und in Wirfel schneiden.

2. 2 EL Ol in einer groRen Pfanne erhitzen. Die Halfte des Fleischs darin 3 bis 4
Minuten bei mittlerer bis starker Hitze goldbraun braten. Dabei 1-mal wenden. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen und herausnehmen. Mit dem Ubrigen Fleisch ebenso
verfahren.

3. 2 EL Ol im heiRRen Fleischbratol erhitzen und die Pilze darin 5 Minuten braten,
dabei mehrmals wenden. Zum Schluss Zwiebeln dazugeben und kurz mitbraten.
Mit Salz und Pfeffer wirzen. Mehl tber die Pilze stduben und alles in der Pfanne
umrihren. Mehl kurz anduinsten. Unter Ruhren Briihe und Wein zugiel3en und
alles aufkochen lassen. Bei mittlerer Hitze unter gelegentlichem Ruhren 10
Minuten kocheln lassen.

4. Petersilie waschen, trockenschutteln, die Blattchen von den Stielen zupfen und
fein hacken. Schmand, Fleisch und gehackte Petersilie zu den Pilzen geben und
unter Rihren aufkochen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Inzwischen das
Kartoffelptiree nach Packungsanleitung zubereiten und zum Jagerhahnchen
servieren.

clevertipps Dazu passt ein bunter Salat mit Tomaten.Wenn Kinder mitessen,
kénnen Sie den Wein durch die gleiche Menge Gefliigelbriihe ersetzen.









Schweineschnitzel mit Tomaten-Gurken-Salat

Zutaten fiir 4 Personen: 400 g mittelgrol3e Tomaten | 1 Salatgurke | 1 grol3e
Biozitrone | Zucker | Salz | Pfeffer | 6 EL Olivendl | Y2 Zwiebel | 4 gehaufte EL Mehl
| 2 Eier (GroRe M) | 100 g Semmelbrésel | 4 Schweineschnitzel (a ca. 180 g) | 2-3
EL Butterschmalz

Zubereitungszeit: ca. 45 Min.

1. Tomaten waschen und halbieren. Halften ebenfalls halbieren und den
Stielansatz herausschneiden. Tomatenviertel halbieren. Gurke waschen und mit
einem Sparschaler schélen, langs halbieren, auf die Schnittflachen legen und in
dinne Scheiben schneiden. Wer mag, kann die Kerne vorher mit einem Teel6ffel
herauskratzen. Tomaten und Gurke in einer Schiissel mischen.

2. Zitrone heil3 waschen und abtrocknen. Eine Halfte beiseitelegen, die andere
Halfte auspressen. 2 EL Zitronensatft, 2 EL kaltes Wasser und etwas Zucker, Salz
und Pfeffer in einer kleinen Schissel mit einem Schneebesen verrihren, bis sich
der Zucker aufgelost hat. Ol mit dem Schneebesen kraftig unterriihren. Zwiebel
langs halbieren, abziehen und maglichst fein wirfeln. Zwiebelwirfel zu Tomaten
und Gurke geben und mit der Salatsauce vermengen.

3. Mehl auf einen flachen Teller geben. Eier aufschlagen und in einem tiefen
Teller mit einer Gabel sorgfaltig vermischen. Semmelbrdsel auf einen grof3en
Teller geben. Backofen auf 80 °C (Umluft nicht empfehlenswert) vorheizen.

4. Die Schnitzel mit Kiichenpapier trockentupfen und halbieren. Auf beiden Seiten
mit Salz und Pfeffer wiirzen. 1 EL Butterschmalz in einer grof3en Pfanne bei
mittlerer Hitze erhitzen. 4 Schnitzelhalften nacheinander im Mehl wenden,
uberschissiges Mehl abklopfen. Schnitzel nacheinander durch die Eier ziehen
und in den Semmelbrdseln wenden. Brosel dabei leicht andriicken. Schnitzel ins
heil3e Butterschmalz geben und auf jeder Seite 4 Minuten goldbraun braten.
Schnitzel auf einen groR3en Teller geben und im Ofen warm stellen; nicht
zudecken!

5. Pfanne mit Klichenpapier auswischen. Die anderen 4 Schnitzelhalften im
restlichen Butterschmalz ebenso braten. Ubrige Zitronenhélfte in 4 Ecken
schneiden. Schnitzel mit Zitrone und Salat anrichten.









Italienische Hackfleischspaghetti

Zutaten fiir 4 Personen: 3 EL Olivendl | 500 g gemischtes Hackfleisch | Salz |
Pfeffer | 1 grol3e Zwiebel | 1 Knoblauchzehe | 1 grol3e Dose geschélte Tomaten
(800 g Fullmenge) | 1 TL getrockneter Rosmarin | 1 EL getrockneter Oregano |
400 g Spaghetti | frisch geriebener Parmesan

Zubereitungszeit: ca. 35 Min.

1. Ol in einer groRen Pfanne erhitzen und das Hackfleisch in Stiickchen in die
Pfanne geben. Unter gelegentlichem Wenden 5 Minuten bei mittlerer bis starker
Hitze braten. Mit 1 gestrichenem TL Salz und Pfeffer wiirzen.

2. Inzwischen Zwiebel und Knoblauch abziehen, Zwiebel in Wirfel schneiden,
Knoblauch fein hacken. Beides zum Hackfleisch geben und kurz mitbraten.
Tomaten samt Saft zum Hackfleisch geben und die Tomaten mit dem Kochlo6ffel
etwas zerkleinern. Mit Rosmarin und Oregano wirzen und unter gelegentlichem
Ruhren bei mittlerer Hitze 20 Minuten kbcheln lassen.

3. Spaghetti in einem groRen Topf in reichlich kochendem Salzwasser nach
Packungsanleitung garen. Abgiel3en und abtropfen lassen. Sauce mit Salz und
Pfeffer abschmecken, mit den heil3en Spaghetti vermengen und sofort servieren.
Mit geriebenem Parmesan bestreuen.

clevertipp Die Hacksauce passt auch gut zu gegartem Blumenkohl, Reis oder
Gnocchi aus dem Kihlregal.









Nudel-Gemiise-Salat mit Huhn und
Erdnusssauce

Zutaten fiir 4 Personen: 2 Hahnchenbrustfilets (a ca. 200 g) | Salz |
Cayennepfeffer | 2 EL Ol | 2 mitteldicke Mohren (ca. 250 g) | 400 g Brokkoli | 300
g Nudeln (z. B. kurze Makkaroni oder Gabelspaghetti) | 1 Biolimette | 4 EL
stiickige Erdnusscreme | 4 EL Sojasauce | 1 Bund Schnittlauch

Zubereitungszeit: ca. 45 Min.

1. Fleisch kalt abspulen und mit Kiichenpapier trockentupfen, auf beiden Seiten
mit Salz und Cayennepfeffer bestreuen. Ol in einer beschichteten Pfanne
erhitzen. Fleisch darin bei mittlerer Hitze auf jeder Seite 5 Minuten goldbraun
braten, anschlieR3end herausnehmen und auf einem Teller abkihlen lassen.

2. Inzwischen Mohren schélen, beide Enden abschneiden. Mohren langs
halbieren, in 1/2 cm dicke Scheiben schneiden. Brokkoli waschen, kleine Rdschen
vom Stiel schneiden. Stiel mit einem Messer schélen, in 1/2 cm dicke Scheiben
schneiden.

3. In einem groRRen Topf reichlich Wasser bei starker Hitze zugedeckt aufkochen.
Kraftig salzen, Nudeln dazugeben und offen aufkochen, bei mittlerer Hitze nach
Packungsanleitung bissfest garen. Dabei nach 2 Minuten M6hren und
Brokkolistiele zugeben und erneut aufkochen. Nach weiteren 2 Minuten
Brokkoliroschen dazugeben, aufkochen und alles fertig garen.

4. 200 ml Nudelkochwasser auffangen. Gemisenudeln in ein Sieb abgielRen, kalt
abschrecken und sehr gut abtropfen lassen.

5. Limette heil? waschen und abtrocknen. 2 TL Schale abreiben. Limette halbieren
und 3 EL Saft auspressen. In einer grof3en Schissel Erdnusscreme, 120 ml
Nudelwasser und Sojasauce mit einem Schneebesen verrihren. Limettenschale
und -saft untermischen und mit etwas Cayennepfeffer abschmecken.
Gemisenudeln untermischen.

6. Fleisch in ca. 1 cm groRRe Wiirfel schneiden und unter die Nudeln mischen.
Schnittlauch waschen, trockenschutteln und mit einer Schere in 1 cm lange
Rollchen schneiden. Unter den Nudelsalat mischen. Salat am besten 1 Stunde
durchziehen lassen, dann servieren. Falls er zu trocken ist, essloffelweise
Nudelkochwasser unterrtihren.









Asiatisches Rindergeschnetzeltes mit
Brokkoli

Zutaten fiir 4 Personen: 600 g Brokkoli | 2 Zwiebeln | 1 Knoblauchzehe | 20 g
frischer Ingwer | 2 Kochbeutel 10-Minuten-Reis (a 125 g) | Salz | 500 g
Rindergeschnetzeltes (fertig geschnitten beim Metzger kaufen) | 5 EL Ol | Pfeffer |
2 TL Zucker | 400 ml Gemiuse- oder Fleischbriihe | 3 EL Sojasauce | 1 EL
Speisestarke

Zubereitungszeit: ca. 40 Min.

1. Brokkoli waschen und die Roschen vom Stiel schneiden. Brokkolistiele mit
einem kleinen Messer schélen und in 1/2 cm dicke Scheiben schneiden. Zwiebeln
der Lange nach halbieren, abziehen und quer in diinne Halbringe schneiden.
Knoblauch abziehen, Ingwer mit einem Teel6ffel diinn schalen. Beides mit einem
grofRen Messer fein hacken.

2. Den Reis nach Packungsanleitung zubereiten. Das Fleisch mit Kiichenpapier
trockentupfen und auf einem grol3en Teller beiseitestellen.

3. 2 EL Ol in einer groBen Pfanne erhitzen. Brokkoli darin bei mittlerer Hitze 3
Minuten unter gelegentlichem Ruhren braten. Zwiebeln untermischen und 3
Minuten mitbraten. Gemuse auf einen Teller geben und beiseitestellen.

4. 2 EL Ol in die Pfanne geben, die Halfte des Fleischs dazugeben, 2 Minuten bei
starker Hitze rundum braun anbraten und herausheben. 1 EL Ol in der Pfanne
erhitzen, restliches Fleisch darin ebenso braten. Alles Fleisch in der Pfanne mit
Knoblauch und Ingwer mischen. Mit etwas Salz und Pfeffer sowie dem Zucker
bestreuen, unter Ruhren kurz weiterbraten.

5. Brokkoli und Briihe in die Pfanne geben, bei starker Hitze aufkochen, 3
Minuten bei mittlerer Hitze kochen lassen. Sojasauce und Starke in einer kleinen
Schussel mischen, unterrihren und aufkochen. Mit dem abgetropften Reis
anrichten.









Sauerkrautpfanne mit Kasseler

Zutaten fiir 4 Personen: 2 Stangen Lauch | 750 g ausgeldstes Kasselerkotelett,
gekocht | 5 EL Ol | Pfeffer | 1 TL getrockneter Thymian | 2 Birnen | 1 groRe Dose
Sauerkraut (810 g Fullmenge) | 300 ml Fleischbrihe | 500 g Schupfnudeln (aus
dem Kihlregal) | Salz

Zubereitungszeit: ca. 45 Min.

1. Backofen auf 200 °C (180 Umluft) vorheizen. Lauch putzen, waschen und in
Ringe (0,5 cm) schneiden. Kasseler in kleine Wiirfel (1 x 1 cm) schneiden.

2. Lauch und Kasseler auf einer Fettpfanne verteilen. Ol, Pfeffer und Thymian
uber die Zutaten geben und sorgfaltig vermengen. Im heil3en Ofen 30 Minuten
braten. Wahrenddessen Birnen waschen, vierteln, entkernen und in Wurfel (1 x
1cm) schneiden.

3. Nach 15 Minuten Sauerkraut und Birnen zum Kasseler geben und Briihe
zugiel3en. 5 Minuten vor Garzeitende die Schupfnudeln zugeben, unterheben und
die Krautpfanne fertig garen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

clevertipps Eine asiatische Note bekommt das Essen, wenn Sie zum Schluss 5 EL
su3saure Asiasauce unterheben und Schnittlauchrdlichen dartberstreuen.
Vegetarier heben 250 g geraucherten Tofu (in Wurfel geschnitten) zusammen mit
den Schupfnudeln unter das Sauerkraut. Die Birnen kdnnen hier ganz problemlos
durch die gleiche Menge an Apfeln ersetzt werden. Raffinierter wird das Gericht,
wenn Sie die Halfte der Brihe durch trockenen Weil3wein ersetzen. Der passt
dann auch gut gekthlt spater ausgezeichnet zum Essen.









Steaks mit Kartoffelspalten und Tomatensalat

Zutaten fiir 4 Personen: 4 Schweinenackensteaks (a ca. 150 g) | 900 g
mittelgroRe, festkochende Biokartoffeln | 8 EL Olivendl (plus eventuell etwas Ol fir
das Blech) | 1 TL getrockneter Thymian | ¥4 TL Cayennepfeffer | Salz | 3 EL Essig
(z. B. Apfel- oder WeilRweinessig) | 1 TL Zucker | Pfeffer | 1 kleine Zwiebel | 500 g
Tomaten | AuBerdem: Backpapier

Zubereitungszeit: ca. 45 Min.

1. Nackensteaks aus dem Kiihlschrank nehmen, damit sie Zimmertemperatur
annehmen. Kartoffeln sehr grindlich waschen und abtropfen lassen. Backofen auf
220 °C (Umluft 200 °C) vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen oder
mit wenig Ol fetten.

2. 2 EL Ol, Thymian und Cayennepfeffer in einen groRen Gefrierbeutel geben.
Kartoffeln der Lange nach vierteln und in den Gefrierbeutel geben, Beutel
verschlie3en und alles sorgféltig mischen. Kartoffeln so auf dem Blech verteilen,
dass die Schnittflachen nach oben zeigen, mit etwas Salz bestreuen. Im heil3en
Ofen auf der mittleren Schiene in 30 bis 35 Minuten goldbraun backen.

3. In einer Schussel Essig, 2 EL kaltes Wasser, Zucker, etwas Salz und Pfeffer mit
einem Schneebesen verriihren, bis sich der Zucker aufgelost hat. 4 EL Ol kréaftig
unterschlagen. Zwiebel der LaAnge nach halbieren und abziehen. Halften in
maoglichst feine Wurfel schneiden und unter die Sauce mischen. Tomaten
waschen und vierteln, Stielansatz dabei jeweils herausschneiden. Tomaten mit
der Zwiebelsauce mischen.

4. Nackensteaks mit Kiichenpapier trockentupfen. 2 EL Ol in einer groRen
beschichteten Pfanne stark erhitzen. Steaks jeweils auf beiden Seiten mit etwas
Salz und Pfeffer bestreuen, in die Pfanne geben und bei mittlerer bis starker Hitze
3 bis 4 Minuten auf jeder Seite braten. Mit Kartoffeln und Tomatensalat anrichten.

clevertipp Bei Biokartoffeln kbnnen Sie die Schale mitessen. Kartoffeln aus
konventionellem Anbau sollten Sie vor dem Vierteln schalen.









Putengulasch mit Paprika

Zutaten fiir 4 Personen: 600 g Putenbrust (am besten Bioqualitat) | 3
Paprikaschoten (grin, rot, gelb) | 2 Zwiebeln | 3 EL Ol | Salz | Pfeffer | 3 TL
edelsulRes Paprikapulver | 1 EL Mehl | 200 g Schmand | 400 g getrocknete
Spatzle

Zubereitungszeit: ca. 45 Min.

1. Putenbrust erst in 2 cm dicke Scheiben, dann in ebenso groRe Wiirfel
schneiden. Paprikaschoten der Lange nach vierteln. Stiel, Trennwande und Kerne
mit einem kleinen Messer entfernen. Paprikaviertel waschen und jeweils in 3 cm
grol3e Stiicke schneiden. Zwiebeln der Lange nach halbieren, abziehen und in
kleine Wrfel schneiden.

2. 2 EL Ol in einem weiten Topf erhitzen. Fleisch darin bei mittlerer Hitze rundum
goldbraun anbraten. Dabei mit jeweils etwas Salz und Pfeffer bestreuen. Fleisch
herausheben und auf einen grol3en Teller geben.

3. 1 EL Ol zum Bratfett im Topf geben, Zwiebeln darin bei mittlerer Hitze unter
Ruhren 3 Minuten braten. Paprikastlcke dazugeben und 3 Minuten mitbraten.
Fleisch mit seinem ausgetretenen Saft untermischen. Paprikapulver, Mehl sowie
etwas Salz und Pfeffer dartiberstreuen und unterrihren. Schmand und 200 ml
Wasser zugeben und alles unter Ruhren bei starker Hitze aufkochen. Zugedeckt
bei mittlerer Hitze 20 Minuten kochen lassen.

4. Inzwischen die Spatzle in reichlich kochendem Salzwasser nach
Packungsanleitung garen. Spéatzle in ein Sieb giel3en, kurz abtropfen lassen und
mit dem Gulasch anrichten.

clevertipp Das Putengulasch ist recht anpassungsfahig: Statt der Spatzle kbnnen
Sie auch andere Nudeln, Reis oder Salzkartoffeln dazu kochen.









Linseneintopf mit Mettwurst

Zutaten fiir 4 Personen: 250 g kleine braune Linsen | 2 Zwiebeln | 1 | Fleisch-
oder Gemiisebriihe | 2 EL Ol | 1 Bund Suppengriin (ca. 500 g: Mohren,
Knollensellerie, Lauch) | 350 g festkochende (oder Giberwiegend festkochende)
Kartoffeln | 4 kleine Mettwurste (a ca. 100 g; »Mettenden«) | Salz | Pfeffer | Zucker
| 3— 4 EL Essig (z. B. Rotweinessig)

Zubereitungszeit: ca. 45 Min.

1. Linsen in einem Sieb kalt abspiilen und abtropfen lassen. Zwiebeln der Lange
nach halbieren, abziehen und in 1/2 cm dicke Halbringe schneiden. Briihe in
einem Topf aufkochen.

2. Ol in einem groRen Topf erhitzen. Zwiebeln darin bei mittlerer Hitze glasig
braten. Linsen und Brihe dazugeben. Zugedeckt aufkochen und bei geringer
Hitze 15 Minuten kocheln lassen.

3. Inzwischen Méhren, Sellerie und Kartoffeln waschen. Mohren schéalen und
beide Enden abschneiden. Méhren langs halbieren und in 1 cm dicke Stiicke
schneiden. Sellerie schalen. Mit einem grol3en Messer erst in 1 cm dicke
Scheiben schneiden, dann 1 cm grol3 wirfeln. Kartoffeln schalen, ebenso grof3
wiurfeln. Mohren, Sellerie und Kartoffeln zu den Linsen geben, zugedeckt bei
starker Hitze aufkochen und bei geringer Hitze weitere 10 Minuten kdcheln
lassen.

4. In der Zwischenzeit vom Lauch den dunkelgriinen Teil abschneiden. Weil3en
und hellgrinen Teil der Lange nach halbieren, unter flieRend kaltem Wasser
ausspulen und in 1 cm dicke Scheiben schneiden. Mettwurste mit einer Gabel
rundum mehrfach einstechen. Lauch und Wiirste zu den Linsen geben, zugedeckt
bei starker Hitze aufkochen und bei geringer Hitze weitere 10 bis 15 Minuten
kocheln lassen, bis die Linsen weich sind.

5. Eintopf mit etwas Salz und Pfeffer wiirzen. Mit etwas Zucker und Essig
abschmecken.

clevertipp FUr dieses Gericht am besten kleine braune Linsen kaufen. Sie missen
nicht eingeweicht werden und haben eine Garzeit von 25 bis 30 Minuten. Falls
nicht erhaltlich, Tellerlinsen kaufen und diese mit reichlich kaltem Wasser bedeckt
uber Nacht einweichen. Die abgetropften Linsen wie im Rezept beschrieben
verwenden.









Spatzleauflauf mit Blumenkohl

Zutaten fiir 4 Personen: 1 Blumenkohl (ca. 1,5 kg) | Salz | 250 g gekochter
Schinken am Stiick | 150 g Bergkase am Sttick | 400 ml Milch | 4 Eier (GrofRe M) |
Pfeffer | etwas geriebene Muskatnuss | 2 EL Ol | 500 g Spatzle (aus dem
Kihlregal)

Zubereitungszeit: ca. 45 Min.

1. Backofen auf 220 °C (Umluft 200 °C) vorheizen. Blumenkohl putzen und in
kleine Rdschen teilen. Die Réschen in ein Sieb geben und waschen. Blumenkonhl
in einen weiten Topf geben und halb mit Wasser bedecken. 1/2 TL Salz
dazugeben und zum Kochen bringen. Den Blumenkohl 8 bis 10 Minuten bei
mittlerer Hitze garen.

2. Inzwischen den Kochschinken in kleine Wirfel (1 x 1 cm) schneiden. Kase
grob reiben. Milch und Eier verquirlen. Eiermilch mit 1 gestrichenen TL Salz,
Pfeffer und Muskatnuss wtrzen.

3. Die Fettpfanne des Backofens mit Ol ausstreichen und Spatzle, Blumenkohl
und Schinken darauf verteilen. Eiermilch gleichmafig dariibergie3en und den
Kase dariberstreuen. Den Auflauf im hei3en Backofen 15 bis 20 Minuten backen.

clevertipps Statt mit Blumenkohl schmeckt der Auflauf auch mit Brokkoli oder
Romanesco. Sie werden genauso vorbereitet, geputzt und gekocht wie
Blumenkohl. Blumenkohlrdschen schmecken frisch am besten; deshalb beim
Einkauf auf Qualitat achten. Das Gemuse sollte keine gelblichen Verfarbungen
oder dunkle Stellen aufweisen. Und den Geruchstest machen: Kohl darf nicht
nach Kohl riechen!
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Nudeln mit Erbsen und Speck-Sahne-Sauce

Zutaten fiir 4 Personen: 1 Zwiebel | 1 EL Ol | 2 Packungen Bacon in Scheiben (a
125 g) | 200 g Sahne | 150 ml Milch | Salz | 400 g kurze Nudeln (z. B. Penne
rigate) | 300 g TK-Erbsen, gefroren | 4 Stiele Basilikum | 1 Biozitrone | Pfeffer | 60
g frisch geriebener Parmesan

Zubereitungszeit: ca. 40 Min.

1. Zwiebel der Lange nach halbieren, abziehen und in kleine Wurfel schneiden. Ol
in einer grol3en Pfanne erhitzen, Bacon zufligen und bei mittlerer Hitze 5 Minuten
braten, gelegentlich wenden. Bacon herausnehmen und auf einen Teller geben.

2. Zwiebelwurfel ins Bratfett geben und bei mittlerer Hitze unter Rilhren 3 Minuten
braten. Sahne und Milch zugeben, bei starker Hitze aufkochen und bei geringer
Hitze 5 Minuten kdcheln lassen.

3. In einem groRRen Topf reichlich Wasser zugedeckt bei starker Hitze aufkochen,
dann kraftig salzen. Nudeln hineingeben und offen aufkochen, bei mittlerer Hitze
nach Packungsanleitung bissfest garen. 3 Minuten vor Ende der Garzeit die
gefrorenen Erbsen zugeben, offen bei starker Hitze aufkochen und bei geringer
Hitze zusammen mit den Nudeln fertig garen.

4. Basilikum abspulen und trockenschitteln. Blattchen abzupfen,
aufeinanderlegen und am besten mit einer Schere in Streifen schneiden. Zitrone
heil3 waschen, trocknen und 1 TL Schale abreiben. Zitrone halbieren. Den Abrieb
in die Sauce rthren. 1 bis 2 Spritzer Zitronensaft direkt in die Sauce pressen und
unterrihren. Sauce mit etwas Salz und Pfeffer abschmecken.

5. Erbsennudeln in ein groRes Sieb abgieRen und kurz abtropfen lassen. In einer
grofRen Schussel mit der Sahnesauce und dem Basilikum mischen. Mit Bacon und
geriebenem Parmesan bestreut servieren.

clevertipp Bestreuen Sie die Nudeln statt mit Kase doch einmal mit Brotbroseln:

Hierzu ein trockenes Brotchen oder ein trockenes Stiick Baguette vom Vortag auf
der groben Seite einer Vierkantreibe raspeln und auf die Nudeln geben.









Schweinemedaillons auf Krauterrahm

Zutaten fiir 4 Personen: 3 Mohren (ca. 250 g) | 1 Zwiebel | 400 g Bandnudeln |
Salz | 3 EL Ol | 8 Schweinemedaillons (a ca. 50 g) | Pfeffer | 1 gehaufter TL Mehl |
200 ml Fleischbrtuhe | 150 g Schmand | 3 EL griines Pesto (aus dem Glas)

Zubereitungszeit: ca. 45 Min.

1. Méhren putzen, schéalen, waschen und mit einem Sparschéler langs in diinne
Streifen hobeln. Zwiebel abziehen und in Wurfel schneiden.

2. Nudeln in einem groRen Topf in reichlich kochendem Salzwasser nach
Packungsanleitung garen. 2 bis 3 Minuten vor Garzeitende die M6hrenstreifen
dazugeben und mitgaren.

3. Ol in einer groRen Pfanne erhitzen und die Medaillons von jeder Seite 2
Minuten bei mittlerer bis starker Hitze braten. Mit Salz und Pfeffer wirzen und
herausnehmen.

4. Zwiebel im heil3en Bratol anbraten. Mehl dartiberstauben und kurz
anschwitzen. Unter Rihren Brihe und Schmand zugiel3en, aufkochen und 5
Minuten bei mittlerer Hitze kdcheln lassen. Pesto einrtihren, alles mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Medaillons in die Sauce geben und darin wieder erhitzen.

5. Nudeln und Mdéhren abgieRen, zu Nestern drehen, mit Pestorahm und den
Medaillons anrichten.

clevertipp Der Krauterrahm schmeckt auch zu Gnocchi (fertig aus dem Kuhlregal)
sehr lecker. Dazu unter Punkt 4 1 EL Butter erhitzen und die Zwiebelwirfel darin
anbraten. Die Sauce wie beschrieben zubereiten.









Apfel-Speck-Pfannkuchen

Zutaten fiir 4 Personen: 225 g Mehl | ¥2 TL Backpulver | Salz | 5 Eier (Grol3e M) |
300 ml Milch | 150 ml Mineralwasser mit Kohlensaure | 3 Apfel | 2 EL Zitronensaft
| 2 EL Ol | 250 g gekochter Schinken oder durchwachsener Speck, in Wiirfel
geschnitten

Zubereitungszeit: ca. 45 Min.

1. Mehl, Backpulver und %TL Salz in einer Schiissel sorgfaltig mischen. In einer
grol3en Schissel Eier, Milch und Mineralwasser mit einem Schneebesen
verrihren. Mehlmischung nach und nach dazugeben und mit dem Schneebesen
unterrihren. Teig 15 Minuten beiseitestellen.

2. Inzwischen den Backofen mit einem Backblech auf 220 °C (Umluft 200 °C)
vorheizen. Apfel schélen, vierteln und das Kerngehause herausschneiden.
Apfelviertel der Lange nach in je 4 Spalten schneiden und in eine Schissel
geben. Sofort mit Zitronensaft mischen, damit sie nicht braun werden.

3. Pfannkuchenteig erneut durchrtihren. 1 Blatt Klichenpapier locker
zusammenknillen. Jetzt zligig arbeiten: Heil3es Blech vorsichtig aus dem Ofen
nehmen, Ol auf das Blech geben und mit Hilfe des Kiichenpapiers darauf
verteilen, Blechrander ebenfalls fetten. Schinken- oder Speckwdurfelteig auf dem
heil3en Blech verteilen und 5 Minuten backen. Danach den Teig und die
Apfelspalten darauf verteilen. Auf der mittleren Schiene in 20 bis 25 Minuten
goldbraun backen.

4. Pfannkuchen aus dem Ofen nehmen, sofort in Stlicke schneiden und
servieren.

clevertipps ZU dem Pfannkuchen reichen Sie am besten einen gemischten
Blattsalat (siehe Nudeln mit Tomaten-Thunfisch-Sauce). Anstelle von normalem
Mehl kdnnen Sie auch Dinkelmehl Type 630 verwenden. Wer's lieber sif3 mag,
l&sst den Schinken oder Speck einfach weg und bestreut den Pfannkuchen vor
dem Servieren mit einer Mischung aus 50 g Zucker und %2 TL Zimtpulver.









Gemiisetagliatelle mit Garnelen

Zutaten fiir 4 Personen: 2 Zucchini (ca. 400 g) | 2 Knoblauchzehen | 4 Tomaten |
1 Bund Petersilie | 400 g diunne Bandnudeln (Tagliatelle) oder Spaghetti | Salz |
350 g geschalte, kiichenfertige Garnelen | 6 EL Olivendl | Pfeffer | 200 ml
Gemusebruhe oder Fischfond | Schale und Saft von %2 Biozitrone

Zubereitungszeit: ca. 35 Min.

1. Zucchini putzen, waschen und in Wiirfel (1 x 1 cm) schneiden. Knoblauch
abziehen und fein hacken. Tomaten waschen, halbieren, die Stielansatze
entfernen, die Tomaten wurfeln. Petersilie waschen, trockenschiitteln, die
Blattchen abzupfen und hacken. Nudeln nach Packungsanleitung in einem
grol3en Topf in reichlich kochendem Salzwasser garen.

2. Garnelen waschen und trockentupfen. 3 EL Ol in einer groRBen beschichteten
Pfanne erhitzen und die Zucchiniwirfel darin 3 bis 4 Minuten bei mittlerer Hitze
unter Wenden braten, mit Salz und Pfeffer wirzen. Herausnehmen und zur Seite
stellen.

3. 3 EL OL in die heiRe Pfanne geben und die Garnelen darin 2 bis 3 Minuten bei
mittlerer bis starker Hitze braten. Knoblauch dazugeben und mit Salz und Pfeffer
wurzen. Zucchini, Brihe, Zitronenschale und -saft hinzufiigen und alles aufkochen
lassen. Nudeln abgiel3en, abtropfen lassen und wieder in den Topf geben.
Tomatenwtrfel und Petersilie zu den Nudeln geben und alles erhitzen. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken und mit der gehackten Petersilie bestreuen.

clevertipp Statt Garnelen schmeckt auch Fischfilet sehr lecker. Dazu den Fisch

waschen, trockentupfen und in 3 cm grof3e Wiirfel schneiden. Dann wie unter
Punkt 3 beschrieben zubereiten.









Kartoffel-Lachs-Auflauf

Zutaten fiir 4 Personen: 800 g vorwiegend festkochende Kartoffeln | 1 TL
Kimmelsaat | Salz | 500 g Lachsfilet ohne Haut (eventuell TK-Ware, aufgetaut) |
75 g weiche Butter | Pfeffer | 4 Eier (Grél3e M) | 200 g Sahne | 100 ml Milch | %2
Bund Schnittlauch | AuBerdem: Frischhaltefolie

Zubereitungszeit: ca. 1 Std. 15 Min.

1. Kartoffeln waschen und mit Kimmel in einen gro3en Topf geben, mit kaltem
Wasser bedecken und zugedeckt bei starker Hitze aufkochen lassen. Wasser
kraftig salzen und die Kartoffeln bei mittlerer Hitze 20 Minuten garen.

2. Lachsfilet kalt abspulen und mit Kiichenpapier trockentupfen. Mit einem
scharfen Messer in der Mitte durchschneiden und quer dazu in etwa %2 cm dicke
Scheiben schneiden, dann auf einem Teller mit Frischhaltefolie abgedeckt kalt
stellen. Eine grofRe Auflaufform (ca. 2,5 | Inhalt) mit wenig Butter ausfetten.

3. Backofen auf 200 °C (Umluft nicht empfehlenswert) vorheizen. Kartoffeln
abgiel3en, mit kaltem Wasser abschrecken, pellen und in diinne Scheiben
schneiden. Zusammen mit dem Lachs in der Form verteilen, dazwischen mit Salz
und Pfeffer wirzen.

4. Eier, Sahne und Milch in einem Messbecher mit einem Schneebesen
verquirlen und mit etwas Salz und Pfeffer wiirzen. Eiermischung in der Form
verteilen. Form auf den Rost in der mittleren Backofenschiene stellen und den
Auflauf 30 Minuten backen. Im ausgeschalteten Ofen 10 Minuten ruhen lassen.

5. Schnittlauch waschen und trockenschitteln. Mit einer Schere in Rollchen
schneiden. Restliche Butter in einem kleinen Topf bei mittlerer Hitze zerlassen.
Vom Herd nehmen, die Schnittlauchrélichen unterrtihren und zum Auflauf
servieren.

clevertipps Die Kartoffeln schon am Vortag kochen und pellen. Abgedeckt im
Kihlschrank aufheben. Den Schnittlauch durch abgeschnittene Blattchen von 1
Kastchen Gartenkresse ersetzen und unter die Butter riihren. Zum Auflauf einen
gemischten Blattsalat (siehe Nudeln mit Tomaten-Thunfisch-Sauce) reichen.









Kabeljau mit buntem Gemiise

Zutaten fiir 4 Personen: 400 g Mohren | ¥2 Knollensellerie (ca. 350 g) | 1
Biozitrone | 400 ml Gemiise- oder Fleischbriihe | 1 Stange Lauch (ca. 200 g) | 150
g Schmand | 4 Kabeljaufilets (a ca. 150 g; eventuell TK-Ware, aufgetaut) | Salz |
Pfeffer | 2 Beutel Kartoffelpiree a 3 Portionen plus 250 ml Milch | 2— 3 TL heller
Saucenbinder

Zubereitungszeit: ca. 45 Min.

1. Méhren waschen und schélen, beide Enden abschneiden. Mohren der Lange
nach halbieren und in 1 cm dicke Scheiben schneiden. Sellerie waschen und
schélen. Mit einem grof3en Messer erst in 1 cm dicke Scheiben schneiden, dann 1
cm grol3 wirfeln. Zitrone heild waschen, abtrocknen und die Halfte der Schale mit
einem Sparschaler abschalen.

2. Briihe mit Zitronenschale in einem weiten Topf aufkochen. Mohren und Sellerie
dazugeben und zugedeckt aufkochen. Bei mittlerer Hitze 10 Minuten kocheln
lassen.

3. Inzwischen vom Lauch den dunkelgriinen Teil abschneiden. Weien und
hellgriinen Teil der Lange nach halbieren, unter flieRend kaltem Wasser
ausspulen und in 1 cm dicke Scheiben schneiden. Erst den Schmand unter das
Gemduse ruhren, dann den Lauch untermischen. Zugedeckt aufkochen und bei
geringer Hitze weitere 5 Minuten koécheln lassen.

4. In der Zwischenzeit die restliche Zitronenschale fein abreiben. Fisch kalt
absptlen, mit Kiichenpapier trockentupfen und auf beiden Seiten mit etwas Salz,
Pfeffer und Zitronenabrieb bestreuen. Fisch auf das Gemtise setzen und
zugedeckt bei geringer Hitze 8 Minuten garziehen lassen. Backofen auf 80 °C
(Umluft nicht empfehlenswert) vorheizen.

5. Das Kartoffelpiiree nach Packungsanleitung zubereiten. Fisch auf einen
grofRen Teller geben und im Ofen warm stellen. Gemusesauce mit Saucenbinder
nach Packungsanleitung binden, eventuell mit Salz und Pfeffer nachwiirzen und
mit dem Fisch anrichten.

clevertipp FUr eine leckere Senfsauce riihren Sie unter die gebundene Sauce
einfach 3 bis 4 TL mittelscharfen Senf.









Lachsfilet aus der Folie

Zutaten fiir 4 Personen: 2 Bund Fruhlingszwiebeln | 1 Biozitrone | 4 Lachsfilets
(a ca. 160 g) | Salz | Pfeffer | 4 EL Doppelrahmfrischk&se | 4 TL weiche Butter |
120 ml Gemusebrthe | 2 Kochbeutel 10-Minuten-Reis (a 125 g) | 1 Bund
Petersilie | 1 Bund Dill | Cocktailtomaten nach Belieben | AuBerdem: Alufolie

Zubereitungszeit: ca. 45 Min.

1. Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Friihlingszwiebeln putzen,
waschen und ca. 10 cm vom Griin abschneiden. Den Rest der Frihlingszwiebeln
in schrage diunne Ringe schneiden. Zitrone waschen und trockenreiben. Schale
fein abreiben, Zitrone halbieren und eine Halfte auspressen.

2. Lachsfilets waschen und mit Kiichenpapier trockentupfen. Auf 4 Stlicke Alufolie
(35 x 30 cm) in die Mitte jeweils Fruhlingszwiebeln und Zitronenabrieb verteilen,
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Frischkése in Flockchen auf den Zwiebeln verteilen
und die Filets daraufsetzen. Filets mit je 1 TL Butter bestreichen, die Brihe in den
Packchen verteilen und alles mit Zitronensaft betraufeln. Mit Salz und Pfeffer
wiurzen. Alufolie zu einem Packchen falten, fest verschlie3en, auf ein Backblech
setzen und den Lachs im heil3en Ofen in 25 Minuten garen.

3. Inzwischen Reis in einem mittelgroBen Topf nach Packungsanleitung in
kochendem Salzwasser garen. Petersilie und Dill waschen und trockenschdtteln,
die Blattchen abzupfen und fein hacken. Fertigen Reis abgiel3en und mit den
Krautern mischen. Krauterreis mit dem fertigen Lachs und Cocktailtomaten nach
Belieben anrichten.

clevertipp Das Garen in Alufolie ist flr Fisch besonders geeignet, denn so bleibt er

wunderbar saftig. Dieses Rezept eignet sich daher auch fur andere Fischsorten
(z. B. Seelachs oder Kabeljau).









Linsensalat mit Roter Bete und Raucherforelle

Zutaten fiir 4 Personen: 200 g rote Linsen | 3 Stangen Staudensellerie | 3
Frihlingszwiebeln | 3 EL Essig | Salz | Pfeffer | 1 gehaufter TL mittelscharfer Senf
| 75 ml kréftige Gemusebrthe | 5 EL Olivendl | 500 g gekochte und geschalte
Rote Bete (aus der Gemuseabteilung des Supermarkts) | 300 g gerauchertes
Forellenfilet

Zubereitungszeit: ca. 35 Min.

1. Linsen in einem mittelgroRen Topf in kochendem Wasser nach
Packungsanleitung garen. Abgiel3en und abtropfen lassen. Inzwischen den
Sellerie putzen, waschen und in kleine Wiirfel (5 x 5 mm) schneiden.
Frahlingszwiebeln putzen, waschen und hacken.

2. Essig, 1 gestrichenen TL Salz, Pfeffer, Senf und Gemusebriihe mit einem
kleinen Schneebesen verruhren. Frihlingszwiebeln unterheben, das Ol langsam
unterrihren. Linsen, Sellerie und Senfvinaigrette in einer Schissel vermengen.

3. Rote Bete in diinne Scheiben schneiden und 4 Essteller damit auslegen. Den
Linsensalat darauf verteilen. Forellenfilet in mundgerechten Sticken auf dem
Salat verteilen. Salat mit Pfeffer wiirzen. Dazu schmeckt Roggenbrot.

clevertipps Dieser Salat lasst sich prima vorbereiten — dann allerdings erst kurz vor
dem Servieren anrichten. Leckere Resteverwertung: Den Ubrigen Stangensellerie
putzen, waschen und in 2 cm grof3e Stiicke schneiden. 150 g Cocktailtomaten
waschen und halbieren. Gemise in eine gefettete Auflaufform geben und mit
Salz, Pfeffer und 1 TL getrockneten Kréautern der Provence wirzen. 100 ml
Gemusebruhe zugielRen, mit 50 g Butter in Stiickchen belegen. Im heil3en Ofen
bei 180 °C 30 Minuten backen. Schmeckt zu kurzgebratenem Fleisch und Fisch.
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Panierter Bratfisch mit Meerrettichsauce

Zutaten fiir 4 Personen: 700 g Kartoffeln | Salz | 4 Seelachsfilets (a ca. 150 g;
(eventuell TK-Ware, aufgetaut) | 2 EL Zitronensaft | 4 gehaufte EL Mehl | 2 Eier
(GroRe M) | 100 g Semmelbrésel | Pfeffer | 3 EL Ol | 1 kleiner Bund Schnittlauch |
200 g Sahne | 150 ml Gemisebrihe | 2 TL heller Saucenbinder | 4-5 TL
geriebener Meerrettich (aus dem Glas) | etwas Zucker

Zubereitungszeit: ca. 45 Min.

1. Kartoffeln waschen, schalen und wie auf Seite 11 beschrieben als
Salzkartoffeln kochen.

2. Inzwischen den Fisch kalt abspilen, mit Klichenpapier trockentupfen und auf
einen grol3en Teller legen. Filets auf beiden Seiten mit Zitronensaft betraufeln.

3. Mehl auf einen flachen Teller geben. Eier aufschlagen und in einem tiefen
Teller mit einer Gabel sorgfaltig verrihren. Semmelbrdsel auf einen grol3en Teller
geben. Backofen auf 80 °C (Umluft nicht empfehlenswert) vorheizen.

4. Fischfilets erneut mit Kiichenpapier trockentupfen, auf beiden Seiten mit etwas
Salz und Pfeffer wiirzen, nacheinander im Mehl wenden, tiberschtissiges Mehl
dabei abklopfen. Fischfilets nacheinander durch die Eier ziehen und in den
Semmelbroseln wenden (Brosel dabei mit den Handen leicht andriicken). Ol in
einer groRen Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Filets ins heiRe Ol geben und auf
jeder Seite in 3 bis 4 Minuten goldbraun braten, dann auf einen grol3en Teller
geben. Die fertigen Kartoffeln abgief3en und zusammen mit dem Fisch im Ofen
warm stellen.

5. Schnittlauch waschen, trockenschiitteln und in feine Réllchen schneiden. Die
Pfanne vom Fisch mit Klichenpapier auswischen. Die Sahne bei starker Hitze
darin aufkochen. Briihe unterriihren, alles aufkochen lassen und mit
Saucenbinder nach Packungsanleitung binden. Pfanne von der Kochstelle
nehmen, Meerrettich und Schnittlauchréllchen unterrihren und die Sauce mit
etwas Salz und Zucker abschmecken. Fisch mit der Sauce und den Kartoffeln
anrichten.

Info Fisch oder Schnitzel sollten nach dem Panieren sofort im heien Ol
angebraten werden, damit die Panierung nicht durchweicht.









Fischstabchen aus dem Ofen mit Remoulade

Zutaten fiir 4 Personen: 4 Eier (Grof3e M) | 100 g Salatmayonnaise | 150 g
Magermilchjoghurt | 3 TL mittelscharfer Senf | 4 Gewtrzgurken (ca. 120 g; aus
dem Glas) | Salz | Pfeffer | 600 g Seelachsfilet (eventuell TK-Ware, aufgetaut) | 2
EL Zitronensaft | 120 g Semmelbrosel | 2 TL edelsiil3es Paprikapulver | 4 EL
Rapsdl (plus eventuell Ol fur das Backblech) | 2 Beutel Kartoffelpliree a 3
Portionen plus 250 ml Milch | AuBerdem: Backpapier

Zubereitungszeit: ca. 45 Min.

1. 2 Eier vorsichtig anstechen, damit sie nicht platzen, und mit 250 ml kaltem
Wasser in einen kleinen Topf geben. Zugedeckt bei starker Hitze aufkochen. Eier
bei geringer Hitze 10 Minuten lang hart kochen.

2. Fur die Remoulade Mayonnaise, Joghurt und Senf mit einem Schneebesen in
einer Schussel verrihren. Gurken der Lange nach vierteln und in kleine Wirfel
schneiden. Eier in kaltem Wasser abschrecken, pellen und mit einem grof3en
Messer nicht zu fein hacken. Mit den Gurkenwirfeln unter die
Mayonnaisemischung rihren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Backofen auf 250 °C (Umluft 230 °C) vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier
auslegen oder mit wenig Ol fetten. Fischfilet kalt abspulen, mit Kiichenpapier
trockentupfen, auf beiden Seiten mit Zitronensaft betraufeln und kurz durchziehen
lassen.

4. Inzwischen 2 aufgeschlagene Eier und etwas Salz und Pfeffer mit einer Gabel
in einem tiefen Teller verquirlen. Semmelbrdsel und Paprikapulver in einem tiefen
Teller sorgféltig mischen.

5. Fisch erneut mit Kiichenpapier trockentupfen und quer in 2 cm breite Scheiben
schneiden. Fischstabchen nacheinander durch die Eier ziehen und in der
Broselmischung wenden (Brosel dabei leicht andriicken). Fischstabchen auf das
Blech legen, mit 2 EL Ol betraufeln, wenden und mit dem restlichen Ol betraufeln.
Im heil3en Ofen auf der mittleren Schiene 10 Minuten lang backen.

6. Inzwischen das Kartoffelpliree nach Packungsanleitung zubereiten. Zu den
fertigen Fischstabchen und der Remoulade servieren.









Fisch-Lauch-Ragout

Zutaten fiir 4 Personen: 2 Stangen Lauch | 1 Biozitrone | 2 Kochbeutel 10-
Minuten-Reis (a 125 g) | Salz | 4 EL Rapsdl | 1 EL Mehl | 400 ml Fischfond oder
Gemusebrihe | 100 g Sahne | 800 g Fischfilet (z. B. Pangasius oder Seelachs) |
Pfeffer

Zubereitungszeit: ca. 40 Min.

1. Lauch putzen und waschen, langs halbieren und die Halften in diinne
Halbringe (3 mm) schneiden. Zitrone waschen, abtrocknen und die Schale fein
abreiben. Zitrone halbieren.

2.Den Reis nach Packungsanleitung in reichlich Salzwasser zubereiten.

3. Ol in einem groRen Topf erhitzen. Lauch darin bei mittlerer Hitze ca. 5 Minuten
dunsten. Mit Mehl bestduben und dieses kurz anschwitzen. Unter Rihren mit
Fond bzw. Brihe und Sahne abléschen und aufkochen. Den Zitronenabrieb
unterrihren (eine kleine Menge bitte zum Anrichten zuriickbehalten). Alles bei
mittlerer Hitze 5 Minuten offen kdcheln lassen. Das Fischfilet waschen, mit
Kluchenpapier trockentupfen und in mundgerechte Stlicke schneiden.

4. Den Fisch zum Lauch geben, vorsichtig unterheben und in der hei3en, leicht
kéchelnden Sauce in 6 bis 8 Minuten gar ziehen lassen. Das Ragout mit Salz,
Pfeffer und Zitronensaft abschmecken und mit fein geriebener Zitronenschale und
Pfeffer bestreut servieren. Den fertigen Reis dazu reichen.

clevertipps Raffinierter wird das Ragout, wenn Sie 100 ml Fischfond durch
trockenen Weil3wein ersetzen. Dazu passt ein gemischter Salat mit Vinaigrette: 3
EL Weil3weinessig, ¥2TL Salz, 1 Prise Pfeffer, 1 gehauften TL mittelscharfen Senf,
1 durchgepresste Knoblauchzehe und 5 EL warme Gemiisebriihe gut verriihren. 5
EL Olivendl langsam zugiel3en und mit dem Schneebesen unterriihren. Die
Vinaigrette mit dem Salat vermengen. Salatfans kénnen von der Vinaigrette
ubrigens gleich die doppelte Menge zubereiten und in einem Schraubglas in den
Kihlschrank stellen. Bleibt 1 Woche frisch!









Seelachs auf Asiaspinat

Zutaten fiir 4 Personen: 1 Zwiebel | 2 EL Ol | 1 Knoblauchzehe | 200 ml
Kokosmilch | 600 g TK-Blattspinat, gefroren | 2 Kochbeutel 10-Minuten-Reis (a
125 g) | 4 Seelachsfilets (a ca. 150 g; eventuell TK-Ware, aufgetaut) | Salz |
Pfeffer | Cayennepfeffer

Zubereitungszeit: ca. 35 Min.

1. Zwiebel der Lange nach halbieren, abziehen und in kleine Wurfel schneiden. Ol
in einem weiten Topf erhitzen, Zwiebelwrfel hineingeben und bei mittlerer Hitze
unter Ruhren 3 Minuten braten. Knoblauch abziehen, dazupressen und
unterrihren. Kokosmilch zugeben und bei starker Hitze aufkochen.

2. Gefrorenen Spinat dazugeben und zugedeckt bei mittlerer Hitze in etwa 10
Minuten auftauen lassen.

3. Inzwischen den Reis nach Packungsanleitung zubereiten.

4. Den Fisch kalt abspiilen, mit Kiichenpapier trockentupfen und auf beiden
Seiten mit etwas Salz und Pfeffer bestreuen. Spinat durchrtihren und mit etwas
Salz und Cayennepfeffer abschmecken.

5. Spinat bei starker Hitze aufkochen. Fischfilets nebeneinander auf den Spinat
legen und zugedeckt bei geringer Hitze in 6 bis 8 Minuten gar ziehen lassen.
Fisch und Spinat mit dem Reis anrichten.

clevertipps Well Fischfilets unterschiedlich dick sind, ist in diesem Rezept die
Garzeit nicht genau angegeben. Fur dinne Fischfilets nehmen Sie die klrzere, fur
dickere Filets die langere Garzeit. Kokosmilch finden Sie im Supermarkt im
Tetrapak oder als 200-ml-Dose. Wenn Sie eine 400-ml-Dose kaufen, kbnnen Sie
die restliche Kokosmilch einfach einfrieren.









Nudeln mit Tomaten-Thunfisch-Sauce

Zutaten fiir 4 Personen: 1 Dose Thunfisch in Olivendl (195 g Fullmenge) | 2
Zwiebeln | 6 EL Olivendl | 3 Knoblauchzehen | Salz | 400 g Nudeln (z. B.
Spaghetti, Linguine oder Penne) | 1 Dose stlickige Tomaten (»Pizzatomaten;
400 g Fulimenge) | 4 Stiele Basilikum | Pfeffer | 50 g Parmesan, frisch gerieben

Zubereitungszeit: ca. 30 Min.

1. Thunfisch in einem Sieb abtropfen lassen. Zwiebeln der Lange nach halbieren,
abziehen und in diinne Halbringe schneiden. Ol in einem weiten Topf erhitzen,
Zwiebeln hineingeben und bei mittlerer Hitze unter Rihren 3 Minuten braten.
Knoblauch abziehen, dazupressen und alles unter Rihren weitere 2 Minuten
braten.

2. Inzwischen in einem groRRen Topf reichlich Wasser bei starker Hitze aufkochen.
Wasser kraftig salzen, Nudeln hineingeben, offen aufkochen, dann bei mittlerer
Hitze nach Packungsanleitung bissfest garen.

3. Pizzatomaten zu den Knoblauch-Zwiebeln geben und bei mittlerer Hitze
aufkochen, dabei gelegentlich umrthren. Thunfisch mit den Fingern grob
zerpfliicken und unter die Sauce ruhren. Bei geringer Hitze 3 Minuten kochen
lassen. Basilikum abspulen und trockenschiitteln. Tomatensauce mit etwas Salz
und Pfeffer abschmecken.

4. Nudeln in ein groRes Sieb abgielRen, Nudelwasser dabei auffangen. Nudeln
kurz abtropfen lassen und mit Tomatensauce und 100 ml Nudelwasser mischen.
Nudeln auf Tellern anrichten, mit zerrupften Basilikumblattchen und dem
Parmesan bestreuen. Die Sauce dazu reichen.

clevertipp ZU den Nudeln passt ein bunter Blattsalat, der wirklich einfach zu
machen ist — bzw. den ganz Eilige auch bereits geputzt im Kihlregal ihres
Supermarkts finden. Dazu kénnen Sie eine leckere Vinaigrette rihren: 3 EL
Obstessig, 2 EL kaltes Wasser, etwas Zucker, Salz und Pfeffer mit einem
Schneebesen verrihren, bis sich der Zucker aufgelost hat. 6 EL Olivendl mit dem
Schneebesen kraftig unterschlagen. Salat waschen, trockenschleudern und
vorsichtig mit der Vinaigrette mischen.









Kartoffelcurry mit Bohnen

Zutaten fiir 4 Personen: 1,2 kg vorwiegend festkochende Kartoffeln | 2 Zwiebeln
| 3 EL Olivendl | 1 gehaufter EL Currypulver | 250 ml Gemusebrihe | 400 ml
Kokosmilch | 300 g TK-Prinzessbohnen | 4 Tomaten | Salz

Zubereitungszeit: ca. 40 Min.

1. Kartoffeln schalen, waschen und trockentupfen, in Wirfel (2 x 2 cm) schneiden.
Zwiebeln abziehen und grob wurfeln.

2. Ol in einem groRRen Topf erhitzen, Zwiebeln hineingeben und kurz anbraten.
Kartoffeln dazugeben und unter Wenden kurz anbraten. Curry zugeben und
unterheben. Mit Brithe und Kokosmilch abloschen. Alles aufkochen und 15
Minuten bei mittlerer Hitze kdcheln lassen.

3. Bohnen mit heiBem Wasser iibergieRen. Tomaten waschen und halbieren,
dabei die Stielansatze entfernen. Tomaten wurfeln. Zusammen mit den Bohnen 8
Minuten vor Garzeitende zum Curry geben und unterheben. Alles aufkochen und
fertig garen. Das Curry mit Salz abschmecken.

clevertipps FUr Fleischfans: 400 g gemischtes Hackfleisch in 1 EL heiBem Ol ca. 5
Minuten krimelig braten und mit %2 TL Salz und Pfeffer wtirzen. Heil3 Gber das
fertige Curry geben. Knollenvielfalt: Kartoffeln haben unterschiedliche
Kocheigenschaften. Im Handel bekommt man »mehlig kochende«, die sich
besonders fur Kl63e, Puree und cremige Suppen eignen. »Vorwiegend
festkochende« sind fur Salz-, Pellkartoffeln oder Kartoffelgemuse ideal. Und die
festkochenden Sorten sind fur Kartoffelsalate und Bratkartoffeln die erste Wabhl.
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Paprikaschoten mit Gemusefillung

Zutaten fiir 4 Personen: 1 Zwiebel | 1 Knoblauchzehe | 3 EL Ol | 500 g TK-
Blattspinat | 100 g Schafskédse am Stick | 150 g Créme fraiche | Salz | Pfeffer | 4
rote Paprikaschoten | 300 ml Gemusebrihe | 2 Kochbeutel 10-Minuten-Reis (a
125 g) | 1 EL Mehl | 100 g Sahne

Zubereitungszeit: ca. 45 Min.

1. Zwiebel und Knoblauch abziehen. Zwiebel wiirfeln, Knoblauch fein hacken. Ol
in einem mittelgrof3en Topf erhitzen, Zwiebel und Knoblauch darin kurz anbraten.
Spinat und 5 EL Wasser zugeben und zugedeckt bei mittlerer Hitze auftauen
lassen.

2. Schafskase fein zerbroseln. Spinat in ein Sieb geben und ausdriicken. Creme
fraiche, Spinat und Kase verrihren. Spinatmasse mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Von den Paprikaschoten einen Deckel abschneiden, Schoten putzen und
waschen, eventuell die Bdden mit einem Messer vorsichtig begradigen. Dabei
keine Locher in die Frucht schneiden. Die Spinatmasse in die Schoten flllen.

4. Schoten und Deckel in einen Topf setzen. Die Brilhe angieRen, aufkochen und
die Schoten zugedeckt in 20 Minuten garen.

5. In der Zwischenzeit den Reis nach Packungsanleitung in reichlich Salzwasser
zubereiten. Mehl und Sahne mit einem Schneebesen glatt verrihren. Fertige
Schoten aus dem Topf heben, Sahnemischung einriihren, aufkochen, Schoten
wieder hineinsetzen und 3 Minuten bei mittlerer Hitze offen kécheln lassen.
Schoten auf Teller setzen, die Sauce mit Salz und Pfeffer abschmecken. Den
fertig gekochten Reis dazu servieren.

clevertipp Wer mag, rithrt 3 EL rotes Pesto (aus dem Glas) in die fertige Sauce.









Reispfanne mit Paprika & Champignons

Zutaten fiir 4 Personen: 2 Kochbeutel 10-Minuten Reis (a 125 g) | Salz | 3
Paprikaschoten (rot, grin und gelb) | 1 Knoblauchzehe | 1 Zwiebel | 500 g Pilze
(z. B. Champignons und Austernpilze) | 50 g Haselnusskerne | 5 EL Olivendl |
Pfeffer | 1 gestrichener EL Thymian, getrocknet | 4 EL Schmand

Zubereitungszeit: ca. 35 Min.

1. Reis nach Packungsanleitung in einem mittelgrof3en Topf in kochendem
Salzwasser garen. Paprikaschoten putzen, waschen und in kleine Stlcke (2 x 2
cm) schneiden. Knoblauch und Zwiebel abziehen. Knoblauch fein hacken,
Zwiebel in Wirfel schneiden. Pilze gegebenenfalls mit einem feuchten
Kichentuch saubern und vom Stiel eine diinne Scheibe abschneiden. Pilze in
Scheiben oder Stiicke schneiden.

2. Haselnusskerne grob hacken und ohne Fett in einer beschichteten Pfanne 3
bis 4 Minuten unter Wenden résten. Herausnehmen, auskiihlen lassen. 2 EL Ol in
die heil3e Pfanne geben und erhitzen. Paprikastiicke unter Wenden bei mittlerer
Hitze 5 Minuten braten. Knoblauch dazugeben und kurz mitbraten. Paprikastiicke
mit Salz und Pfeffer wirzen und herausnehmen.

3. 3 EL Ol in der Pfanne erhitzen und die Pilze darin 5 Minuten unter Wenden bei
mittlerer bis starker Hitze braten. Zum Schluss Thymian und Zwiebel dazugeben
und kurz mitbraten. Paprikastiicke zum Pilzgemuse geben. Den Reis abgiel3en
und abtropfen lassen. Reis dazugeben und vorsichtig unterheben. Die Reispfanne
mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit Schmand und gerdsteten
Haselnusskernen anrichten.

clevertipps Je nach Geschmack kdnnen Sie die Haselnisse durch Mandeln oder
Pinienkerne ersetzen. Manche Menschen vertragen Paprikaschoten nicht sehr
gut. Die Schoten werden besser vertraglich, wenn man die zahe Haut vor der
Verarbeitung mit einem Sparschéler entfernt.









Tomatensuppe »Pizza-Art«

Zutaten fiir 4 Personen: 150 g Champignons | 1 mittelgroRe Zwiebel | 3 EL Ol | 1
Knoblauchzehe | 2 Dosen stiickige Tomaten (»Pizzatomaten«; a 400 g
Fullmenge) | 1 EL Gemusebruhepulver | 1 EL getrocknete italienische Krauter | 3
grine Peperoni (aus dem Glas) | 1 Kugel Mozzarella (125 g) | 3— 4 Stiele
Basilikum | Salz | Pfeffer | Zucker | gerdstetes Weil3brot nach Belieben

Zubereitungszeit: ca. 45 Min.

1. Champignons putzen und der Lange nach in Scheiben schneiden. Zwiebel der
Lange nach halbieren, abziehen und quer in ¥2 cm dicke Halbringe schneiden.

2. In einem groRRen Topf 2 EL Ol erhitzen, Champignons darin bei mittlerer Hitze
unter gelegentlichem Wenden goldbraun anbraten. Pilze herausheben und auf
einem Teller beiseitestellen. 1 EL Ol und die Zwiebel ins Bratfett geben und bei
mittlerer Hitze unter Ruhren glasig braten. Knoblauch abziehen, dazupressen und
unterrihren. Tomaten und 250 ml Wasser zugeben. Brihepulver und italienische
Krauter unterrithren und zugedeckt bei starker Hitze aufkochen. Die Suppe bei
geringer Hitze 20 Minuten kocheln lassen.

3. Inzwischen die Peperoni in ¥2 cm dicke Ringe schneiden. Mozzarella mit
Kluchenpapier trockentupfen und in moglichst kleine Wiirfel schneiden. Basilikum
waschen, trockenschitteln und die Blatter abzupfen, diese aufeinanderlegen und
in Streifen schneiden.

4. Topf von der Kochstelle nehmen, die Suppe mit einem Schneidstab purieren.
Mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken. Suppe bei starker Hitze zugedeckt
aufkochen. Peperoni und Champignons zugeben und alles bei geringer Hitze 5
Minuten ziehen lassen.

5. Suppe in tiefe Teller geben und mit Mozzarella und Basilikum bestreuen. Vor
dem Servieren kurz warten, damit der Kdse schmelzen kann. Dazu passt
(gerostetes) Weil3brot.

clevertipp FUr Salamipizzafans: Zusatzlich 150 g Cabanossi der LAnge nach
halbieren und in ¥2 cm dicke Scheiben schneiden. Nach den Champignons im
Bratfett unter Ruhren 3 bis 4 Minuten braten. Wurstscheiben aus dem Bratfett
heben und mit den Champignons in Schritt 4 in die Suppe geben.
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Kartoffeltopf mit Blumenkohl

Zutaten fiir 4 Personen: 800 g Kartoffeln | 1 Bund Suppengrin (ca. 500 g:
Mohren, Knollensellerie, Lauch) | 1 Blumenkohl (ca. 1 kg) | 1 grol3e Zwiebel | 3 EL
Ol | 1 EL getrockneter Majoran | 1 Lorbeerblatt | Salz | Pfeffer | ¥2 Bund Petersilie

Zubereitungszeit: ca. 45 Min.

1. Kartoffeln schalen, waschen und in kleine Wiirfel (1 x 1 cm) schneiden.
Suppengrun putzen: M6hren und Sellerie waschen, schalen und in kleine Sticke
schneiden. Den Lauch langs halbieren, grindlich waschen und in Scheiben
schneiden. Blumenkohl putzen, waschen und in kleine RGschen teilen. Zwiebel
abziehen und wdrfeln.

2. Ol in einem groRen Topf (3 bis 5 | Inhalt) erhitzen, Zwiebel darin anbraten.
Kartoffeln und Suppengrin dazugeben und kurz mitdiinsten. Gewiirze, Salz,
Pfeffer und 1,3 | Wasser dazufligen. Alles aufkochen und bei mittlerer Hitze
zugedeckt 30 Minuten kdcheln lassen.

3. 10 Minuten vor Garzeitende den Blumenkohl unterheben und alles fertig garen.
Petersilie waschen, trockenschiutteln, die Blattchen abzupfen und fein hacken.
Eintopf mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit Petersilie bestreuen.

clevertipp Achten Sie beim Gemisekauf auf Frische! Suppengrin wird fertig
portioniert und vorgeschnitten angeboten. Falls das Gemtse gelbliche
Verfarbungen aufweist oder trocken wirkt, besser 2 Mohren, 1 diinne Stange
Lauch und 1 Knollensellerie (ca. 250 g) einzeln kaufen und wie im Rezept
beschrieben verarbeiten.









Klrbiscremesuppe mit gerostetem Brot

Zutaten fiir 4 Personen: 1 Hokkaidokurbis (ca. 900 g) | 3 kleine Zwiebeln (ca.
150 g) | 1 Stuick frischer Ingwer (ca. 40 g) | 1 kleine rote Chilischote | 4 EL Ol | 2
EL Gemusebrthepulver | 250 ml Orangensaft | 2 Scheiben Graubrot | 20 g Butter
| 250 g Schmand | Salz | Pfeffer

Zubereitungszeit: ca. 45 Min.

1. Den Kirbis waschen und abtrocknen, mit einem groRen Messer halbieren.
Kerne und weiches Inneres mit einem Essl6ffel herauskratzen. Ungeschélten (1)
Kirbis erst in ca. 2 cm breite Spalten, dann in ebenso grof3e Stiicke schneiden.

2. Zwiebeln der Lange nach halbieren, abziehen und fein wirfeln. Ingwer mit
einem Teel6ffel diinn schalen und klein hacken. Chilischote waschen und mit den
Kernen in dinne Ringe schneiden. Achtung: nicht mit den Fingern in die Augen
kommen — das brennt hdllisch!

3. In einem groRen Topf 2 EL Ol erhitzen, Zwiebeln darin bei mittlerer Hitze unter
Ruhren glasig braten. Ingwer, Chili und Kurbis unter Rihren 4 bis 5 Minuten
mitbraten. Brihepulver und 750 ml heil3es Wasser dazugeben, zugedeckt bei
starker Hitze aufkochen und bei geringer Hitze 10 Minuten kdcheln lassen.

4. Orangensaft zum Kiurbis geben. Alles ca. 10 Minuten kdcheln lassen, bis der
Kurbis weich ist. Brotrinde diinn abschneiden, Brot 2 cm grol3 wirfeln. Butter und
2 EL Ol in einer Pfanne erhitzen. Brotwirfel hineingeben und bei mittlerer Hitze
unter gelegentlichem Ruhren goldbraun braten. In der Pfanne beiseitestellen.

5. Topf von der Kochstelle nehmen. 150 g Schmand in die Suppe geben und
diese mit einem Schneidstab purieren, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Bei
starker Hitze aufkochen, dann in tiefe Teller geben. Den restlichen Schmand
darauf verteilen. Die Suppe mit Brotwurfeln bestreuen und servieren.

clevertipp FUr den Vorrat alle Zutaten verdoppeln und die Suppe zubereiten, jedoch
ohne Schmand purieren. Suppenmenge halbieren. Einen Teil geniel3en, den
anderen auskuhlen lassen und einfrieren. Bei Bedarf auftauen, erhitzen und
frischen Schmand unterriihren.









Gemisepfanne siif3sauer

Zutaten fiir 4 Personen: 2 Stangen Lauch | 3 Mohren | 3 Paprikaschoten (rot,
gran und gelb) | 1 Knoblauchzehe | 200 g asiatische Weizennudeln | Salz | 3 EL
Ol | Pfeffer | 1 Dose Ananasstiicke (560 g Fullmenge) | 100 ml stiRsaure
Asiasauce (aus der Flasche) | 3 EL Sojasauce

Zubereitungszeit: ca. 40 Min.

1. Lauch putzen, waschen und in 3 bis 4 mm diinne Ringe schneiden. Méhren
putzen, schélen und in 2 mm dinne Scheiben schneiden. Paprikaschoten putzen,
waschen, vierteln und entkernen. Fruchtfleisch in mundgerechte Stiicke
schneiden. Knoblauch abziehen und fein hacken.

2. Nudeln in einem mittelgroRen Topf nach Packungsanleitung in kochendem
Salzwasser garen. Ol in einer groRen Pfanne erhitzen. Mohren im heiRen Ol 2
Minuten unter Wenden braten. Paprikastiicke, Lauch und Knoblauch dazugeben
und unter Wenden 5 Minuten braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. 100 ml Wasser
zugeben und alles zugedeckt weitere 3 bis 5 Minuten garen.

3. Ananas abgieRen, den Saft dabei auffangen. Die Hélfte des Saftes, Asia- und
Sojasauce miteinander verrihren und zum Gemuse geben. Die Ananasstiicke
unterheben. Gemusepfanne aufkochen, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die
Nudeln dazu reichen.

clevertipp FUr Fleischfans einfach 1 M6hre und 1 Stange Lauch weglassen und 400
g Schweine- oder Putenschnitzel in 1 cm dicke Streifen schneiden. Zuerst in 2 EL
heiBem Ol anbraten, mit Salz und Pfeffer wiirzen und herausnehmen. Dann mit
Punkt 2 fortfahren, zum Schluss das Fleisch zusammen mit den Ananasstticken
unterheben und erhitzen.









Nudelauflauf mit Spinat

Zutaten fiir 4 Personen: 1 Zwiebel | 2 EL Ol | 1- 2 Knoblauchzehen | 450 g TK-
Blattspinat, gefroren | Salz | 400 g kurze Nudeln (z. B. Fusilli, Penne) | 200 g
Doppelrahmfrischkase | 150 g Gorgonzola | Pfeffer | AuBerdem: Ol fir die Form

Zubereitungszeit: ca. 45 Min.

1. Zwiebel der Lange nach halbieren, abziehen und in kleine Wirfel schneiden. Ol
in einem grolRen Topf erhitzen, Zwiebelwrfel darin bei mittlerer Hitze unter
Ruhren 3 Minuten glasig braten. Knoblauch abziehen, dazupressen und
unterrihren. Gefrorenen Spinat dazugeben und zugedeckt bei mittlerer Hitze
nach Packungsanleitung auftauen lassen.

2. Inzwischen in einem groRRen Topf reichlich Wasser zugedeckt zum Kochen
bringen. Wasser kréaftig salzen, Nudeln hineingeben und offen aufkochen. Nudeln
bei mittlerer Hitze nach Packungsanleitung bissfest garen, anschlieR3end
abgielRen und sehr gut abtropfen lassen.

3. Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Eine groRRe Auflaufform (Inhalt
ca. 2,5 ) mit etwas Ol einfetten.

4. Erst den Frischkase unter den Spinat riihren, dann die Halfte vom Gorgonzola
untermischen. Spinat mit etwas Salz und Pfeffer abschmecken. Nudeln
unterrihren. Spinat-Nudel-Mischung in der Auflaufform verteilen.

5. Den restlichen Gorgonzola mit einem Teeltffel in kleinen Stiickchen abstechen
und auf der Spinat-Nudel-Mischung verteilen. Im heil3en Ofen auf dem Rost in der
mittleren Schiene in 12 bis 15 Minuten goldbraun tberbacken.

clevertipp FUr Fleischfreunde: Wahrend die Nudeln kochen, 400 g
Hahnchenbrustfilet oder Putenschnitzel kalt abspulen, mit Klichenpapier
trockentupfen und in 2 cm groRe Wiirfel schneiden. 2 EL Ol in einer groRen
Pfanne erhitzen. Fleischwirfel darin bei starker Hitze unter Rihren in 5 Minuten
goldbraun braten, mit etwas Salz und Pfeffer wiirzen und unter den Spinat
mischen. Wie in Schritt 4 beschrieben weitermachen.









Mediterranes Gemiise aus dem Ofen

Zutaten fiir 4 Personen: 3 Zucchini (ca. 600 g) | 3 Paprikaschoten (rot, grtin und
gelb) | 4 Mdhren (ca. 350 g) | 1 Bund Frihlingszwiebeln | 2 Knoblauchzehen | 250
g Kirschtomaten | 6 EL Olivendl | 1 gehaufter EL getrocknete italienische Krauter |
Salz | Pfeffer | 2 Packungen Krauterquark (a 250 g) | 1 Baguette

Zubereitungszeit: ca. 45 Min.

1. Backofen auf 220 °C (Umluft 200 °C) vorheizen. Zucchini putzen, waschen und
langs halbieren. Die Hélften in ca. 1 cm grof3e Stlicke schneiden. Paprikaschoten
putzen, waschen und vierteln. Kerngehause entfernen und in Stticke (1,5 x 1,5
cm) schneiden. M6hren putzen, schélen und in diinne Scheiben (3 mm)
schneiden. Fruhlingszwiebeln putzen, waschen und in 4 cm lange Stlcke
schneiden. Knoblauch abziehen. Tomaten waschen und halbieren.

2. O, italienische Krauter und 1 TL Salz verrithren. Knoblauch zum Ol pressen.
Gemduse — bis auf die Tomaten — auf der Fettpfanne des Backofens verteilen und
das Krauterol dartibergieRen. Gemiise und Ol sorgfaltig vermengen und mit
Pfeffer wirzen.

3. Das Gemiise im heilRen Ofen 25 bis 30 Minuten backen, dabei 1-mal wenden.
5 Minuten vor Backzeitende die Tomatenhalften unterheben und alles fertig
backen, dann mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit Krduterquark und Baguette
servieren.

clevertipp Das Gewtlrz »ltalienische Krauter«, das es fertig zu kaufen gibt, besteht
aus Oregano, Basilikum, Majoran, Rosmarin, Thymian, Bohnenkraut und Salbei.
Wenn Sie gerne selbst frische Krauter im Garten oder auf der Fensterbank
ziehen, kénnen Sie nattrlich auch 1 Handvoll frische Krauter (z. B. Rosmarin,
Thymian und Basilikum) fein gehackt in Schritt 2 verwenden.









Gemisequiche mit Tomaten und Zucchini

Zutaten fiir 4 Personen: 300 g TK-Blatterteig (4 Scheiben a 75 g) | 2 Zucchini
(ca. 400 g) | 1 Stange Lauch (ca. 250 g) | 2 EL Ol | Salz | Pfeffer | 3 Eier (GroRe
M) | 150 g Creme fraiche | abgeriebene Schale von %2 Biozitrone | 150 g
Kirschtomaten | AuBerdem: Mehl flir die Arbeitsflache | Teigroller | Springform (28
cm &)

Zubereitungszeit: ca. 45 Min.

1. Backofen auf 220 °C (Umluft 200 °C) vorheizen. Blatterteigplatten auf etwas
Mehl nebeneinander auftauen lassen.

2. Zucchini putzen, waschen und langs vierteln, dann in Sticke (1,5 x 1,5 cm)
schneiden. Lauch putzen und waschen, langs halbieren und in Halbringe (3 bis 4
mm) schneiden. Ol in einer groRen Pfanne erhitzen und das Gemiise darin 5
Minuten unter Wenden braten. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

3. Eier, Créme fraiche und Zitronenschale glatt verrithren. Mit 1 gestrichenen TL
Salz und Pfeffer wiirzen. Teigplatten tGibereinanderlegen und auf etwas Mehl zu
einem Rechteck (30 x 33 cm) ausrollen. Die Springform mit der Teigplatte
auslegen und das Zuchini-Lauch-Gemiuse darauf verteilen. Tomaten waschen,
halbieren und auf das Gemuse setzen. Eiermasse dartbergiel3en. Quiche im
heil3en Ofen auf der 2. Schiene von unten 25 Minuten lang backen.

4. Die fertige Quiche aus dem Ofen nehmen, den Teig mit einem Messer
vorsichtig vom Rand l6sen. Die Springform 6ffnen und die Quiche in Stiicke
schneiden.

clevertipp WUrziger, aber auch etwas gehaltvoller wird das Ganze, wenn Sie 50 g

geriebenen mittelalten Gouda 10 Minuten vor Backzeitende tber die Quiche
streuen.









Nudeln mit Kasesauce

Zutaten fiir 4 Personen: 400 g kurze Nudeln (z. B. Penne) | Salz | 1 Zwiebel | 1
Knoblauchzehe | %2 Bund Petersilie | 1 EL Butter | 1 EL Mehl | 200 ml Milch | 100
ml Gemusebrihe | 100 g Blauschimmelkase (z. B. Gorgonzola) | 100 g
geriebener, mittelalter Gouda | Pfeffer | etwas Zitronensaft

Zubereitungszeit: ca. 35 Min.

1. Nudeln in einem grof3en Topf in kochendem Salzwasser nach
Packungsanleitung garen. Zwiebel und Knoblauch abziehen. Zwiebel in Wiirfel
schneiden, Knoblauch fein hacken. Petersilie waschen, trockenschitteln, die
Blattchen abzupfen und fein hacken.

2. Butter in einem Topf zerlassen, Zwiebel und Knoblauch darin glasig braten.
Mehl einriihren und kurz anschwitzen. Unter Ruhren mit einem Schneebesen
Milch und Brihe zugiel3en und aufkochen lassen. Die Sauce 5 Minuten lang unter
Ruhren bei mittlerer Hitze kdcheln lassen.

3. Blauschimmelkéase in kleine Stiicke schneiden. Zusammen mit dem geriebenen
Gouda in die heif3e Sauce ruhren und schmelzen lassen. Die Sauce mit Salz,
Pfeffer und Zitronensaft abschmecken. Die Nudeln abgiel3en und abtropfen
lassen. Nudeln und Sauce mischen, mit der gehackten Petersilie bestreuen und
sofort servieren.

clevertipp Dazu passt Tomatensalat mit einer Essig-Ol-Vinaigrette und Zwiebeln: 2
EL Essig (z. B. Apfelessig), 1 fein gehackte kleine Zwiebel, Salz, Pfeffer und 50 ml
Gemusebriihe miteinander verriihren. 4 EL neutrales Ol (z. B. Raps- oder
Sonnenblumendl) mit dem Schneebesen unterrtihren. 500 g Cocktailtomaten
waschen, halbieren und mit der Vinaigrette vermengen.









Gurken-Eier-Ragout

Zutaten fiir 4 Personen: 8 Eier (GroRe M) | 1 Zwiebel | 2 Salatgurken | 2 EL OL |
300 ml Gemusebriihe | 250 g Créme fraiche | 2 EL Senf (z. B. kdrniger) | 1 EL
Mehl | 2 Bund Dill | 2 Kochbeutel 10-Minuten-Reis (a 125 g) | Salz | etwas Zucker

Zubereitungszeit: ca. 45 Min.

1. Eier 10 Minuten hart kochen. Zwiebel abziehen und in Wiirfel schneiden.
Gurken schélen, langs halbieren, Kerne mit einem Teeloffel herauskratzen. Die
Gurken quer in gut 1 cm dicke Stlicke schneiden.

2. Ol in einem mittelgroRen Topf erhitzen und die Zwiebel darin anbraten.
Gurkenstticke dazugeben und kurz mitdiinsten. Mit Briihe abléschen, alles
aufkochen und 15 bis 18 Minuten bei mittlerer Hitze kdcheln lassen.

3. Créme fraiche, Senf und Mehl glatt verriihren. Dill waschen, trockenschiitteln,
abzupfen und hacken. Reis nach Packungsanleitung in kochendem Salzwasser
garen. Die Creme-fraiche-Mischung nach 10 Minuten zum Gurkengemiuse geben,
einrtihren, alles aufkochen und fertig garen.

4. Gurkengemuse mit 1 gestrichenen TL Zucker und etwas Salz wiirzen. Den Dill
unterrihren. Die Eier pellen, halbieren, zum Gurkengemiise geben und darin
erhitzen. Den fertigen Reis abtropfen lassen und mit dem Gurken-Eier-Ragout
anrichten.

clevertipp Statt der Eier schmecken auch Bratwirste und Salzkartoffeln ganz
hervorragend zum Gurkengemiise.
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Wirsingtopf mit Mohren und Kartoffeln

Zutaten fiir 4 Personen: 700 g vorwiegend festkochende Kartoffeln | 3 Mdhren
(ca. 400 g) | 1 Zwiebel | 1,2 | Gemusebriihe | 3 EL Ol | Salz | Pfeffer | 1 kleiner
Wirsing (ca. 700 g) | 1 Dose weil3e Bohnen (400 g Fullmenge) | 4 TL grines Pesto
(aus dem Glas) | Baguette nach Belieben

Zubereitungszeit: ca. 45 Min.

1. Kartoffeln waschen und schalen, 3 cm gro wirfeln und in eine Schiissel mit
kaltem Wasser legen. MOhren waschen, schélen und der Lange nach halbieren,
dann in 1 cm dicke Stlicke schneiden. Zwiebel der Lange nach halbieren,
abziehen und wirfeln. Brthe in einem Topf aufkochen.

2. Ol in einem groRen Topf erhitzen. Zwiebel darin bei mittlerer Hitze unter
Ruhren glasig braten. M6hren und abgetropfte Kartoffeln dazugeben und 2
Minuten mitbraten. Gemuse mit etwas Salz und Pfeffer bestreuen. Brihe
zugiel3en, zugedeckt bei starker Hitze aufkochen und dann 10 Minuten bei
geringer Hitze kdcheln lassen.

3. Inzwischen vom Wirsing die auReren Blatter entfernen, den Wirsing waschen,
vierteln und den harten Strunk herausschneiden. Wirsingviertel in 2 cm breite
Streifen schneiden. Zu den M6hren und Kartoffeln geben, zugedeckt bei starker
Hitze aufkochen und bei geringer Hitze weitere 10 Minuten kdcheln lassen.

4. Bohnen in einem Sieb kalt abspilen und zum Wirsingtopf geben, weitere 5
Minuten bei geringer Hitze kécheln lassen. Wirsingtopf auf tiefe Teller verteilen
und je etwas Basilikumpesto darauf geben. Dazu passt Baguette sehr gut.

Clevertipp Statt grinem Pesto (mit Basilikum) schmeckt auch rotes Pesto (mit

Tomaten) ganz toll. Man kann auf3erdem gertstete Baguettescheiben damit
bestreichen und sie zur Suppe reichen.
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Noch nie war Kochen so einfach!

Wiinschen Sie sich mehr Abwechslung auf Ihrem Teller? Hort lhr
Kochrepertoire bei Tiefkiihlpizza und Dosenravioli auf? Ihr Herd ist ein Buch
mit sieben Siegeln fiir Sie? Trotzdem machten Sie sich und lhrer Familie
eine gesunde und abwechslungsreiche Erndahrung bieten? Dann ist dieses
besondere Kochbuch genau das Richtige fiir Sie!

Jedes der 40 Rezepte in diesem Buch wurde mit groBer Sorgfalt entwickelt
und speziell auf Kocheinsteiger abgestimmt - wenige Zutaten, zu jeder
Rezeptidee ein Foto, detaillierte und leicht verstandliche Rezeptschritte

sorgen dafiir, dass es nicht nur schmeckt, sondern auch Spall macht!

Vorkenntnisse sind zum Kochen dieser Gerichte nicht notwendig!

Und das ganz Besondere: Das Putzen und Vorbereiten der im Buch
verwendeten Gemiisesorten werden Schritt fir Schritt erklart und anhand
von Fotos dargestellt. So kann nichts mehr schiefgehen!
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