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			SOLO-KÜCHE GANZ LEICHT GEMACHT!

			Goodbye Mensa, Kantine oder Imbiss – hello heimische Küche! Ab jetzt wird selber gekocht – und das blitzschnell, einfach und mit unglaublich viel Kreativität.

			In fünf prallvollen Kapiteln finden Sie alles, was das Singleherz begehrt: vom hippen Powerfood für unterwegs, über supereinfache Ein-Topf-Gerichte und blitzschnell zubereitete Quickies aus Pfanne & Ofen bis hin zu wandelbaren Gerichten für zwei Tage und Seelenfutter für die schwachen Momente! Darüber hinaus kann man sich am Ende des Buchs von Ideen für eine kleine Samstagabend-Party und ein gemütliches Sonntagsfrühstück für zwei inspirieren lassen. Alles perfekt zugeschnitten auf die Bedürfnisse von aktiven, aber etwas kochfaulen Singles!

			Denn alle Gerichte in diesem Buch sind speziell für eine Person entwickelt, auch für all jene, die den eigenen Herd bisher gemieden haben! Das bedeutet, viele Rezepte sind bereits in10oder 20Minuten startklar, für keines brauchen Sie länger als 30Minuten. 
Alternativ wandern die Gerichte nach einer kurzen Vorbereitung noch für einige Zeit in den Ofen. Perfekt für einen stressigen Alltag voller Herausforderungen!

			Für die Quick-and-easy-Singleküche wird zu einigen Tricks gegriffen! Es stehen nur »faule und pflegeleichte Produkte« auf der Einkaufsliste, die das Kochleben leichter machen. Die Highlights davon werden zu Beginn jedes Kapitels vorgestellt. Und beim Kochen wird besonderer Wert darauf gelegt, kurz haltbare Reste – soweit möglich – zu vermeiden. Leider machen es einem hier die Packungsgrößen im Supermarkt nicht immer leicht, Überbleibsel lassen sich daher nicht gänzlich vermeiden. Diese kann man jedoch stets weiterverwenden oder bis zum erneuten Kochen eines Gerichtes einfrieren. Tipps dazu finden Sie gleich ein paar Seiten weiter!

			Ganz wichtig: Nicht nur das Kochen gelingt in Rekordzeiten, auch der Einkauf ist superfix erledigt. Alle verwendeten Lebensmittel sind im gut sortierten Supermarkt oder im Drogeriemarkt erhältlich. Zeitraubende Shopping-Umwege können Sie sich sparen!

			Haben Sie nun auch Lust bekommen, den unbekannten Raum in Ihrer Wohnung zu entern und die Küche mit Leben zu füllen? Dann trauen Sie sich jetzt in die weite Welt der Töpfe, der Pfannen und des faulen Genusses!

		


		[image: IMG]
		



		
			BEQUEMMACHER

			DAS RICHTIGE EQUIPMENT …

			… für die faule Singleküche ist der Schlüssel zum zeitsparenden und nervenschonenden Kochen. Folgendes gehört zur Grundausstattung …

			… zum Schneiden: Mit einem kleinen Gemüse-messer, einem großen scharfen Allroundmesser und einem Brotmesser mit geriffelter Klinge sind Sie bestens ausgestattet. Dazu gehört noch eine Küchenreibe (optimal: eine stabile Vierkantreibe mit diversen Reibeflächen). Und am besten lässt sich alles auf einem großen Schneidebrett aus Holz oder Kunststoff schnibbeln.

			… zum Garen im Ofen: Neben Backblech und Ofenrost gehören zum Backofeninterieur auch eine Auflaufform (möglichst in Portionsgröße) sowie Backpapier und Alufolie.

			… zum Garen auf dem Herd: Perfekt ist eine Ausstattung mit zwei Töpfen und zwei Pfannen, jeweils in Klein und Groß, dabei sollte die große Pfanne am besten beschichtet sein. Dazu kommt ein flexibler Dämpfeinsatz, ein Pfannenwender aus Holz oder Kunststoff, ein Holzkochlöffel und ein Schaumlöffel.

			… zum Pürieren: Für den Powershake und die Smoothie-Bowl zum Frühstück, für Hummus, Eiscreme und auch Salatdressings ist ein Pürierstab obligatorisch. Aber auch schnelle Cremesuppen gelingen damit perfekt.

			… zum Kühlen: Der Kühlschrank wird von oben nach unten immer kälter, empfindliche Produkte wie Fleisch und Fisch also auf dem untersten offenen Einschub aufbewahren. Das Frischefach darunter ist deutlich wärmer und perfekt geeignet für Obst und Gemüse. Für die Aufbewahrung von TK-Produkten und selbst gemachter Eiscreme wird ein Tiefkühlfach benötigt.

			… für den Transport und zum Aufbewahren: Unterschiedlich große Bügel- und Schraubgläser sind fast schon ein Muss in jeder Küche. So zum Beispiel (ofenfeste) 200-ml-Gläser für kleine Küchlein oder Dressings, 400-ml-Gläser für Overnight-Oats oder einen Trifle und 1 700-ml-Gläser für Salate to go. Dazu kommen gut verschließbare, hitzebeständige Transportboxen aus Kunststoff, Metall oder Glas, unter anderem für blitzschnelle Suppen, die mit kochendem Wasser übergossen werden, und TK-Boxen für Eiscreme. Zudem gehören Butterbrotpapier für Wraps und Sandwiches auf jeden Fall mit in das Single-Küchen-Equipment.

			Außerdem werden benötigt: In der Mikrowelle werden Tassenkuchen (Mug Cakes) gegart und gerne auch einmal Gerichte aufgewärmt. Zum Teigausrollen, etwa bei Flammkuchen, ist ein Nudelholz vonnöten (als Ersatz eine saubere Weinflasche nehmen). Und zum Abtropfen von Nudeln, Gemüse & Co. wird ein Sieb gebraucht, zum Trocknen für Blattsalat eine Salatschleuder sowie zum Aufspritzen von Teig für spanische Churros ein Spritzbeutel mit Sterntülle.
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			DAS BESTE FÜR RESTE

			RESTLOS BEGEISTERT …

			… sind Singleköche nur, wenn beim Kochen nicht zu viel leicht verderbliche Zutaten übrig bleiben. Ganz lässt sich das aber leider nicht vermeiden. Daher hier die besten Tipps für die Haltbarkeit und Resteverwertung von …

			… Kräutern: Kräuter werden durch Öl länger haltbar und aromatisieren dieses auch noch ganz nebenbei. Einfach die übrigen Kräuter abbrausen und trocken schütteln. Die Blättchen abzupfen und fein hacken, dann mit etwas Öl mischen und in ein Schraubglas füllen. Zum Schluss noch etwas Öl daraufgießen, sodass die Kräuter komplett bedeckt sind, und das Glas gut verschlossen kühl stellen. Bei Bedarf löffelweise die »Kräuter in Öl« entnehmen und zum Beispiel in Saucen oder Dressings rühren oder für Ofengemüse verwenden.

			… Avocado: 1Tag bleibt eine halbierte Avocado frisch, dann die bräunlich verfärbte Schnittfläche dünn abschneiden und die Frucht verwenden, etwa als Salatzugabe. Ansonsten die Avocado schälen und mit 1 ELZitronensaft zerstampfen, salzen, pfeffern und in ein Schraubglas füllen, gut verschließen. Haltbarkeit: bis zu 3Tage im Kühlschrank. Schmeckt als Brotaufstrich.

			… Beeren: Bis auf Heidelbeeren verderben alle Beeren auch im Kühlschrank schnell. Tipp zum Haltbarmachen: Mit etwas Zucker und Zitronensaft aufkochen und in wenigen Minuten zu einer Fruchtsauce einkochen lassen. Noch heiß in ein Schraubglas füllen, gut verschließen, auskühlen lassen. Haltbarkeit: ca. 1Woche im Kühlschrank. Perfekt für Joghurt, Müsli, Dessert oder Kuchen.

			… Fleisch: Nach dem Auspacken höchstens 1Tag in einem verschlossenen Behälter im untersten offenen Fach im Kühlschrank lagern. Sonst sofort durchbraten oder anderweitig garen, auskühlen lassen und im verschlossenen Behälter im Kühlschrank bis zu 3Tage aufbewahren. Innerhalb dieser Zeit zum Beispiel in Streifen schneiden und für Saucen, Suppen oder Eintöpfe verwenden.

			… Aufschnitt und Käse: Alle Brühwürste, wie Schinken- oder Fleischwurst, sowie auch Kochschinken lassen sich sehr gut in Gefrierbeuteln tiefkühlen und bleiben auf diese Art noch bis zu 2Monate haltbar. Geräucherte oder luftgetrocknete Rohwürste wie Salami halten auch ohne Einfrieren lange, sodass sie noch mehrmals ohne Zeitdruck zum Einsatz kommen können. Auch Hartkäse ist bei richtiger Lagerung lange genug haltbar. Schnittkäse kann am Stück ebenfalls gut in Gefrierbeuteln für bis zu 2Monate eingefroren werden. Dagegen ist Weichkäse aufgrund des hohen Wassergehalts nicht für das Tiefkühlen geeignet und sollte innerhalb von 1Woche aufgebraucht werden.

			… Tomatenmark & Harissa: Singles kaufen beides am besten in Tuben. Wegen der kleinen Tubenöffnungen sind Mark und Würzpaste sehr lange im Kühlschrank haltbar und verderben nicht so schnell, wie Ihre Pendants in Gläsern oder Dosen.

			… Pilze: Sind nicht lange haltbar und müssen rasch verbraucht werden. Tipp: Übrige Pilze als Topping für Salate, Suppen oder Eintöpfe verwenden. Einfach in Öl anbraten, mit Knoblauch und Kräutern aromatisieren, salzen, pfeffern und über das entsprechende Gericht streuen.

			… (Ziegen-)Frischkäse: Hält im Kühlschrank 1–2Wochen. Während dieser Zeit als Brotaufstrich verwenden, Saucen damit sämig machen oder mit Joghurt, Zucker und Zitronensaft zu einer Creme rühren und mit Früchten servieren.

			Ein Hygiene-Tipp zum Schluss: Damit frische Produkte im Kühlschrank auch wirklich lange haltbar sind, das Gerät unbedingt regelmäßig mit Haushalts- oder Essigreiniger oder mit in Wasser gelöster Essigessenz säubern. Dafür möglichst heißes Wasser verwenden und den Kühlschrank anschließend mit einem sauberen Tuch wieder gründlich abtrocknen. So haben Bakterien und Schimmelsporen keine Chance!
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			GENUSS TO GO

			Geniale Food-Ideen für unterwegs




			DIE SCHNELLEN 4FÜR SIMPLE UNTERWEGSKÜCHE
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			SALAT-MIX



			Ultrapraktisch für Singles, da monströse Salatköpfe von einer Person kaum vernichtet werden können | viele unterschiedliche Mischungen | auf Frische achten, nur Tüten kaufen, in denen der Salat knackig frisch aussieht | bis zum Verzehr kühl stellen, innerhalb von 2Tagen verbrauchen | stets vor dem Verzehr waschen und trocken schleudern, da sich in den Tüten Bakterien vermehren können | grüne Basiszutat für Shaking-Salads (> / >) und lauwarmen Thai-Hack-Salat (>) | frisches Extra in Swiss-Wraps (>) und vielseitigen Pita-Broten (> / >).
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			BEEREN

			Kleine Vitaminwunder mit wenig Zucker | reich an sekundären Pflanzenstoffen | Himbeeren, Erdbeeren und Brombeeren sind nur kurz haltbar, Heidelbeeren können dagegen bis zu 1Woche kühl gestellt werden | vor dem Verzehr vorsichtig waschen und auf Küchenpapier abtropfen lassen | Heidelbeeren bringen auf der Smoothie-Bowl (>) richtig Power für den Tag, machen Topfenschmarren (>) zu einem verführerischen Mehlspeisentraum und sind in der Buddha-Bowl (>) echtes Seelenfutter | Himbeeren harmonieren mit weißer Schokolade in einer easy Ice Cream (>) | Overnight-Oats (> / >) lieben Himbeeren wie auch Erdbeeren, während Cashew-Porridge (>) sich gerne von Brombeeren krönen lässt | als Topping eignen sich nur frische Beeren | alle TK-Beeren sind dagegen perfekt für blitzschnelles Eis und warme Zubereitungen wie rote Grütze.
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			HAFERFLOCKEN & MÜSLI

			Haferflocken sind gespickt mit wichtigen Vitaminen und Mineralstoffen sowie wertvollen ungesättigten Fettsäuren | reich an komplexen Kohlenhydraten, die lange satt machen | effektive Cholesterinsenker | bei allen Müslimischungen auf den Zuckergehalt achten | neben Bananen und Avocado sind Haferflocken Kraftspender im Power-Shake (>) | voll im Trend und superpraktisch als Basis für flotte Overnight-Oats (> / >) und Cashew-Porridge (>) | Müsli toppt die herrlich fruchtige Smoothie-Bowl (>) | knusprig gebacken als Cookies (>) energiespendender Büro-Snack | für ein selbst gemachtes Superfood-Müsli 250 g kernige Haferflocken mit 4 ELLeinsamen, 2 ELChia-Samen, 4 ELGoji-Beeren und 100 gAmarantpops mischen und portionsweise mit Joghurt, Heidelbeeren und etwas Ahornsirup genießen.
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			QUARK & JOGHURT

			Quark ist reich an Eiweiß und gleichzeitig kalorienarm | Joghurt enthält etwas weniger Eiweiß, dafür aber mehr Kalzium | beide sind absolute Allrounder und sehr vielseitig einsetzbar | Quark glänzt als Frühstück und als Dessert to go in Zimt-Crunch-Oats (>) und im Tirami-Trifle (>) | als Topfenschmarren mit Beeren (>) ein echter Mehlspeisenhit | Joghurt schmeckt morgens in overnight Bircher-Style- und Erdbeer-Holler-Oats (>/>) sowie in der Frühstücks-Quinoa (>) | perfekt als herzhaftes Topping auf der One-Pot-Pasta Hackfleisch & Joghurt (>) und auf dem eiligen Rote-Bete-Krabben-Eintopf (>) | im Eis ein Genuss: NY-Cheesecake-Eis (>) | Sojaghurt macht Himbeer-Kokos-Oats (>) zu einem veganen Highlight | Varianten: Quark durch isländischen Skyr, Joghurt durch veganen Soja-, Kokos- oder Lupinenjoghurt ersetzen.

	





		[image: IMG]
		

SMOOTHIE-BOWL

			Fruchtdoping am Morgen

			FÜR 1 PORTION

			125 g Heidelbeeren

			1 große Banane

			100 ml Mandeldrink (ungesüßt)

			2 EL blütenzarte Haferflocken

			1 EL Zitronensaft

			1 Kiwi

			2 EL Müsli-Mischung (z. B. 5-Korn-Müsli, Nussmüsli, Schokomüsli)

			1 EL Mandeln

			ZUBEREITUNGSZEIT: 10 MIN.

			PRO PORTION CA. 575 KCAL
15 G E, 18 G F, 83 G KH

			
					1	Die Heidelbeeren verlesen, waschen und abtropfen lassen. Die Banane schälen und in dünne Scheiben schneiden. Von den Beeren und den Bananenscheiben jeweils 2 EL abnehmen und beiseitelegen.

					2	Die restlichen Beeren und Bananenscheiben mit dem Mandeldrink, den Haferflocken und dem Zitronensaft in einem Standmixer oder mit dem Pürierstab fein pürieren. Smoothie in eine (verschließbare) Schale oder Tasse füllen.

					3	Kiwi schälen, längs halbieren und in dünne Scheiben schneiden. Müsli-Mischung, beiseitegelegte Heidelbeeren und Bananenscheiben, die Mandeln (wer mag, hackt sie vorher noch) und die Kiwischeiben dekorativ auf dem Fruchtpüree anrichten. Die Smoothie-Bowl sofort genießen (oder aber gut verschließen und mitnehmen).

			

			TIPP:

			Wer mag, ersetzt den Mandeldrink durch Sojaghurt und mixt zudem noch 1 TL Chia- oder Leinsamen mit unter den Smoothie.
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POWER-SHAKE

			Energie für schlaffe Momente

			FÜR1PORTION

			1Banane

			½Avocado (Hass)

			2 EL blütenzarte Haferflocken

			50 mlMandeldrink

			1 TLErdnussmus

			1 ELKakaopulver

			1Pck. Bourbon-Vanillezucker

			1–2 TLHonig

			2 TLZitronensaft

			1 TLChia-Samen

			1Prise Salz

			ZUBEREITUNGSZEIT: 10 MIN.

			PRO PORTION CA. 650 KCAL
17 GE, 39 GF, 53 GKH

			
					1	Die Banane schälen und in grobe Scheiben schneiden. Die Avocado vom Kern befreien, schälen und in grobe Stücke schneiden.

					2	Die Banane und Avocado mit den übrigen Zutaten in einem hohen Mixbecher vermischen und mit dem Pürierstab fein pürieren. Power-Shake sofort genießen oder in ein Schraubglas umfüllen, gut verschließen und mitnehmen.

			

			TIPP:

			Anstatt Erdnussmus nach Belieben Cashew-Mus oder Mandelmus verwenden.
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			4×FLOTTE OVERNIGHT-OATS …






			1. BIRCHER-STYLE-OATS

			Für1Portion

			Pro Portion ca. 405 kcal, 11 gE, 9 gF, 68 gKH

			Am Vortag 5 EL Müsli-Mischung (z. B. Honig-Nuss-Müsli) mit 5 EL Joghurt, 5 EL Orangensaft und 1 EL Honig verrühren und in ein Schraub- oder Bügelglas (ca. 400 ml) füllen, verschließen und über Nacht kalt stellen. Dann am nächsten Morgen die Oats mit Obst toppen: 50 g halbierte kleine Erdbeeren, ½ klein gewürfelten Apfel, 1Handvoll kernlose Weintrauben oder die Spalten von1 Mandarine daraufgeben (alternativ das Obst auch mal mischen). Darauf 1 EL Nüsse oder Kerne (z. B. Mandeln, Pekannusskerne, Cashewkerne, geröstete Kürbiskerne oder Hanfsamen) verteilen. Die Bircher-Style-Oats sofort genießen oder aber das Glas wieder verschließen und mitnehmen.




			2. HIMBEER-KOKOS-OATS

			Für1Portion

			Pro Portion ca. 515 kcal, 16 gE, 22 gF, 59 gKH

			Am Vortag 125 g Sojaghurt mit 1 EL Agavendicksaft, 50 g Kokosmilch, 1 EL Zitronensaft und 1 TL Chia-Samen verrühren. 2 EL Müsli-Mischung (z. B. 5-Korn-Müsli) in ein Schraub- oder Bügelglas (ca. 400 ml) füllen, Kokosjoghurt daraufschichten. 2 EL Müsli-Mischung mit 1 EL Kokosraspeln mischen und daraufstreuen. 80–100 g Himbeeren verlesen, vorsichtig abbrausen, trocken tupfen und auf das Kokosmüsli geben. Das Glas verschließen und die Oats über Nacht kalt stellen. Dann am nächsten Morgen die Oats mit je ½ TL Kokosraspeln und Chia-Samen toppen. Himbeer-Kokos-Oats sofort genießen oder aber das Glas wieder verschließen und mitnehmen.




			3. ERDBEER-HOLLER-OATS

			Für1Portion

			Pro Portion ca. 495 kcal, 14 gE, 16 gF, 69 gKH

			Am Vortag 4 EL kernige Haferflocken in ein Schraub- oder Bügelglas (ca. 400 ml) füllen. 150 g Erdbeeren waschen und trocken tupfen. 5Erdbeeren putzen, halbieren und die Hälften – mit den Schnittflächen am Glas – leicht in die Haferflocken drücken. 1 EL Holunderblütensirup mit 1 EL Wasser verrühren, über die Flocken träufeln. 30 g weiße Schokolade fein raspeln und die Hälfte davon mit 4 EL Joghurt ins Glas geben. Das Glas verschließen und die Oats über Nacht kalt stellen. Dann am nächsten Morgen restliche Erdbeeren putzen, in dünne Scheiben schneiden und mit der übrigen Schokolade auf den Oats anrichten. Erdbeer-Holler-Oats sofort genießen oder aber das Glas wieder verschließen und mitnehmen.




			4. ZIMT-CRUNCH-OATS

			Für1Portion

			Pro Portion ca. 610 kcal, 30 gE, 15 gF, 83 gKH

			Am Vortag 5 EL kernige Haferflocken mit 1 TL Kakaopulver mischen und in ein Schraub- oder Bügelglas (ca. 400 ml) füllen. 125 g Quark (20 % Fett i. Tr. ), 2 TL Ahornsirup, 2 EL Wasser und etwas Zimtpulver verrühren und auf die Haferflocken geben. Das Glas verschließen und die Oats über Nacht kalt stellen. Dann am nächsten Morgen 2 TL Ahornsirup über den Quark träufeln und 2 EL Müsli-Mischung (z. B. Knuspermüsli) darüberstreuen. 1 Mandarine schälen, in die einzelnen Spalten teilen und auf den Oats anrichten. Zimt-Crunch-Oats sofort genießen oder aber das Glas wieder verschließen und mitnehmen.

			…, die blitzschnell zubereitet sind und dann gemütlich über Nacht im Kühlschrank darauf warten, am nächsten Morgen als Power-Frühstück genüsslich verspeist zu werden.
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MÜSLI-COOKIES

			Von der Hand in den Mund

			FÜR 8 STÜCK

			50 g Weizenmehl (Type 550, ersatzweise Dinkelmehl Type 635)

			1 TL Backpulver

			80 g Müsli-Mischung (z. B. Basismüsli)

			40 g Rohrohrzucker

			2 EL getrocknete Cranberrys

			2 EL Vollmilch-Schokotropfen

			1 Prise Salz

			1 Prise Zimtpulver

			50 g weiche Butter

			1 Ei (M oder L)

			ZUBEREITUNGSZEIT: 10 MIN.

			+ 20 MIN. BACKEN

			+ 15 MIN. AUSKÜHLEN

			PRO STÜCK: CA. 165 KCAL
3 G E, 8 G F, 21 G KH

			
					1	Den Backofen auf 160° vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen. Mehl mit Backpulver, Müsli-Mischung, Zucker, Cranberrys, Schokotropfen, Salz und Zimt vermischen.

					2	Die Butter mit den Rührbesen des Handrührgeräts cremig schlagen. Das Ei dazugeben und unterschlagen. Zum Schluss die Mehlmischung dazugeben und unterrühren.

					3	Den Teig mit zwei Esslöffeln mit ausreichend Abstand als 8 gleich große Häufchen auf das Blech setzen. Im Ofen (Mitte) 20 Min. backen, bis die Cookies leicht gebräunt sind.

					4	Das Blech aus dem Ofen nehmen und die Müsli-Cookies auf einem Kuchengitter auskühlen lassen. Dann zur Aufbewahrung und für den Transport in eine Keksdose geben. Haltbarkeit: mindestens 2 Monate.
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HERZHAFTER OBSTSALAT

			Power-Snack für zwischendurch

			FÜR 1 PORTION

			1Kiwi

			100 g kernlose Weintrauben (rot oder blau)

			½Avocado (Hass)

			20 gPecorino (ersatzweise Parmesan)

			1 TLLimettensaft

			2 ELPekannusskerne (ersatzweise Walnusskerne)

			Salz | Pfeffer

			ZUBEREITUNGSZEIT: 10 MIN.

			PRO PORTION CA. 570 KCAL
10 GE, 47 GF, 24 GKH

			
					1	Die Kiwi schälen, längs halbieren und quer in dünne Scheiben schneiden. Die Weintrauben waschen und von den Stielen zupfen. Avocado vom Kern befreien, schälen und längs halbieren und ebenfalls quer in dünne Scheiben schneiden. Den Pecorino grob raspeln.

					2	Kiwi, Weintrauben und Avocado mit dem Limettensaft vermischen. Nüsse und Käse unterheben, den Salat mit Salz und Pfeffer würzen. Sofort genießen oder in eine Transportbox oder ein Schraubglas füllen und mitnehmen.

			

			Tipp:

			Die Blättchen von 2Stängeln Basilikum sind eine willkommene Ergänzung für diesen Salat. Die Weintrauben können durch 2klein geschnittene rote Pflaumen ersetzt werden.
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			4×STYLISCHE SHAKING-SALADS …






			1. HÄHNCHEN-COUSCOUS-SALAT

			Für1Portion

			Pro Portion ca. 435 kcal, 31 gE, 7 gF, 60 gKH

			100 g Hähnchenbrustfilet abbrausen, trocken tupfen und in Salzwasser (1 cm hoch) zugedeckt bei kleiner bis mittlerer Hitze in 6 Min. garen. Herausnehmen und abkühlen lassen.  60 g Couscous mit 1 TL Gemüsebrühe (Instant) und je 1Prise gemahlenem Kreuzkümmel und Salz mischen. Mit 100 ml kochendem Wasser übergießen, zugedeckt 10 Min. quellen lassen. ½ Granatapfel vierteln, Kerne durch Aufbrechen der weißen Häute befreien und herauslösen. 100 g Salatgurke waschen, längs halbieren und quer in dünne Scheiben schneiden. 50 g Salat-Mix waschen, trocken schleudern. Hähnchenbrust zerzupfen, mit Salz, Pfeffer und gemahlenem Kreuzkümmel würzen. In ein Schraub- oder Bügelglas (ca. 1 700 ml) nacheinander Dressing, Gurke, Couscous, Hähnchen, Granatapfel und Salat-Mix schichten, verschließen, mitnehmen.




			2. LINSEN-TRAUBEN-SALAT

			Für1Portion

			Pro Portion ca. 585 kcal, 20 gE, 34 gF, 48 gKH

			50 g Beluga-Linsen mit 100 ml Wasser zum Kochen bringen. Bei kleiner Hitze zugedeckt in 25–30 Min. bissfest garen. In ein Sieb abgießen, abtropfen und abkühlen lassen. 1große Möhre schälen, in dünne Scheiben schneiden und in 4–5 Min. bissfest dämpfen. 50 g Speckwürfel in einer Pfanne ohne Fett knusprig auslassen, die Möhren unterrühren, pfeffern, abkühlen lassen. ½Bund Frühlingszwiebeln putzen, waschen und in dünne Ringe schneiden. 100 g kernlose Weintrauben (grün, rot oder blau) waschen und von den Stielen zupfen. 50 g Salat-Mix waschen und trocken schleudern. In ein Schraub- oder Bügelglas (ca. 1 700 ml) nacheinander Dressing, Trauben, Frühlingszwiebeln, Linsen, Möhren-Speck-Mischung und den Salat-Mix schichten, verschließen, mitnehmen.




			3. PASTA-TRICOLORE-SALAT

			Für1Portion

			Pro Portion ca. 600 kcal, 23 gE, 31 gF, 56 gKH

			60 g Vollkorn-Pasta (z. B. Penne oder Fusilli) nach Packungsanweisung in Salzwasser bissfest garen. 1kleinen Zucchino waschen, putzen, grob würfeln und in 1 EL Olivenöl in 2–3 Min. bissfest braten. 1 TL Honig und 1 EL Aceto balsamico bianco untermischen, salzen, pfeffern. ½ rote Zwiebel schälen und sehr klein würfeln. 50 g Rucola waschen und trocken schleudern, grobe Stiele entfernen. 125 g Kirschtomaten waschen und 50 gParmesan grob raspeln. 
½Knoblauchzehe schälen, durchpressen und mit dem Dressing und 1 TL Pesto alla Genovese glatt verrühren. In ein Schraub- oder Bügelglas (ca. 1 700 ml) nacheinander Dressing, Zwiebel, Tomaten, Zucchino, Nudeln, Rucola und Käse schichten, verschließen, mitnehmen.




			4. THUNFISCH-FETA-SALAT

			Für1Portion

			Pro Portion ca. 335 kcal, 42 gE, 11 gF, 10 gKH

			1Dose Thunfisch (im eigenen Saft, 130 gAbtropfgewicht) gut abtropfen lassen. ½ Paprikaschote (rot, gelb oder orange) putzen, waschen und klein würfeln. ½ Apfel waschen, halbieren, entkernen, in dünne Scheiben schneiden und mit 2 TL Zitronensaft beträufeln. ½ rote Zwiebel schälen und klein würfeln. Nach Belieben 4Stängel Dill abbrausen und trocken schütteln, die Blättchen abzupfen, fein hacken. 1kleines Römersalatherz zerpflücken, waschen, trocken schleudern und in dünne Streifen schneiden. 50 g Schafskäse (Feta) fein zerbröckeln. In ein Schraub- oder Bügelglas (ca. 1 700 ml) nacheinander Dressing, Zwiebel, Paprika, Apfel, eventuell Dill, Thunfisch, Feta und den Römersalat schichten, verschließen, mitnehmen.

			… mit Zitronen-Senf-Dressing: 1 ELAceto balsamico bianco, 2 TLDijon-Senf, 2 TLZitronensaft, 2 TLHonig, 2 ELRapsöl, Salz, Pfeffer. Mit dem Salat ins Glas schichten, dann bei Bedarf schütteln – und genießen.
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PULLED-SALMON-SANDWICH

			Phänomenaler Fischbrötchen-Thronfolger

			FÜR 1 PORTION

			125 g Lachsfilet (frisch oder aufgetaute TK-Ware)

			2 EL Zitronensaft

			1 TL Butter

			1 ½ EL Barbecuesauce

			Salz | Pfeffer

			Cayennepfeffer

			2 Blätter Römersalatherz (ersatzweise 1 Handvoll Salat-Mix)

			1 Tomate

			½ Apfel

			1 Stängel Dill (ersatzweise 5 Schnittlauchhalme)

			1 großes Baguettebrötchen

			2 EL Frischkäse

			ZUBEREITUNGSZEIT: 25 MIN.

			+ 12 STD. AUFTAUEN

			PRO PORTION CA. 555 KCAL
32 G E, 28 G F, 41 G KH

			
					1	Den Lachs abbrausen, trocken tupfen und mit 1 EL Zitronensaft beträufeln. Die Butter in einer Pfanne schmelzen. Darin den Lachs bei kleiner bis mittlerer Hitze ca. 6 Min. zugedeckt dünsten, dabei einmal wenden.

					2	Den Lachs aus der Pfanne nehmen und mit einer Gabel grob zerpflücken. Die Temperatur erhöhen. Die Barbecuesauce mit dem übrigen Zitronensaft in die Pfanne geben und ganz kurz kräftig einkochen lassen, vom Herd nehmen. Den Lachs unter die Sauce mischen. Mit Salz, Pfeffer und Cayennepfeffer würzen.

					3	Den Salat waschen und trocken schleudern. Die Tomate waschen und in dünne Scheiben schneiden, dabei den Stielansatz entfernen. Den Apfel waschen, halbieren, entkernen und ebenfalls in dünne Scheiben schneiden. Den Dill abbrausen und trocken schütteln, die Spitzen abzupfen und hacken.

					4	Baguettebrötchen aufschneiden und beide Seiten mit Frischkäse bestreichen. Die untere Brötchenhälfte mit den Salatblättern und den Tomatenscheiben belegen, dann den Lachs darauf verteilen. Die Apfelscheiben darauflegen und den Dill darüberstreuen. Die obere Brötchenhälfte darauflegen und leicht andrücken. Das Pulled-Salmon-Sandwich sofort genießen oder für den Transport in Butterbrotpapier oder Frischhaltefolie einwickeln.
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SWISS-WRAPS

			Gerollte Sandwich-Rivalen

			FÜR 1 PORTION (2 STÜCK)

			½ Paprikaschote (rot, gelb oder orange)

			50 g Salat-Mix

			2 große, weiche Wrap-Tortillas (Weizenfladen)

			2 TL Dijon-Senf

			2 EL Salatmayonnaise

			1 Beet Kresse

			80 g Kochschinken (4 Scheiben)

			70 g Schweizer Käse (4 Scheiben, siehe Tipp)

			ZUBEREITUNGSZEIT: 15 MIN.

			PRO STÜCK CA. 415 KCAL
25 G E, 15 G F, 45 G KH

			
					1	Die Paprikahälfte längs halbieren, weiße Trennwände und Kerne entfernen, die Hälften waschen und quer in feine Streifen schneiden. Den Salat-Mix waschen und trocken schleudern.

					2	Die Tortillas nacheinander in einer Pfanne ohne Fett kurz von beiden Seiten erhitzen, bis sie sich leicht aufblähen und gut formbar sind.

					3	Jeden Fladen in der Mitte in einem breiten Streifen zunächst mit dem Dijon-Senf, dann mit der Salatmayonnaise bestreichen. Die Kresse vom Beet schneiden und darüberstreuen. Mit je 2 Scheiben Kochschinken und Schweizer Käse belegen, anschließend die Paprikastreifen und den Salat darauf verteilen.

					4	Die Tortillafladen von unten her über die Füllung klappen, dabei eine Seite leicht nach innen einschlagen, dann die Fladen fest zu Wraps aufrollen. Die Swiss-Wraps sofort genießen oder für den Transport in Butterbrotpapier oder Frischhaltefolie einwickeln. Diese herzhaften Wraps halten sich gut gekühlt 1 Tag.

			

			TIPP:

			Fans milder Käsesorten verwenden für die Wraps Emmentaler. Wer es würziger liebt, nimmt Gruyère oder Appenzeller.
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			4×MAGISCHE MINUTENSUPPEN …






			1. THAI-STYLE-SUPPE

			Für1Portion

			Pro Portion ca. 460 kcal, 39 gE, 22 gF, 27 gKH

			Für die Würzmischung 100 g Kokosmilch mit 1 TL Zitronengraspaste, 1 ½ EL Limettensaft, 1 TL Gemüsebrühe (Instant), 2–3 TL Rohrohrzucker, 1 TL Ingwerpulver, 1Prise Salz und 1Msp. Cayennepfeffer verrühren und in einen hitzebeständigen Transportbehälter (ca. 700 ml) füllen. Wenig Wasser aufkochen. 150 g TK-Garnelen (aufgetaut) darin bei kleiner Hitze 3 Min. pochieren, herausnehmen und abkühlen lassen. 80 g Shiitake putzen, entstielen und in dünne Scheiben schneiden. ½Bund Frühlingszwiebeln putzen, waschen, in feine Ringe schneiden. 5Stängel Koriandergrün abbrausen und trocken schütteln, Blätter abzupfen. Alles in den Transportbehälter geben. Den Behälter verschließen und mitnehmen. Bei Bedarf 300 ml Wasser aufkochen und über die würzige Basis gießen. Die Suppe zugedeckt 4–5 Min. ziehen lassen, dann genießen.




			2. TOMATEN-MAIS-SUPPE

			Für1Portion

			Pro Portion ca. 610 kcal, 23 gE, 34 gF, 50 gKH

			Für die Würzmischung 2 EL Tomatenmark mit 1 EL Honig, 1 EL Aceto balsamico bianco, 2 TL Gemüsebrühe (Instant), 1 TL gemahlenem Koriander, ½ TL gemahlenem Kreuzkümmel, 1Prise Salz und Pfeffer verrühren und in einen hitzebeständigen Transportbehälter (ca. 700 ml) füllen. 1Dose Mais (140 gAbtropfgewicht) abtropfen lassen. 80 g eingelegte Grillpaprikaschoten abtropfen lassen und klein schneiden. 1 Bockwurst in dünne Scheiben schneiden. Alles mit 1 EL TK-Petersilie in den Transportbehälter geben. Den Behälter verschließen und mitnehmen. Bei Bedarf 300 ml Wasser aufkochen und über die würzige Basis gießen. Die Suppe zugedeckt 3 Min. ziehen lassen, dann genießen.




			3. ERDNUSS-SPINAT-SUPPE

			Für1Portion

			Pro Portion ca. 530 kcal, 21 gE, 42 gF, 15 gKH

			Für die Würzmischung 2 EL Erdnussmus mit 2 EL Wasser, 2 EL Limettensaft, 2 TL Gemüsebrühe (Instant), 2 TL Currypulver, 1Prise Salz, 1 TL Rohrohrzucker und 1Msp. Cayennepfeffer verrühren und in einen hitzebeständigen Transportbehälter (ca. 700 ml) füllen. 80 g Blattspinat waschen und trocken schleudern, grobe Stiele entfernen, die Blätter in breite Streifen schneiden. 100 g (bunte) Kirschtomaten waschen und vierteln. 3Stängel Koriandergrün abbrausen und trocken schütteln, die Blätter abzupfen. Alles mit 1 EL Erdnusskernen (gesalzen) in den Transportbehälter geben, verschließen. 100 g Kokosmilch und 250 ml Wasser in ein Schraubglas füllen, verschließen. Beides mitnehmen. Bei Bedarf das Kokoswasser aufkochen und über die würzige Basis gießen. Die Suppe zugedeckt 6 Min. ziehen lassen, dann genießen.




			4. RAMEN-STYLE-PASTA

			Für1Portion

			Pro Portion ca. 470 kcal, 22 gE, 14 gF, 63 gKH

			Für die Würzmischung 1 TL Gemüsebrühe (Instant), 2 EL Sojasauce, 2 TL Limettensaft, 1 TL geröstetes Sesamöl, 2 TL Rohrohrzucker, ½ TL Ingwerpulver und 2Prisen Salz verrühren und in einen hitzebeständigen Transportbehälter (ca. 700 ml) füllen. 60 g Spaghettini nach Packungsanweisung in Salzwasser bissfest garen, abgießen, kalt abschrecken. 60 g Shiitake putzen, entstielen und in dünne Scheiben schneiden. ½Bund Frühlingszwiebeln putzen, waschen, in feine Ringe schneiden. Alles in den Transportbehälter geben. Behälter verschließen. 40 g Roastbeef (2Scheiben) in breite Streifen schneiden, mit 2 TL Sesam in ein Schraubglas füllen, verschließen. Beides mitnehmen. Bei Bedarf 350 ml Wasser aufkochen und über die würzige Basis gießen. Die Suppe zugedeckt 5 Min. ziehen lassen, das Roastbeef und den Sesam darauf anrichten, dann genießen.

			…, deren würzige Basis ganz fix zubereitet und später dann blitzschnell einsatzbereit ist: Einfach nur mit kochend heißem Wasser aufgießen!
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TIRAMI-TRIFLE TO GO

			Fettarme Tiramisu-Variante

			FÜR 2 PORTIONEN

			200 g Magerquark

			200 g saure Sahne

			2–2 ½ EL Rohrohrzucker

			ein paar Tropfen Bittermandelaroma

			1 große Banane

			100 g Cantuccini (ersatzweise Biscotti oder Butterkekse)

			6 TL Kakaopulver

			ZUBEREITUNGSZEIT: 15 MIN.

			+ 30 MIN. DURCHZIEHEN

			PRO PORTION CA. 595 KCAL
26 G E, 25 G F, 65 G KH

			
					1	Quark und saure Sahne mit 2 EL Zucker und dem Bittermandelaroma verrühren. Die Quarkcreme nach Belieben noch etwas nachsüßen.

					2	Die Banane schälen und in dünne Scheiben schneiden. Die Cantuccini mit einem Messer grob hacken oder im Mörser grob zerstoßen.

					3	Zunächst ein Drittel der Keksbrösel in zwei Schraubgläser (à 400 ml) füllen, dann jeweils ein Drittel der Bananenscheiben und der Quarkcreme darüberschichten. Jeweils mit 1 TL Kakaopulver bestäuben. Diese Schichtung zweimal wiederholen, die letzte Kakaoschicht jedoch erst kurz vor dem Genießen darübergeben.

					4	Die Gläser verschließen und die Tirami-Trifles mindestens 30 Min. (oder über Nacht gut durchziehen lassen). Dann mitnehmen und aus den Gläsern löffeln. Die Trifles sind 2–3 Tage haltbar.

			

			TIPP:

			Die Tirami-Trifles schmecken statt mit Banane auch mit 125 g Himbeeren, Heidelbeeren oder Brombeeren ausgezeichnet.
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MÖHREN-NUSS-KÜCHLEIN

			Perfekt fürs Solo-Kaffeekränzchen

			FÜR 2 PORTIONEN

			50 g Weizenmehl (Type 550, ersatzweise Dinkelmehl Type 635)

			1 TL Backpulver

			30 g gemahlene Haselnüsse

			40 g Rohrohrzucker

			1 EL Vollmilch-Schokotropfen

			1 Prise Zimtpulver

			1 Prise Salz

			1 kleine Möhre (ca. 50 g)

			30 g weiche Butter

			1 Ei (M)

			4 EL Puderzucker

			2 TL Zitronensaft

			Außerdem: 2 Schraubgläser (à 200 ml)

			Butter und Mehl für die Gläser

			ZUBEREITUNGSZEIT: 10 MIN.

			+ 25 MIN. BACKEN

			+ 30 MIN. ABKÜHLEN

			PRO PORTION CA. 575 KCAL
8 G E, 27 G F, 74 G KH

			
					1	Den Backofen auf 170° vorheizen. Die beiden Schraubgläser gründlich mit Butter einfetten und mit Mehl ausstreuen, das überschüssige Mehl kräftig abklopfen.

					2	Mehl, Backpulver, Haselnüsse, Rohrzucker, Schokotropfen, Zimt und Salz vermischen. Die Möhre schälen und fein raspeln.

					3	Die Butter mit den Rührbesen des Handrührgeräts cremig schlagen. Das Ei dazugeben und unterschlagen. Zum Schluss die Mehlmischung und die Möhre dazugeben und unterrühren.

					4	Den Teig gleichmäßig auf die Gläser verteilen. Im Ofen (Mitte) 25 Min. backen, bis die Küchlein gebräunt und schön aufgegangen sind.

					5	Puderzucker und Zitronensaft zu einem dickflüssigen Zuckerguss verrühren. Gläser aus dem Ofen nehmen, sofort öffnen und den Guss über die heißen Küchlein träufeln. Die Gläser wieder verschließen und die Küchlein in 30 Min. lauwarm abkühlen lassen.

					6	Dann die Möhren-Nuss-Küchlein aus dem Glas essen oder vorsichtig herauslösen und auf kleinen Tellern anrichten. Oder aber die Küchlein in den geschlossenen Gläsern vollständig auskühlen lassen und erst später essen, sie halten sich bis zu 1 Monat.

			

			TIPP:

			Für einen »echten« Zuckerguss, der nicht in die Küchlein einzieht, die Küchlein komplett auskühlen lassen und erst dann den Guss daraufgeben. Die Küchlein sofort essen oder die Gläser wieder verschließen und das Backwerk später genießen (Haltbarkeit: 3–4 Tage).
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			ALLES AUS EINEM TOPF

			Perfektes Tellerglück nur einen Topf entfernt




			DIE SCHNELLEN 4FÜR DIE BEQUEME EIN-TOPF-KÜCHE
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			NUDELN

			Vielfältige Satt- und Glücklichmacher | frische Pasta kommt zum Einsatz, wenn es extraschnell gehen soll | getrocknete Pasta braucht etwas länger, ist dafür aber fast unbegrenzt haltbar und hat daher einen Stammplatz im Single-Vorrat | 4×ganz easy in trendiger One-Pot-Pasta (>/>) | ein echter No-Brainer als Nudelgratin (>) | perfekt für unterwegs als Salat (>) im Glas oder minutenschnelle japanische Ramen (>) | mit Blitz-Bolognese (>) wird das Pastagericht am nächsten Tag zur Lasagne | gefüllte Teigtaschen (>) werden zur leckeren Suppe | frische Gnocchi haben gebraten mit Pfifferlingen (>) einen großen Auftritt | Mie-Nudeln werden mit Curry und Tofu (>) zur würzigen Asiapfanne.
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			KARTOFFELN & SÜSSKARTOFFELN

			Kartoffeln sind reich an Vitaminen, Mineral- und Ballaststoffen und enthalten sehr hochwertiges Eiweiß | Süßkartoffeln sind nicht mit Kartoffeln verwandt | sie enthalten viel Beta-Carotin, Vitamin E und Kalium | beide bis zur Verwendung kühl, trocken, dunkel und luftig lagern | grüne Stellen bei Kartoffeln großzügig entfernen, da diese giftiges Solanin enthalten | Kartoffeln sind sättigende Grundzutat für fixe Eintöpfe (> / >), wandelbaren Bohneneintopf (>) und buntes Ofengemüse (>) | gepaart mit Ofenlachs (>) als Stampf genauso ein Genuss wie am nächsten Tag als Puffer | Süßkartoffeln sind als Pommes (>) wahre Hipster und als Eintopf mit Antipasti (>) ein echter kulinarischer Hit.
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			PARMESAN & PECORINO

			Italienische Hartkäse mit unvergleichlichem Geschmack | während Parmesan aus Kuhmilch hergestellt wird, kommt beim Pecorino klassischerweise Schafsmilch zum Einsatz | dadurch ist dieser etwas säuerlich-würziger und macht geschmacklich noch mehr her | lange haltbar, daher Single-Vorrats-Stars | für volles Aroma immer am Stück kaufen und frisch fein reiben oder grob hobeln | bestes Topping für 4×One-Pot-Pasta (> / >) | verleihen Spinatrisotto (>) und Rührei (>) die typisch italienische Note | auch Blätterteigtarte (>), cremige Hüttenpolenta (>) und Caesar Pizza (>) lieben ihre Gesellschaft | überraschen als herzhafte Komponente in Obstsalat (>) | können nach Belieben durch andere Hartkäse wie Sbrinz oder alten Manchego ersetzt werden.
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			TK-FISCH & -GARNELEN

			Wertvolle Eiweißspender | fettreiche Fische wie Lachs sind reich an wichtigen Omega-3-Fettsäuren | wegen Überfischung der Meere nur nachhaltig gefangenen Fisch und Garnelen mit MSC-Siegel oder aus Bio-Zucht kaufen | vor Gebrauch zugedeckt im Kühlschrank auftauen lassen | Lachs schmeckt klein gezupft im Sandwich (>) ebenso gut wie in One-Pot-Pasta (>) | feiner Ofenlachs (>) glänzt als Verwandlungskünstler: einmal als Beilage zu Brokkolistampf, danach als würzige Puffer mit Currynote | weiße Fischfilets von Schellfisch oder Kabeljau lassen sich gern im Speckmantel garen und mit Kürbisgemüse (>) servieren oder gehen mit Orangenpilaw (>) auf einen Orienttrip | Garnelen lieben blitzschnelle Suppen (>) und Asiapfannen aus Thailand (>) ebenso wie italienischen Spinatrisotto (>) und urbanes Streetfood wie Knusper-Shrimps in einem Pita-Brot (>).
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CASHEW-PORRIDGE

			Hippes Powerfood

			FÜR 1 PORTION

			1 EL Cashewkerne

			1 EL Kürbiskerne

			1 Pflaume (rot oder gelb)

			1 Handvoll Brombeeren

			150 ml Milch (ersatzweise Soja- oder Mandeldrink)

			40 g blütenzarte Haferflocken

			1 Pck. Bourbon-Vanillezucker

			1 Prise Zimtpulver

			1 Prise Salz

			1 EL Cashew-Mus

			1 ½ EL Ahornsirup

			1–2 TL Leinsamen

			ZUBEREITUNGSZEIT: 15 MIN.

			PRO PORTION CA. 575 KCAL
23 G E, 31 G F, 45 G KH

			
					1	Für das Topping die Cashewkerne grob hacken. Mit den Kürbiskernen in einer Pfanne ohne Fett leicht anrösten, sofort herausnehmen. Die Pflaume waschen, halbieren, entsteinen und in schmale Spalten schneiden. Die Brombeeren waschen und abtropfen lassen.

					2	Die Milch und 250 ml Wasser mit den Haferflocken, dem Vanillezucker, Zimt und Salz zum Kochen bringen. Den Porridge bei kleiner Hitze in ca. 4 Min. dicklich einkochen lassen.

					3	Cashew-Mus unter den Porridge rühren, mit 1 EL Ahornsirup leicht süßlich abschmecken. Den Porridge in einen tiefen Teller oder eine Schale füllen. Vorbereitetes Topping und die Leinsamen darauf verteilen. Mit dem übrigen Ahornsirup beträufeln und den Cashew-Porridge genießen.
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FRÜHSTÜCKS-QUINOA

			Wärmendes Winterfrühstück

			FÜR 1 PORTION

			50 g Quinoa

			150 ml Milch

			1 Prise Zimtpulver

			1 Prise Salz

			150 g Joghurt

			1 ½ EL Honig

			2 TL Chia-Samen

			2 EL geschroteter Leinsamen

			1 EL getrocknete Cranberrys

			2 EL Pekannusskerne

			ZUBEREITUNGSZEIT: 10 MIN.

			PRO PORTION CA. 890 KCAL
31 G E, 47 G F, 76 G KH

			
					1	Quinoa in ein Sieb geben, abbrausen und abtropfen lassen, dann mit Milch, 150 ml Wasser, Zimt und Salz in einem Topf zum Kochen bringen. Temperatur reduzieren und die Quinoa bei kleiner bis mittlerer Hitze mit schräg aufgelegtem Deckel in 16–18 Min. gar köcheln.

					2	Inzwischen den Joghurt mit so viel Wasser verrühren, bis er dickflüssig ist. Mit ½ TL Honig leicht süßen.

					3	Den Topf vom Herd nehmen, übrigen Honig, 1 TL Chia-Samen und 1 EL Leinsamen unter die Quinoa rühren. Quinoa in einen tiefen Teller oder eine Schale häufen, Joghurt drumherum gießen. Mit Cranberrys, Nüssen sowie restlichen Chia- und Leinsamen bestreuen und genießen.

			

			TIPP:

			Lust auf etwas richtig Fruchtiges? Ergänzen Sie das Frühstück nach Belieben noch mit Weintrauben, Apfel, Birne oder Mandarine.
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			4×ONE-POT-PASTA …





			1. HACKFLEISCH & JOGHURT

			Für1Portion

			Pro Portion ca. 790 kcal, 33 gE, 28 gF, 98 gKH

			1Zwiebel und1 Knoblauchzehe schälen, fein würfeln. 1Beutel Pfefferminztee aufschneiden, ½ TLMinztee abmessen und mit 2 EL Joghurt und 1Msp. Knoblauch verrühren, salzen und beiseitestellen. 1 EL Olivenöl in einem Topf erhitzen. Darin 100 g Rinderhack bröselig braten. Zwiebel mitbraten, bis sie leicht gebräunt ist. Übrigen Knoblauch, je 1 EL Honig, Tomatenmark und Rosinen, ½ TL gemahlenen Kreuzkümmel und 1Prise Cayennepfeffer gut unterrühren. 100 g kurze Nudeln (z. B. Fusilli) untermischen, 400 ml heiße Gemüsebrühe angießen und aufkochen. Alles bei mittlerer Hitze zunächst 3 Min. im geschlossenen Topf garen, dann den restlichen Minztee hinzufügen und die One-Pot-Pasta offen 5 Min. garen, bis die Nudeln bissfest sind. Mit Salz, Pfeffer und ein wenig Aceto balsamico abschmecken. Die Pasta auf einen Teller häufen und den Joghurt darüberlöffeln.




			2. SCHINKEN & ERBSEN

			Für1Portion

			Pro Portion ca. 395 kcal, 20 gE, 20 gF, 31 gKH

			1Zwiebel schälen, fein würfeln. In einem Topf 350 ml Gemüsebrühe zum Kochen bringen. Darin 80 g Tortellini (getrocknet, Füllung nach Wunsch) und die Zwiebel bei mittlerer Hitze mit schräg aufgelegtem Deckel 15 Min. garen, bis die Nudeln bissfest sind. Dabei ab und zu umrühren und nach 10 Min. 50 g gefrorene TK-Erbsen dazugeben. Dann 40 g Kochschinken (2Scheiben) in nicht zu dünne Streifen schneiden, mit 50 g Sahne untermischen und die One-Pot-Pasta noch kurz ziehen lassen. Mit Salz, Pfeffer und ein wenig Aceto balsamico bianco abschmecken. Pasta auf einen Teller häufen, nach Belieben noch etwas Parmesan darüberreiben.




			3. MÖHREN & ZIEGENKÄSE

			Für1Portion

			Pro Portion ca. 705 kcal, 31 gE, 22 gF, 88 gKH

			1Knoblauchzehe und 1große Möhre schälen und in feine Scheiben schneiden. In einem Topf 400 ml Gemüsebrühe zum Kochen bringen. Darin Möhre, Knoblauch, 2 TL milden Honig und 100 g kurze Nudeln (z. B. Casarecce) bei mittlerer Hitze mit schräg aufgelegtem Deckel 8 Min. garen, bis die Nudeln bissfest sind, dabei ab und zu umrühren. 3 Frühlingszwiebeln putzen, waschen, in dünne Ringe schneiden. 4Stängel Basilikum abbrausen und trocken schütteln, die Blätter abzupfen. 30 g Parmesan in Späne hobeln. Die Frühlingszwiebeln, 50 g Ziegenfrischkäse und 2 TL Meerrettich (aus dem Glas) unter die One-Pot-Pasta rühren, Basilikum unterheben. Mit Salz, Pfeffer und wenig Aceto balsamico bianco abschmecken. Die Pasta auf einen Teller häufen, den Parmesan und nach Belieben noch etwas Kresse darüberstreuen.




			4. LACHS & LIMETTE

			Für1Portion

			Pro Portion ca. 835 kcal, 35 gE, 38 gF, 76 gKH

			1Knoblauchzehe schälen und fein würfeln. In einem Topf 1 EL Olivenöl erhitzen, darin den Knoblauch andünsten. 1 TL milden Honig und 100 g kurze Nudeln (z. B. Penne) dazugeben und kurz mitdünsten. 50 ml trockenen Weißwein und 350 ml heiße Gemüsebrühe angießen und aufkochen. Die Nudeln bei mittlerer Hitze zugedeckt 7 Min. kochen, dabei ab und zu mal umrühren. 125 g TK-Lachsfilet (aufgetaut) abbrausen, trocken tupfen, in mundgerechte Stücke schneiden. 1 Bio-Limette heiß waschen, abtrocknen und die Schale abreiben, Saft auspressen. 3 Frühlingszwiebeln putzen, waschen und in dünne Ringe schneiden. 1 EL Butter und die Limettenschale unter die Nudeln rühren, Lachs und Frühlingszwiebeln dazugeben und unter Rühren in 2–3 Min. gar ziehen lassen. Die One-Pot-Pasta mit Salz, Pfeffer und 1–2 ELLimettensaft abschmecken. Pasta auf einen Teller häufen, nach Belieben noch etwas Parmesan darüberreiben.

			…, die auch für schlecht ausgerüstete Küchen megapraktisch ist. Einfach nach und nach die Zutaten in den Topf werfen – und am Ende entsteht wie von Zauberhand ein Pastagericht mit Wow-Effekt.
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SPINATRISOTTO MIT GARNELEN

			Italo-Klassiker ganz easy

			FÜR 1 PORTION

			1 EL Olivenöl

			2 EL italien. TK-Kräuter

			50 g Risotto-Reis

			50 ml trockener Weißwein (z. B. Riesling)

			1 TL Honig

			1 TL Gemüsebrühe (Instant)

			100 g Garnelen (geschält, frisch oder aufgetaute TK-Ware)

			100 g TK-Spinat (nicht zu Blöcken gepresst)

			30 g Parmesan

			1 EL Butter

			Salz | Pfeffer

			½ EL Zitronensaft

			ZUBEREITUNGSZEIT: 25 MIN.

			PRO PORTION CA. 535 KCAL
30 G E, 23 G F, 44 G KH

			
					1	In einem Topf das Olivenöl erhitzen und die Kräuter darin andünsten. Den Reis dazugeben und kurz mitdünsten. Mit dem Wein ablöschen und die Flüssigkeit einkochen lassen.

					2	Dann den Honig und die Gemüsebrühe dazugeben und unterrühren. 150 ml heißes Wasser aufgießen und bei kleiner bis mittlerer Hitze in 8–10 Min. fast vollständig einköcheln lassen.

					3	Die Garnelen abbrausen und trocken tupfen. Den gefrorenen Spinat auf dem Reis verteilen und noch 50 ml heißes Wasser dazugießen. Den Risotto weitere 6 Min. garen, bis die Reiskörner bissfest sind. Dabei nach 2 Min. umrühren und die Garnelen auf den Reis legen, den Topfdeckel schräg auflegen.

					4	Den Parmesan reiben und mit der Butter unter den Reis rühren. Risotto mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken und genießen.
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ORANGENPILAW MIT FISCH

			Reis-Highlight für Orientfans

			FÜR 1 PORTION

			½ Döschen Safranfäden

			100 ml Orangensaft

			1 ½ EL Zitronensaft

			2 EL TK-Suppengrün

			90 g Langkornreis

			Salz

			1–2 EL Rosinen (ersatzweise getrocknete Cranberrys)

			1 Stück weißes TK-Fischfilet (100–130 g, z. B. Schellfisch oder Kabeljau)

			Pfeffer

			1 EL Butter

			2 Stängel Dill

			1 EL gehackte Pistazienkerne

			ZUBEREITUNGSZEIT: 30 MIN.

			PRO PORTION CA. 730 KCAL
35 G E, 19 G F, 104 G KH

			
					1	Die Safranfäden mit 150 ml heißem Wasser verrühren und 5 Min. ziehen lassen. Dann das Safranwasser mit Orangensaft, 1 EL Zitronensaft, Suppengrün, Reis und etwas Salz in einem Topf zum Kochen bringen. Alles bei mittlerer Hitze 3 Min. offen kochen lassen.

					2	Die Rosinen auf den Reis streuen. Den Topf schließen und den Reis zugedeckt bei kleiner bis mittlerer Hitze weitere 5 Min. garen. Gefrorenes Fischfilet abbrausen und trocken tupfen.

					3	Das Fischfilet auf den Reis legen und alles zugedeckt weitere 4 Min. garen. Dann den Herd ausstellen, den Fisch salzen und pfeffern und die Butter darauflegen. Den Pilaw und den Fisch zugedeckt noch 8 Min. ziehen lassen.

					4	Inzwischen den Dill abbrausen und trocken schütteln, die Blättchen abzupfen und fein hacken. Den Fisch vorsichtig vom Pilaw heben und mit dem restlichen Zitronensaft beträufeln. Pilaw durchrühren und auf einen Teller oder in eine Suppenschale häufen, den Fisch darauf anrichten. Mit dem Dill und den Pistazien bestreuen und genießen.
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BLUMENKOHL-TIKKA-MASALA

			Mildwürziger Veggie-Hit

			FÜR 1 PORTION

			1 kleine Zwiebel

			1 Knoblauchzehe

			1 haselnussgroßes Stück Ingwer

			125 g Kirschtomaten

			1 EL Öl

			1 EL Honig (ersatzweise Agavendicksaft)

			2 EL Tikka-Masala-Paste (aus dem Asienregal im Supermarkt)

			½ TL gemahlene Kurkuma

			250 g TK-Blumenkohlröschen

			2 EL Cashewkerne

			100 g Kokosmilch

			Salz

			1 EL Zitronensaft

			ZUBEREITUNGSZEIT: 25 MIN.

			PRO PORTION CA. 600 KCAL
15 G E, 43 G F, 40 G KH

			
					1	Zwiebel, Knoblauch und den Ingwer schälen und in kleine Würfel schneiden. Die Tomaten waschen und halbieren.

					2	Das Öl in einem Topf erhitzen. Zwiebel und Ingwer darin anbraten, Knoblauch hinzufügen und kurz mitbraten. Honig, Tikka-Masala-Paste und Kurkuma dazugeben und unter Rühren leicht karamellisieren lassen.

					3	Die gefrorenen Blumenkohlröschen, Tomaten und Cashewkerne in den Topf geben und gut mit der Würzpaste verrühren. Dann die Kokosmilch und 150 ml Wasser dazugießen und alles zum Kochen bringen. Das Masala mit schräg aufgelegtem Deckel bei mittlerer Hitze 5 Min. kochen, dann offen 5 Min. einkochen lassen.

					4	Das Blumenkohl-Tikka-Masala mit Salz und Zitronensaft abschmecken. Das Gemüse pur oder nach Belieben auch mit indischem Fladenbrot (z. B. Naan) oder Reis genießen.
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			4×FIXE EINTÖPFE …






			1. LAUCH-WURST-EINTOPF

			Für1Portion

			Pro Portion ca. 470 kcal, 28 gE, 27 gF, 26 gKH

			150 g festkochende Kartoffeln schälen, waschen und in dünne Scheiben schneiden. 300 g Lauch putzen, waschen und in ca. 1 cm breite Ringe schneiden. 1grobe Bratwurst (ca. 120 g) von  der Haut befreien und in grobe Stücke teilen. In einem Topf 1 EL Öl erhitzen, Wurststücke darin anbraten. Kartoffeln, Lauch, 2 EL TK-Suppengrün, 1angedrückte Wacholderbeere und 1Lorbeerblatt dazugeben und kurz mitbraten. 250 ml heiße Gemüsebrühe dazugießen und aufkochen. Alles zugedeckt bei kleiner bis mittlerer Hitze 12–14 Min. köcheln, bis die Kartoffeln gar sind. Lorbeerblatt und Wacholderbeere entfernen. 1 EL Frischkäse unterrühren und den Eintopf mit Pfeffer abschmecken.




			2. ROTE-BETE-KRABBEN-EINTOPF

			Für1Portion

			Pro Portion ca. 270 kcal, 22 gE, 4 gF, 35 gKH

			200 g Rote Beten schälen, längs vierteln und in dünne Scheiben schneiden. 150 g festkochende Kartoffeln schälen, waschen, klein schneiden. 1Schalotte schälen, hacken. Rote Beten mit 200 ml Gemüsebrühe, 2 EL TK-Suppengrün und Schalotte zum Kochen bringen und zugedeckt bei kleiner bis mittlerer Hitze in 20 Min. garen, dabei nach ca. 5 Min. die Kartoffeln dazugeben. 75 g Nordseekrabben, 1 TL Dijon-Senf und 1 TL Aceto balsamico bianco vermischen. 1Stängel Dill abbrausen und trocken schütteln, die Blättchen abzupfen und fein hacken. Den Eintopf mit Salz, Pfeffer und ein wenig Aceto balsamico bianco abschmecken und in eine Suppenschale füllen. 1geh. EL griechischen Joghurt (10 % Fett) daraufgeben, die Krabben darauf verteilen und den Dill darüberstreuen.




			3. SÜSSKARTOFFEL-ANTIPASTI-EINTOPF

			Für1Portion

			Pro Portion ca. 670 kcal, 4 gE, 19 gF, 47 gKH

			200 g Süßkartoffel schälen, waschen und klein schneiden. 150 g eingelegte Antipasti (bunt gemischt; z. B. Grillpaprika, getrocknete Tomaten, entsteinte Oliven und gegrillte Auberginenscheiben) abtropfen lassen, große Stücke etwas kleiner schneiden. 1 Knoblauchzehe schälen, halbieren. In einem Topf 1 EL Olivenöl erhitzen. Darin die Süßkartoffel kurz anbraten. Den Knoblauch, 2 EL italien. TK-Kräuter und 1 TL Honig dazugeben und kurz mitbraten, Antipasti und 1 EL Tomatenmark untermischen. 150 ml heiße Gemüsebrühe dazugießen und alles zugedeckt bei kleiner bis mittlerer Hitze 12 Min. köcheln lassen. Den Eintopf mit Salz und Pfeffer abschmecken, nach Belieben den Knoblauch entfernen. Dazu passt Baguette ausgezeichnet.




			4. LINSEN-SPINAT-EINTOPF

			Für1Portion

			Pro Portion ca. 430 kcal, 19 gE, 12 gF, 63 gKH

			1Schalotte und1 Knoblauchzehe schälen, fein würfeln. 150 g festkochende Kartoffeln (ersatzweise Süßkartoffel) schälen, waschen, längs vierteln und in dünne Scheiben schneiden. In einem Topf 1 EL Olivenöl erhitzen. Darin Schalotte und Knoblauch andünsten. 1 TL Honig, 1 TL Harissa (scharfe Würzpaste) und 1Msp. gemahlene Kurkuma hinzufügen, kurz andünsten. Kartoffeln, 50 g rote Linsen und 1 EL Korinthen gut untermischen, 200 ml heißes Wasser dazugießen, aufkochen. Alles zugedeckt bei kleiner bis mittlerer Hitze 8 Min. köcheln lassen. Dann 50 g gefrorenen TK-Spinat (nicht zu Blöcken gepresst) und 1 TL Gemüsebrühe (Instant) dazugeben und den Eintopf zugedeckt weitere 5–7 Min. garen. Mit Salz, Pfeffer und etwas Zitronensaft abschmecken.

			…, die – egal ob deftig, nordisch, mediterran oder orientalisch – ihren langsam gegarten Verwandten in nichts nachstehen.
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			QUICKIES AUS PFANNE & OFEN

			Fix gebraten und flott gebacken




			DIE SCHNELLEN 4FÜR FIXEN BRAT- & BACKGENUSS

		[image: IMG]
		

			EIER

			Perfekte Eiweißzusammensetzung, die vom menschlichen Körper 1a genutzt werden kann | eiweißreiches Frühstück schützt vor Heißhungerattacken und sorgt so dafür, dass wir im Laufe des Tages weniger Kalorien zu uns nehmen | zusätzlich reich an fettlöslichen Vitaminen | italienischer Frühstückstraum als Rührei (>) mit Kräutern und Parmesan, israelischer Frühstücksklassiker als Shakshuka (>) | unverzichtbarer Bestandteil von Mehlspeisen wie Crêpes mit Apfel und Ziegenkäse (>), Topfenschmarren mit Beeren (>) und Apfel-Schoko-Pfannkuchen (>) | Tipp: 1Ei auf den Flammkuchen mit Spinat (>) aufschlagen und den Fladen wie beschrieben backen.
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			BRATWURST & HACKFLEISCH

			Blitzschnell gebraten, daher Lieblinge aller faulen Singles | allerdings nur kurz haltbar, spätestens am nächsten Tag verwenden oder aber einfrieren und bald aufbrauchen | faules Extra: Bratwurst ist vorgewürzt und muss nur noch aus der Haut gedrückt werden | ob Rind, Schwein, Lamm oder gemischt: Erlaubt ist, was schmeckt! | würzig orientalisch als One-Pot-Pasta mit Joghurt (>) und als Köfte mit Sesamsauce (>) | Klassiker als Thai-Salat (>) und gestapelt als Teriyaki-Burger (>), doppeltes Italo-Highlight als Blitz-Bolognese (>), die sich tags darauf in Lasagne verwandelt | Bratwurst veredelt einen fixen Laucheintopf (>) und ein simples Nudelgratin (>) | Tipp: Spicy Chicken (>) schmeckt auch mit Hackfleisch statt mit Hähnchen genial.
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			FRÜHLINGSZWIEBELN

			Roh oder kurz gegart ein Genuss, da sie eine mildere Schärfe als andere Zwiebeln haben | ganzjährig im Angebot | im Frischefach des Kühlschranks ca. 1Woche haltbar | grüner und weißer Teil essbar | einfach welke Teile und Wurzeln entfernen, Zwiebel waschen und weiterverwenden | knackige Komponente im Linsen-Trauben-Salat (>) und in Crêpes mit Apfel und Ziegenkäse (>) | in Asien unverzichtbar für feine Minutensuppen wie Thai-Style (>) und Ramen-Style-Pasta (>) genauso wie für würzige Asiapfannen (> / >) | auch in praktischer One-Pot-Pasta (> / >) gerne gesehen | Schneller Brotaufstrich: 100 gFrischkäse mit 1Frühlingszwiebel in feinen Ringen, 1 TLDijon-Senf und 2 TLRotweinessig verrühren, mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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			KIRSCHTOMATEN & STÜCKIGE DOSENTOMATEN

			Kirschtomaten sind die aromatische Alternative in Zeiten wässriger Treibhaustomaten | auch bunt – rot, gelb, orange – erhältlich | einfach klasse zum Snacken zwischendurch | stückige Tomaten aus der Dose sind perfekt für Saucen | Kirschtomaten mögen’s mediterran im Pasta-tricolore-Salat to go (>), auf einer knusprigen Blätterteigtarte (>) oder Caesar Pizza (>) | in blitzschneller Erdnuss-Spinat-Suppe (>) und Blumenkohl-Tikka-Masala (>) zeigen sie ihre kosmopolitische Seite | stückige Dosentomaten reüssieren mit Israels Shakshuka (>) und ernten mit einem Nudelgratin für besonders Faule (>) und dem famosen Bolognese-Lasagne-Duo für Dummys (>) einen tosenden Applaus.
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ITALIENISCHES RÜHREI

			Pfannenglück im Handumdrehen

			FÜR 1 PORTION

			8 halbgetrocknete Kirschtomaten (in Öl eingelegt)

			30 g Pecorino (ersatzweise Parmesan)

			2 Eier (L) oder 3 Eier (M)

			1 EL Butter

			2 EL italien. TK-Kräuter

			Salz | Pfeffer

			ZUBEREITUNGSZEIT: 10 MIN.

			PRO PORTION CA. 440 KCAL
26 G E, 35 G F, 1 G KH

			
					1	Die Tomaten abtropfen lassen. Den Pecorino fein reiben. Die Eier aufschlagen und verquirlen.

					2	Die Butter in einer beschichteten Pfanne schmelzen, darin die Kräuter andünsten. Die Tomaten dazugeben und heiß werden lassen. Die Eier in die Pfanne geben und mit dem Pecorino bestreuen. Die Unterseite der Eiermasse bei kleiner bis mittlerer Hitze sanft stocken lassen.

					3	Dann mit einem Pfannenwender den unteren gestockten Teil der Eiermasse so zusammenschieben, dass die jetzt noch flüssige Eiermasse in die freien Bereiche der Pfanne läuft und ebenfalls stockt. Zum Schluss nochmals die gesamte Eiermasse durch die Pfanne schieben.

					4	Die Pfanne sofort vom Herd nehmen und das fertige Rührei mit Salz und Pfeffer würzen. Dazu passt Toast oder frisch aufgebackenes Ciabatta.

			

			TIPP:

			Noch italienischer wird das saftige Rührei, wenn man vorm Genießen in feine Streifen geschnittenes Basilikum darüberstreut.
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CRÊPES MIT APFEL UND ZIEGENKÄSE

			Herzhaft-süße Offenbarung

			FÜR 1 PORTION (2 STÜCK)

			1 EL Butter

			1 Ei (M)

			100 ml Milch

			3 EL Mehl

			Salz

			2 Frühlingszwiebeln

			½ Apfel

			3 EL Ziegenfrischkäse

			2 EL Walnusskerne

			Pfeffer

			2 TL Honig

			Außerdem: Butter zum Backen

			ZUBEREITUNGSZEIT: 25 MIN.

			PRO STÜCK CA. 395 KCAL
14 G E, 24 G F, 30 G KH

			
					1	Für den Teig die Butter schmelzen und mit dem Ei und der Milch verquirlen. Das Mehl und 1 Prise Salz dazugeben und alles kräftig mit dem Schneebesen verrühren. Den Teig mindestens 5 Min., gerne aber auch länger, quellen lassen.

					2	Inzwischen die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und in feine Ringe schneiden. Apfel waschen, halbieren, entkernen und in dünne Scheiben schneiden.

					3	Zum Backen in einer beschichteten Pfanne wenig Butter schmelzen. Die Hälfte des Teigs gleichmäßig in der Pfanne verteilen und bei mittlerer Hitze backen, bis die Unterseite leicht gebräunt ist, dann wenden. In die Mitte des Crêpes zunächst die Hälfte des Käses geben, dann jeweils die Hälfte der Frühlingszwiebeln, der Apfelscheiben und der Walnüsse (wer mag, hackt die Nüsse vorher noch). Mit Pfeffer und etwas Salz würzen. Den Crêpe mit schräg aufgelegtem Deckel weiter backen, bis auch die Unterseite leicht gebräunt ist.

					4	Den Crêpe von vier Seiten her zur Mitte hin so einklappen, dass der mittlere Bereich frei bleibt. Dem Crêpe auf einen Teller gleiten lassen, mit 1 TL Honig beträufeln und genießen. Dann den zweiten Crêpe genauso zubereiten. Dazu passt Rucola oder Feldsalat.

			

			


		[image: IMG]


SHAKSHUKA

			Israelisches Nationalgericht

			FÜR 1 PORTION

			1 Zwiebel

			1 Knoblauchzehe

			1 Paprikaschote (rote, gelb oder grün)

			2 EL Olivenöl

			1 EL Honig

			½ TL gemahlener Koriander

			½ TL gemahlener Kreuzkümmel

			Cayennepfeffer

			1 Dose stückige Tomaten (400 g)

			Salz | Pfeffer

			2 Eier (M)

			1 Stängel Petersilie

			ZUBEREITUNGSZEIT: 3O MIN.

			PRO PORTION CA. 500 KCAL
20 G E, 33 G F, 30 G KH

			
					1	Die Zwiebel und den Knoblauch schälen und klein würfeln. Paprikaschote halbieren, weiße Trennwände und Kerne entfernen, die Hälften waschen und ebenfalls klein würfeln.

					2	Olivenöl in einer kleinen Pfanne erhitzen. Die Zwiebel und die Paprikaschote darin bei kleiner bis mittlerer Hitze ca. 7 Min. andünsten, bis die Paprika weich wird.

					3	Knoblauch in die Pfanne geben und kurz mitdünsten, dann Honig, Koriander, Kreuzkümmel und 1 Prise Cayennepfeffer untermischen. Die Tomaten hinzufügen und mit Salz würzen. Alles bei mittlerer Hitze zunächst zugedeckt 4 Min. köcheln, dann mit schräg aufgelegtem Deckel weitere 4 Min. garen.

					4	Tomatensauce mit Salz, Pfeffer und Cayennepfeffer würzen und zwei kleine Mulden hineindrücken. Die Eier aufschlagen und in die Mulden gleiten lassen. Die Pfanne mit dem Deckel verschließen und das Shakshuka bei kleiner Hitze weitere 8 Min. garen, bis die Eier gestockt sind.

					5	Petersilie abbrausen und trocken schütteln, die Blättchen abzupfen, grob hacken und über das Shakshuka streuen.

			





		[image: IMG]
		

			4×WÜRZIGE ASIAPFANNEN …






			1. CURRY-TOFU-NUDELN

			Für1Portion

			Pro Portion ca. 820 kcal, 30 gE, 32 gF, 104 gKH

			100g Mie-Nudeln nach Packungsanweisung garen, kalt abschrecken und abtropfen lassen. 1 EL Limettensaft, 1 EL Sojasauce, 2 TL Currypulver, 2 TL Rohrohrzucker, 1 TL Speisestärke, 1 TL Gemüsebrühe (Instant) und 2 EL Wasser verrühren, die Sauce mit Salz würzen. 1 Möhre schälen, in feine Scheiben schneiden. 4 Frühlingszwiebeln putzen, waschen, in feine Ringe schneiden. 1Handvoll Mungbohnensprossen waschen und abtropfen lassen. 100 g Tofu klein würfeln, in 3 EL Öl rundherum bei mittlerer Hitze in 5 Min. braun braten, auf Küchenpapier entfetten. Möhren 3–4 Min. bei starker Hitze braten. Sprossen und 2 EL Cashewkerne dazugeben und kurz mitbraten. Den Tofu und die Frühlingszwiebeln untermischen, salzen. Die Sauce angießen, Nudeln untermischen. Mit Salz und etwas Limettensaft abschmecken. Dazu passen Koriandergrün und süßscharfe Chilisauce.




			2. GONG-BAO-CHICKEN

			Für1Portion

			Pro Portion ca. 600 kcal, 44 gE, 34 gF, 28 gKH

			1haselnussgroßes Stück Ingwer und1 Knoblauchzehe schälen, würfeln. Mit 1 EL Honig, 1 EL Sojasauce, 1 TL Speisestärke, 1 EL Aceto balsamico bianco und 3 EL Wasser pürieren. 1grüne Paprikaschote putzen und waschen, 1Zwiebel schälen, beides klein schneiden. 150 g Hähnchenbrustfilet abbrausen, trocken tupfen und in 1 cm breite Streifen schneiden. ½ TL schwarze Pfefferkörner (auch sehr gut: Szechuan-Pfeffer) fein zerstoßen. In einer Pfanne Paprika und Zwiebel in 1 EL Öl bei starker Hitze 4 Min. pfannenrühren. Fleisch und 2 EL Erdnusskerne (gesalzen) dazugeben, ca. 4 Min. weiterrühren, bis das Fleisch knapp gar ist. Pfeffer untermischen, Sauce angießen. Kurz einkochen lassen, bis alles glänzend überzogen ist. Eventuell noch etwas Wasser dazugeben, um den Bodensatz zu lösen. Mit etwas Sojasauce abschmecken. Pur oder mit Basmatireis genießen.




			3. ROTE-THAI-GARNELEN

			Für1Portion

			Pro Portion ca. 325 kcal, 33 gE, 13 gF, 20 gKH

			125 g gefrorene TK-Brechbohnen in einem Topf knapp mit Salzwasser bedecken, aufkochen und zugedeckt in 6 Min. bissfest garen. In ein Sieb abgießen, kalt abschrecken und abtropfen lassen. Dann die Bohnen in der Salatschleuder trocken schleudern, da sie beim Garen recht viel Flüssigkeit aufnehmen. 1 EL Öl in einer Pfanne erhitzen. Darin 250 g gefrorene TK-Garnelen (geschält) zugedeckt bei kleiner Hitze 5–6 Min. dünsten, herausnehmen. Temperatur erhöhen und 2 TL Rohrohrzucker in der Pfanne karamellisieren. 1 EL rote Thai-Currypaste unterrühren. Bohnen dazugeben, in der Pfanne schwenken, bis sie heiß sind. Die Garnelen untermischen. Alles mit 1 EL Limettensaft und 1–2 EL Wasser ablöschen, gut durchschwenken. Mit ein wenig Limettensaft und Salz abschmecken. Pur oder mit Basmatireis genießen.




			4. THAI-HACK-SALAT

			Für1Portion

			Pro Portion ca. 340 kcal, 21 gE, 23 gF, 11 gKH

			2Frühlingszwiebeln putzen, waschen und in feine Ringe schneiden. 1 Schalotte und1 Knoblauchzehe schälen und fein würfeln. 5Stängel Koriandergrün abbrausen, trocken schütteln und die Blättchen abzupfen. 1rote Chilischote putzen, waschen und in feine Ringe schneiden. 100 g Schweinemett in einer Pfanne ohne Fett bei starker Hitze in 4–5 Min. bröselig braten. Knoblauch und Chili dazugeben, kurz mitbraten. 1 TL Rohrohrzucker dazugeben und leicht karamellisieren. Den Pfanneninhalt mit den übrigen vorbereiteten Zutaten mischen. 1 EL Limettensaft und 1 EL Fischsauce (Asienladen) gut unterrühren, den Thai-Hack-Salat nach Belieben noch etwas salzen. 50 g Salat-Mix (mit Möhren und Weißkohl) waschen, trocken schleudern und auf einem Teller verteilen. Den Thai-Hack-Salat darauf anrichten.

			…, mit denen man sich ratzfatz auf einen Streetfood-Markt in Bangkok oder Shanghai beamen kann.
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GNOCCHI MIT PFIFFERLINGEN

			Italien meets Landgasthof

			FÜR 1 PORTION

			200 g Pfifferlinge

			2 Frühlingszwiebeln

			2 EL Olivenöl

			150 g Gnocchi (aus dem Kühlregal)

			2 EL Speckwürfel

			1 TL getrockneter Oregano

			1 TL Honig

			1 TL grüne Pfefferkörner + 1 TL Pfeffersud (aus dem Glas)

			1 EL Aceto balsamico

			Salz | Pfeffer

			20 g Parmesan (nach Belieben)

			ZUBEREITUNGSZEIT: 25 MIN.

			PRO PORTION CA. 625 KCAL
15 G E, 31 G F, 71 G KH

			
					1	Die Pfifferlinge putzen und mit einem Tuch abreiben, große Exemplare halbieren oder vierteln. Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und in feine Ringe schneiden.

					2	In einer Pfanne 1 EL Olivenöl erhitzen. Darin die Gnocchi bei mittlerer Hitze 6–8 Min. anbraten, bis sie rundherum leicht gebräunt sind. Aus der Pfanne nehmen.

					3	Restliches Olivenöl in der Pfanne erhitzen. Darin die Pfifferlinge 4–5 Min. anbraten. Speck und Oregano dazugeben und alles weiterbraten, bis die Pilze gar sind und der Speck knusprig ist.

					4	Honig, Pfefferkörner und -sud unter die Pilze rühren, mit dem Balsamico ablöschen. Die Frühlingszwiebeln dazugeben und kurz in der Pfanne schwenken, dann die Gnocchi untermischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und auf einem Teller anrichten. Nach Belieben den Parmesan reiben und über die Gnocchi streuen.

			

			TIPP:

			Gnocchi-Packungen im Supermarkt sind in der Regel etwas größer, und bei diesem Rezept wird nur ein Teil der Gnocchi-Menge benötig. Restliche Gnocchi einfach einfrieren oder kühl stellen und am nächsten Tag verwenden. Und wer außerhalb der Saison keine Pfifferlinge bekommt, verwendet klein geschnittene Kräuterseitlinge oder Egerlinge.
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SCHELLFISCH MIT KÜRBISGEMÜSE

			Herzhafter Herbst-Hit

			FÜR 1 PORTION

			2 Stücke Schellfischfilet (à ca. 60 g; frisch oder aufgetaute TK-Ware)

			2 EL Zitronensaft

			Salz | Pfeffer

			30 g luftgetrockneter Schinken (2 Scheiben)

			3 Zweige Rosmarin

			1 Schalotte

			2 EL Olivenöl

			200 g TK-Hokkaido-Kürbis

			1 TL Honig

			1 EL Aceto balsamico bianco

			150 ml Gemüsebrühe

			Cayennepfeffer

			2 TL Butter

			ZUBEREITUNGSZEIT: 30 MIN.

			PRO PORTION CA. 360 KCAL
22 G E, 22 G F, 16 G KH

			
					1	Die Fischfiletstücke abbrausen, gut trocken tupfen und mit 1 EL Zitronensaft beträufeln. Mit Salz und Pfeffer würzen. Dann jedes Filetstück in 1 Schinkenscheibe einwickeln, beiseitestellen.

					2	Rosmarin abbrausen und trocken schütteln, von 1 Zweig die Blättchen abzupfen und fein hacken. Die Schalotte schälen und fein würfeln.

					3	In einer Pfanne 1 EL Olivenöl erhitzen. Darin die Schalotte und den gehackten Rosmarin kurz andünsten. Den gefrorenen Kürbis dazugeben und bei mittlerer Hitze in 5–6 Min. andünsten und auftauen lassen. Honig, Aceto balsamico bianco und Brühe dazugießen und alles zugedeckt weitere 5–6 Min. köcheln lassen.

					4	Dann den Kürbis offen 2–3 Min. weitergaren, bis die Flüssigkeit fast verkocht ist. Mit Salz, Pfeffer, Cayennepfeffer und übrigem Zitronensaft abschmecken. Kürbisgemüse in eine Schüssel füllen, abdecken. Die Pfanne gründlich säubern.

					5	Das übrige Öl in der Pfanne erhitzen. Die Fischpäckchen darin mit den Rosmarinzweigen rundherum ca. 6 Min. bei mittlerer Hitze braten. Dann die Butter in der Pfanne schmelzen und den Fisch zugedeckt bei kleiner Hitze in weiteren 2 Min. gar ziehen lassen.

					6	Den Fisch aus der Pfanne nehmen und auf einen (vorgewärmten) Teller geben. Das Kürbisgemüse kurz in der Pfanne heiß werden lassen, dann mit dem Fisch anrichten.
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SCALOPPINE IN SALBEIBUTTER

			Instant Dolce Vita

			FÜR 1 PORTION

			2 Stängel Salbei

			1 Knoblauchzehe

			1 dünnes Kalbsschnitzel (ca. 150 g)

			1 EL Olivenöl

			Pfeffer

			2 TL Honig

			50 ml trockener Weißwein

			1 EL Zitronensaft

			1 EL Butter

			Salz

			ZUBEREITUNGSZEIT: 20 MIN.

			PRO PORTION CA. 420 KCAL
31 G E, 25 G F, 8 G KH

			
					1	Den Salbei abbrausen und trocken schütteln, die Blätter abzupfen, große Blätter etwas kleiner schneiden. Den Knoblauch schälen und in feine Scheiben schneiden.

					2	Das Kalbsschnitzel in 4 gleich große Stücke schneiden. Jedes Stück mit einem schweren Messer glatt streichen oder unter Frischhaltefolie mit der platten Seite eines Fleischklopfers vorsichtig flach klopfen.

					3	Olivenöl in einer Pfanne erhitzen. Darin die Schnitzelchen bei mittlerer bis starker Hitze auf jeder Seite 2–3 Min. anbraten, dabei mit Pfeffer würzen. Dann die Scaloppine aus der Pfanne nehmen und auf einen Teller legen, damit sich austretender Fleischsaft sammeln kann.

					4	Salbei in die Pfanne geben und bei kleiner bis mittlerer Hitze andünsten, den Knoblauch dazugeben und kurz mitdünsten. Den Honig unterrühren und mit dem Wein ablöschen, Zitronensaft und den ausgetretenen Fleischsaft hinzufügen. Die Sauce kurz einköcheln lassen.

					5	Die Butter in die Pfanne geben und in der Sauce schmelzen, die Salbeibutter mit Salz und Pfeffer würzen. Die Scaloppine kurz in der Salbeibutter schwenken, dann auf einem Teller anrichten – am besten mit Tagliatelle, Polenta, Baguette oder Ciabatta und einem Rucolasalat.
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KÖFTE MIT SESAMSAUCE

			Raffiniert gewürzt

			FÜR1PORTION

			1Schalotte

			1Knoblauchzehe

			1Beutel Pfefferminztee

			100 gRinderhackfleisch

			1 EL weiche Butter

			1 ELCouscous

			Cayennepfeffer

			1 TL gemahlener Koriander

			1 TL gemahlener Kreuzkümmel

			Salz | Pfeffer

			30 gTahin (Sesampaste)

			1 ELZitronensaft

			½ TLHonig

			1 ELOlivenöl

			50 gSalat-Mix

			1Tomate

			50 gKrautsalat (Fertigprodukt)

			ZUBEREITUNGSZEIT: 25 MIN.

			PRO PORTION CA. 750 KCAL
34 GE, 57 GF, 23 GKH

			
					1	Schalotte und Knoblauch schälen und fein würfeln. Den Teebeutel aufschneiden und den Minztee in eine Schüssel geben.

					2	Das Rinderhack mit der Schalotte, der Hälfte des Knoblauchs, der Butter, dem Couscous, 1Prise Cayennepfeffer und je ½ TL gemahlenem Koriander und Kreuzkümmel ebenfalls in die Schüssel geben. Mit Salz und Pfeffer würzen. Alles mit den Händen kräftig verkneten und aus der Hackmasse 2längliche Köfte formen.

					3	Für die Sesamsauce Tahin mit Zitronensaft, Honig, restlichem Knoblauch, übrigem Koriander und Kreuzkümmel sowie 1Prise Cayennepfeffer verrühren. Mit so viel Wasser verdünnen, bis die Sauce eine dickflüssige Konsistenz hat. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

					4	Olivenöl in einer Pfanne erhitzen. Die Köfte darin bei nicht zu starker Hitze in ca. 8 Min. rundherum braun braten.

					5	Inzwischen den Salat waschen und trocken schleudern. Die Tomate waschen und in Würfel schneiden, dabei den Stielansatz entfernen. Salat, Tomate und Krautsalat mischen und auf einen Teller geben. Die Köfte darauf anrichten. Die Sesamsauce im Schälchen dazu genießen.
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			4×FABELHAFTE PITA-BROTE …

			… die den Dönermann alt aussehen lassen. Dafür 1Pita-Brot (Rest der Packung einfrieren!) im Toaster knusprig toasten, aufschneiden und als Basis mit 1Handvoll Salat-Mix, Tomaten- und Gurkenscheiben füllen. Dann nur noch die individuelle Füllung hineingeben – und genießen.






			1. LAMMSTEAK-PITA

			Für1Portion

			Pro Portion ca. 325 kcal, 22 gE, 22 gF, 10 gKH

			In einer Pfanne 1 EL Olivenöl erhitzen. Darin 1Lammsteak (ca. 100 g) bei starker Hitze auf jeder Seite 1 Min. anbraten. Je 1 TL Honig und Harissa (scharfe Würzpaste), 1 EL Zitronensaft sowie etwas Salz dazugeben. Das Steak mit der Würzpaste überziehen und auf beiden Seiten noch je 1–2 Min. bei kleiner Hitze ziehen lassen. Dann in Alufolie wickeln, 2–3 Min. ruhen lassen. Je 2 EL Zaziki und Krautsalat (Fertigprodukte; oder statt Zaziki selbst gemachte Sesamsauce, >) in das vorbereitete Pita-Brot geben. Das Steak in dünne Scheiben schneiden und ebenfalls ins Brot füllen. Nach Belieben mit etwas gehackter Petersilie bestreuen.




			2. AVOCADO-BOHNEN-PITA

			Für1Portion

			Pro Portion ca. 545 kcal, 13 gE, 39 gF, 35 gKH

			1Dose Kidneybohnen (ca. 150 gAbtropfgewicht) in ein Sieb abgießen, abbrausen und abtropfen lassen. ½ Avocado entkernen und schälen. Die Avocado mit einer Gabel fein zerdrücken, mit 1 EL Zitronensaft und 1 TLHonig verrühren, salzen. 1 Knoblauchzehe schälen und fein würfeln. 1 EL Olivenöl erhitzen. Darin die Bohnen und den Knoblauch 3 Min. anbraten. Mit 1Prise Cayennepfeffer und je ½ TL gemahlenem Koriander und Kreuzkümmel würzen. 2 TL Honig unterrühren, mit 1 EL Zitronensaft ablöschen, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Avocadocreme in das vorbereitete Pita-Brot füllen, Bohnen darauf verteilen. Nach Belieben mit etwas gehacktem Koriandergrün bestreuen.




			3. COUSCOUSTALER-PITA

			Für1Portion

			Pro Portion ca. 395 kcal, 15 gE, 20 gF, 39 gKH

			40 g Couscous, ½ TL Gemüsebrühe (Instant), je 1Msp. gemahlene Kurkuma und gemahlener Koriander sowie 1Prise Zimtpulver mischen. 50 ml kochendes Wasser daraufgießen und den Couscous zugedeckt ca. 10 Min. ziehen lassen. 40 g Schafskäse (Feta, ersatzweise Ziegenfrischkäse) fein zerbröckeln und mit 1 TL Honig, 1 EL Zitronensaft und 1 EL TK-Petersilie zum Couscous geben, alles kräftig verkneten. Aus der Masse 4falafelgroße, flache Taler formen. In einer Pfanne Frittieröl (ca. 3 cm hoch) erhitzen. Darin die Taler auf jeder Seite in 3–4 Min. goldbraun und knusprig frittieren. Mit dem Schaumlöffel herausheben, auf Küchenpapier entfetten. Je 2 EL Zaziki und Krautsalat (Fertigprodukte; oder statt Zaziki selbst gemachte Sesamsauce, >) in das vorbereitete Pita-Brot geben. Die Couscoustaler ebenfalls ins Brot füllen.




			4. KNUSPERGARNELEN-PITA

			Für1Portion

			Pro Portion ca. 495 kcal, 19 gE, 18 gF, 63 gKH

			50 g TK-Garnelen (geschält, aufgetaut) abbrausen und trocken tupfen. 1 EL Limettensaft und 1 TL Sambal Oelek verrühren und die Garnelen darin 10 Min. marinieren. 1 EL Salatmayonnaise mit 1 TL Ketchup, ½ TL Meerrettich (aus dem Glas) und ½ TL Dijon-Senf verrühren. 2 EL Mehl auf einen Teller geben. 40 g Cornflakes im Blitzhacker fein zerkleinern und auf einen zweiten Teller häufen. 1 Ei (M) in einem tiefen Teller verquirlen. Garnelen zuerst im Mehl wenden, dann durch das Ei ziehen, zum Schluss rundherum in den Cornflakesbröseln wenden. In einer Pfanne Frittieröl (ca. 3 cm hoch) erhitzen. Darin die Garnelen auf jeder Seite in 3–4 Min. goldbraun frittieren. Mit dem Schaumlöffel herausheben und auf Küchenpapier entfetten. Die Cocktail-Mayo in das vorbereitete Pita-Brot geben, die Garnelen einfüllen.
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TOPFENSCHMARREN MIT BEEREN

			Fixe Mehlspeisen-Versuchung

			FÜR 1 PORTION

			50 g Heidelbeeren

			3 EL Puderzucker

			1 Ei (M)

			1 Prise Salz

			50 g Magerquark

			50 ml Milch

			4 EL Weizenmehl (Type 550, ersatzweise Dinkelmehl Type 635)

			1 Pck. Bourbon-Vanillezucker

			1 EL Butter

			ZUBEREITUNGSZEIT: 25 MIN.

			PRO PORTION CA. 660 KCAL
23 G E, 21 G F, 95 G KH

			
					1	Heidelbeeren waschen und trocken tupfen. Den Puderzucker durchsieben. Das Ei trennen. Das Eiweiß mit dem Salz zu steifem Schnee schlagen. Das Eigelb mit Quark, Milch, Mehl, Vanillezucker und 1 EL Puderzucker verrühren. Den Eischnee unterheben.

					2	Die Butter in einer Pfanne schmelzen. Die Quarkmasse hineingeben und bei mittlerer Hitze 5–7 Min. backen, bis die Unterseite leicht gebräunt ist. Den Schaumpfannkuchen mit einem Pfannenwender vierteln, die Stücke wenden und in 3–4 Min. fertig backen.

					3	Den Schaumpfannkuchen mit dem Pfannenwender oder mit zwei Gabeln in grobe Stücke zerteilen. 1 EL Puderzucker darübersieben, die Heidelbeeren dazugeben und alles leicht karamellisieren lassen, dafür die Schmarrenstücke mehrmals wenden.

					4	Den Schmarren auf einen Teller geben und mit dem restlichen Puderzucker bestäuben. Noch warm genießen. Dazu passt Vanilleeis.
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OFENGEMÜSE MIT ZIEGENKÄSE

			Kurzurlaub in Südfrankreich

			FÜR 1 PORTION

			200 g festkochende Kartoffeln

			1 rote Paprikaschote

			1 EL Olivenöl

			1 kleiner Zucchino

			100 g Datteltomaten

			2 EL Oliven (entsteint, grün oder schwarz)

			2 EL italien. TK-Kräuter

			Salz | Pfeffer

			80 g Ziegenkäserolle (1 dicke Scheibe)

			2 TL Honig

			ZUBEREITUNGSZEIT: 15 MIN.

			+ 35 MIN. BACKEN

			PRO PORTION CA. 575 KCAL
25 G E, 35 G F, 39 G KH

			
					1	Den Backofen auf 220° vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen. Kartoffeln gründlich waschen und in schmale Spalten schneiden. Die Paprikaschote halbieren, weiße Trennwände und Kerne entfernen, die Hälften waschen und in mundgerechte Stücke schneiden. Kartoffeln und Paprikaschote mit ½ EL Olivenöl auf dem Blech vermischen und im Ofen (Mitte) 10 Min. backen.

					2	Den Zucchino waschen, putzen und in dicke Scheiben schneiden. Tomaten waschen. Beides mit Oliven, Kräutern und restlichem Olivenöl vermischen und auf den Kartoffeln und der Paprika verteilen. Alles weitere 20 Min. backen.

					3	Den Backofengrill dazuschalten. Das Gemüse mit Salz und Pfeffer würzen. Ziegenkäsescheibe mit dem Honig beträufeln, auf das Gemüse legen und 3–5 Min. überbacken, bis der Käse leicht gebräunt ist. Dann Gemüse und Käse aus dem Ofen nehmen und sofort genießen.
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FLAMMKUCHEN MIT SPINAT

			Blitzschneller Knuspertraum

			FÜR 1 PORTION

			80 g Weizenmehl (Type 550, ersatzweise Dinkelmehl Type 635)

			2 TL Olivenöl

			1 Prise Salz

			50 g Schafskäse (Feta)

			100 g saure Sahne

			1 TL Honig

			50 g TK-Spinat (nicht zu Blöcken gepresst)

			50 g magere Schinkenwürfel

			½ TL Kümmelkörner (nach Belieben)

			Pfeffer

			Außerdem: Mehl zum Arbeiten

			ZUBEREITUNGSZEIT: 15 MIN.

			+ 10 MIN. BACKEN

			PRO PORTION CA. 665 KCAL
34 G E, 30 G F, 65 G KH

			
					1	Den Backofen samt Backblech auf 250° vorheizen. Mehl, Olivenöl, Salz und 3 EL Wasser mit den Knethaken des Handrührgeräts zu einem geschmeidigen Teig verkneten.

					2	Den Schafskäse mit den Fingern in eine Schüssel bröckeln und mit der sauren Sahne und dem Honig verrühren.

					3	Den Teig mit dem Nudelholz auf einer leicht bemehlten Arbeitsfläche zu einem sehr dünnen Fladen (ca. 25 × 35 cm) ausrollen und auf einen Bogen Backpapier legen.

					4	Den Teigfladen gleichmäßig mit der Sahne-Feta-Masse bestreichen. Mit dem gefrorenen Spinat, den Schinkenwürfeln und nach Belieben den Kümmelkörnern bestreuen.

					5	Das Blech aus dem Ofen nehmen und den belegten Teigfladen mithilfe des Backpapiers vorsichtig auf das heiße Backblech ziehen. Das Blech wieder in den Ofen (Mitte) schieben und den Flammkuchen in ca. 10 Min. knusprig braun backen. Dann herausnehmen, stilecht auf ein großes Holzbrett legen, mit grob gemahlenem Pfeffer bestreuen und sofort genießen.
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NO-BRAIN-NUDELGRATIN

			Feierabendgenuss für Extrafaule

			FÜR 1 PORTION

			100 g kurze Nudeln (z. B. Gemelli)

			1 grobe Bratwurst

			1 Dose stückige Tomaten (400 g)

			2 EL italien. TK-Kräuter

			1 EL Honig

			1 EL Aceto balsamico

			Salz | Pfeffer

			40 g Käse (z. B. Emmentaler, Stilfser oder Gouda)

			ZUBEREITUNGSZEIT: 5 MIN.

			+ 45 MIN. BACKEN

			PRO PORTION CA. 825 KCAL
40 G E, 30 G F, 95 G KH

			
					1	Den Backofen auf 200° vorheizen. Die Nudeln in eine kleine Auflaufform (ca. 20 cm Ø) geben. Das Bratwurstbrät aus der Haut drücken und in Stückchen auf den Nudeln verteilen.

					2	Die Tomaten mit Kräutern, Honig und Aceto balsamico verrühren. Salzen, pfeffern und noch 100 ml Wasser unterrühren. Die Tomatensauce über die Nudeln gießen. Die Form in den Ofen (Mitte) schieben und die Nudeln 25 Min. backen.

					3	Dann den Käse reiben und über die Nudeln und die Tomatensauce streuen. Das Nudelgratin weitere 20 Min. backen, bis der Käse geschmolzen und leicht gebräunt ist.

			

			TIPP:

			Für eine schnelle Lasagne 50 g Crème fraîche mit 2 EL Wasser glatt verrühren und mit Salz, Pfeffer und etwas frisch geriebener Muskatnuss würzen. Das Bratwurstbrät und die Tomatensauce wie beschrieben vorbereiten. Ein Viertel der Tomatensauce in eine kleine längliche Auflaufform füllen, mit 1 Lasagneplatte belegen. Wieder ein Viertel der Sauce und jeweils die Hälfte von den Brätstückchen und dem Crème-fraîche-Guss darauf verteilen und mit 1 Lasagneplatte belegen. Die Schichtung wiederholen, dabei mit der restlichen Sauce abschließen. Lasagne wie beschrieben backen und mit dem Käse bestreuen.
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			VERWANDLUNGSKÜNSTLER

			Clevere Koch-Kombis für heute und morgen




			DIE SCHNELLEN 4FÜR DOPPELTES KOCHGLÜCK

		[image: IMG]
		

			BOHNEN & KICHERERBSEN

			Pflanzliche Eiweißspender | megapraktisch für den Singlevorrat: Kidneybohnen in Mini-Dosen und TK-Brechbohnen | größere Dosen oder Gläser mit dicken Bohnen und Kichererbsen kommen nur bei Koch-Kombis für zwei Tage zum Einsatz | Bohnen immer nur gegart essen, roh sind sie giftig | dicke Bohnen und Brechbohnen treten gemeinsam als Bohneneintopf (>) auf, der am zweiten Tag verschärft daherkommt | Kidneybohnen verleihen erst Spicy Chicken (>), danach Tacos die typische Tex-Mex-Note und sind zusammen mit Avocado die perfekte Füllung für Veggie-Pita-Brote (>) | vom Koriander-Limetten-Hummus auf Kichererbsenbasis (>) lässt es sich vortrefflich zwei Tage naschen | Tipp: Hummus (>) auch mal mit Kidney- oder dicken Bohnen ausprobieren!
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			SPECKWÜRFEL

			Kräftig-herzhaft im Geschmack | geräuchert oder luftgetrocknet | gibt es als fette (aus Schweinerücken oder -bauch) wie auch als magere Varianten (aus der Keule) | gewürfelt in praktischen 50-g-Packungen erhältlich | spendiert der Blitz-Bolognese (>), dem Cranberry-Kraut (>) und der cremigen Hüttenpolenta (>) die nötige Portion Deftigkeit | würziges Topping für den Linsen-Trauben-Salat (>) oder Flammkuchen mit Spinat (>) | macht frische Gnocchi mit Pfifferlingen (>) einfach unwiderstehlich | Tipp: 2 ELSpeckwürfel sind auch im italienischen Rührei (>) ein Genuss.
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			WILDGEWÜRZ

			Kräftige Komposition aus allerlei Gewürzen, etwa Wacholderbeeren, Piment, Nelken, Kräutern & Co. | perfekt für herzhafte Saucen und Eintöpfe | in jeder Gewürzecke im Supermarkt erhältlich | aromatischer ist die ungemahlene Version, die im Mörser erst kurz vor der Verwendung zerstoßen wird | gibt am ersten Tag der Blitz-Bolognese (>) einen ordentlich Wumms, die wiederum am zweiten Tag die Basis für eine leckere Lasagne ist | herzhafte Gewürzmatrix für deftiges Cranberry-Kraut mit Polenta (>), das sich am zweiten Tag in einen verlockenden Auflauf verwandelt | Tipp: Hackfleisch-Joghurt-Pasta (>) und Gnocchi mit Pfifferlingen (>) vertragen auch einen Hauch Wildgewürz.
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			TK-KRÄUTER & TK-SUPPENGRÜN

			Aromatische Alternative zu getrockneten Kräutern oder künstlich gewürzter Instant-Brühe | praktisch für den Vorrat, da wiederverschließbar und lange haltbar | der Favorit: italienische TK-Kräuter mit Zwiebeln, Knoblauch, Petersilie, Basilikum, Oregano und Thymian | buntes Suppengrün verleiht Bohneneintopf (>) eine angenehme Grundwürze ebenso wie dem Orangenpilaw (>) und den eiligen Eintöpfen wie Lauch-Wurst- oder Rote-Bete-Krabben-Eintopf (beide >) | mit italienischen Kräutern schmecken Spinatrisotto (>) und Ofengemüse (>) nach Urlaub | Ofenlachs (>) ist ganz scharf auf Salatkräuter und nimmt ihr Aroma am nächsten Tag mit in knusprige Puffer | Tipp: Vorrats-Salatdressings (> / >) vor der Verwendung mit 1–2 TLTK-Salatkräutern tunen!
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KORIANDER-LIMETTEN-HUMMUS

			Extrawürziger Dip-Klassiker

			FÜR 2 PORTIONEN

			1 Dose Kichererbsen (ca. 265 g Abtropfgewicht)

			1 Handvoll Koriandergrün

			80 g Tahin (Sesampaste)

			6 EL Limettensaft

			1 TL gemahlener Kreuzkümmel

			½ TL Cayennepfeffer

			2 TL Honig

			Salz

			ZUBEREITUNGSZEIT: 10 MIN.

			PRO PORTION CA. 360 KCAL
12 G E, 25 G F, 17 G KH

			
					1	Die Kichererbsen in ein Sieb abgießen, abbrausen und abtropfen lassen. Das Koriandergrün abbrausen und trocken schütteln, die Blättchen von den Stängeln zupfen.

					2	Die Kichererbsen und die Korianderblättchen mit Sesampaste, Limettensaft, Gewürzen, Honig, 2 Prisen Salz und 3 EL Wasser in einen hohen Rührbecher geben und mit dem Pürierstab fein pürieren. Den Hummus mit Salz abschmecken.

			

			HEUTE:

			Die Hälfte des Hummus sofort genießen, etwa als kleinen Imbiss mit geröstetem Fladenbrot. Den restlichen Hummus bis zur Verwendung (siehe »Morgen«) zugedeckt kalt stellen.

			MORGEN:

			Dann am nächsten Tag die zweite Hälfte des Hummus als Dip mit bunten Gemüsesticks (z. B. Möhren, Stangensellerie, Salatgurken, Paprikaschoten, Radieschen) wegknabbern oder auch als Brotaufstrich verwenden. Ebenfalls sehr gut: Wraps oder Fladenbrottaschen vor dem Befüllen mit Hummus bestreichen!
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BOHNENEINTOPF

			Richtig schön deftig

			FÜR2PORTIONEN

			300 gKartoffeln (festkochend oder vorwiegend festkochend)

			500 mlHühnerbrühe (ersatzweise Gemüsebrühe)

			1Pck. TK-Suppengrün

			1Glas dicke Bohnen (ca. 215 gAbtropfgewicht)

			1Mettendchen (westfälische Mettwurst, ersatzweise je nach Region eine andere schnittfeste Mettwurst)

			200 gTK-Brechbohnen

			1 ELAceto balsamico bianco

			Salz | Pfeffer

			2 TLHonig

			ZUBEREITUNGSZEIT: 30 MIN.

			PRO PORTION CA. 405 KCAL
21 GE, 19 GF, 39 GKH

			
					1	Die Kartoffeln schälen, waschen, grob würfeln und mit der Hühnerbrühe und dem Suppengrün in einem Topf zum Kochen bringen. Zugedeckt bei kleiner Hitze 8 Min. köcheln lassen.

					2	Inzwischen die dicken Bohnen in ein Sieb abgießen, abbrausen und abtropfen lassen. Das Mettendchen in dünne Scheiben schneiden.

					3	Die dicken Bohnen, die gefrorenen Brechbohnen und die Wurstscheiben in die Suppe geben. Alles erneut aufkochen, dann wieder zugedeckt bei kleiner Hitze 10 Min. köcheln lassen. Den Bohneneintopf mit Aceto balsamico bianco, Salz, Pfeffer und Honig abschmecken.

			

			HEUTE:

			Die Hälfte des würzigen Bohneneintopfs sofort genießen. Den Rest auskühlen lassen und bis zur Verwendung (siehe »Morgen«) zugedeckt kalt stellen.

			MORGEN:

			Am nächsten Tag wird’s feurig: Die zweite Hälfte des Eintopfs mit 2 TLHarissa (scharfe Würzpaste), 1 TL edelsüßem Paprikapulver und 1 TLHonig verrühren, erhitzen und mit ½ ELZitronensaft abschmecken.
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			4×AROMATISCHE DRESSINGS …






			1. HONIG-SENF-DRESSING

			Für2Portionen

			Pro Portion ca. 130 kcal, 1 gE, 11 gF, 7 gKH

			1Knoblauchzehe schälen und grob zerkleinern. Mit 2 EL Rotweinessig, 2 EL Rapsöl, 1 EL Dijon-Senf, 1 EL Honig und ½ TL Salz fein pürieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Hälfte des Dressings sofort verwenden, den Rest in ein kleines Schraubglas füllen und bis zur Verwendung kühl stellen. Haltbarkeit: ca. 1Woche. Vor Gebrauch kräftig schütteln. Dieses Dressing passt zu allen Blattsalaten sowie zu Feldsalat mit Tomaten, Paprikaschoten, Salatgurken, Mais, gebratenen Pilzen, gekochtem Ei oder Speck.




			2. KÜRBISKERNÖL-BALSAMICO-DRESSING

			Für2Portionen

			Pro Portion ca. 155 kcal, 0 gE, 15 gF, 5 gKH

			1kleine Knoblauchzehe schälen und grob zerkleinern. Mit 2 EL Aceto balsamico, 2 EL Rapsöl, 1 EL Kürbiskernöl, 1 TL körnigem Senf, 2 TL Honig und ½ TL Salz fein pürieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Hälfte des Dressings sofort verwenden, den Rest in ein kleines Schraubglas füllen und bis zur Verwendung kühl stellen. Haltbarkeit: ca. 1Woche. Vor Gebrauch kräftig schütteln. Dieses Dressing passt zu allen Blattsalaten, z. B. mit gebratenen Hähnchenstreifen, zu mediterranen Salaten mit Tomaten, Paprikaschoten, Zwiebeln, Ziegenfrischkäsetalern oder Mini-Mozzarella sowie zu Nudel- oder Linsensalat.




			3. SCHALOTTEN-SCHMAND-DRESSING

			Für2Portionen

			Pro Portion ca. 135 kcal, 1 gE, 11 gF, 7 gKH

			1Schalotte schälen, in feine Würfel schneiden. Mit 2 EL Aceto balsamico bianco, 2 TL Zucker und ½ TL Salz verrühren, 5 Min. ziehen lassen. Dann mit 50 g Schmand und 1 EL Rapsöl verrühren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Hälfte des Dressings sofort verwenden, den Rest in ein kleines Schraubglas füllen und bis zur Verwendung kühl stellen. Haltbarkeit: ca. 4Tage. Vor Gebrauch kräftig schütteln. Dieses Dressing passt zu allen Blattsalaten, zu Caesar Salad und zu Gurkensalat. Außerdem kann man daraus mit Pellkartoffeln fix einen Kartoffelsalat zubereiten.




			4. KIWI-INGWER-DRESSING

			Für2Portionen

			Pro Portion ca. 140 kcal, 0 gE, 13 gF, 6 gKH

			½ Kiwi und 1haselnussgroßes Stück Ingwer schälen, klein würfeln. Beides mit 2 EL Apfel-Balsamessig, 2 EL Sonnenblumenöl, 2 TL Rohrohrzucker und ½ TL Salz fein pürieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Hälfte des Dressings sofort verwenden, den Rest in ein kleines Schraubglas füllen und bis zur Verwendung kühl stellen. Haltbarkeit: ca. 5Tage. Vor Gebrauch kräftig schütteln. Dieses Dressing passt zu allen Blattsalaten mit fruchtiger Ergänzung (z. B. Beeren, Äpfel, Birnen) und Nüssen oder Parmesan sowie zu Rohkostsalaten aus Möhren oder Roten Beten.

			… für den 2-Portionen-Vorrat, mit denen man sich zu Hause oder im Büro im Handumdrehen einen feinen Salat zubereiten kann.
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GEFÜLLTE TEIGTASCHEN

			Leckerer Gestaltwandler

			FÜR 2 PORTIONEN

			1 Stange Lauch

			1 EL Butter

			1 Knoblauchzehe

			100 ml Gemüsebrühe

			100 g Frischkäse

			250 g gefüllte Teigtaschen (z. B. Ravioli, Cappeletti oder Tortelloni, Füllung nach Wahl, aus dem Kühlregal)

			½ EL Aceto balsamico bianco

			Salz | Pfeffer

			ZUBEREITUNGSZEIT: 20 MIN.

			PRO PORTION CA. 410 KCAL
17 G E, 22 G F, 35 G KH

			
					1	Den Lauch putzen, gründlich waschen und in dünne Ringe schneiden. Die Butter in einem Topf schmelzen. Darin den Lauch bei kleiner Hitze in 5–7 Min. weich dünsten.

					2	Den Knoblauch schälen, fein würfeln, zum Lauch geben und kurz mitdünsten. Die Gemüsebrühe und den Frischkäse dazugeben, beides glatt verrühren. Die Sauce zum Kochen bringen, dann bei kleiner Hitze 2–3 Min. köcheln lassen.

					3	Inzwischen die Teigtaschen nach Packungsanweisung bissfest garen. In ein Sieb abgießen und abtropfen lassen. Die Sauce mit Essig, Salz und Pfeffer abschmecken.

			

			HEUTE:

			Die Hälfte der Teigtaschen mit der Hälfte der Lauchsauce sofort genießen, dabei nach Belieben noch rund 20 g Parmesan darüberreiben. Den Rest getrennt auskühlen lassen und bis zur Verwendung (siehe »Morgen«) zugedeckt kalt stellen.

			MORGEN:

			Dann am nächsten Tag 100 g Egerlinge oder Champignons putzen und in dünne Scheiben schneiden. Die restliche Lauchsauce mit den Pilzen und 200 ml Gemüsebrühe aufgießen, zum Kochen bringen und bei kleiner Hitze 5 Min. köcheln lassen. Übrige Teigtaschen dazugeben und erwärmen. Mit Salz, Pfeffer und frisch geriebener Muskatnuss würzen.
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BLITZ-BOLOGNESE

			Italo-Basics im Turbomodus

			FÜR 3 PORTIONEN

			1 Zwiebel

			1 Knoblauchzehe

			2 TL Wildgewürz

			1 EL Öl

			250 g gemischtes Hackfleisch

			50 g Speckwürfel

			2 Pck. TK-Suppengrün

			Salz

			1 EL Rohrohrzucker

			1 EL Aceto balsamico bianco

			1 Dose stückige Tomaten (400 g)

			250 ml Hühnerbrühe (ersatzweise Gemüsebrühe)

			Pfeffer

			ZUBEREITUNGSZEIT: 25 MIN.

			PRO PORTION CA. 405 KCAL
20 G E, 31 G F, 10 G KH

			
					1	Zwiebel und Knoblauch schälen, fein würfeln. Wildgewürz im Mörser fein zerstoßen. Öl in einer Pfanne erhitzen. Darin das Hack bei starker Hitze in 5–6 Min. bröselig braten. Zwiebel, Knoblauch, Wildgewürz und Speck dazugeben und kurz mitbraten. Suppengrün untermischen, salzen.

					2	Den Zucker über die Hackmischung streuen und karamellisieren lassen, mit Essig ablöschen. Tomaten und Brühe dazugeben, aufkochen. Die Bolognese bei mittlerer Hitze offen in ca. 10 Min. einkochen lassen. Mit Pfeffer und nach Belieben noch etwas Salz abschmecken.

			

			HEUTE:

			Ein Drittel der Blitz-Bolognese sofort mit Nudeln nach Wahl (z. B. 100–150 g Tagliatelle) genießen. Mit der restlichen Bolognese eine Lasagne vorbereiten (siehe »Morgen«).

			MORGEN:

			Für eine Blitz-Lasagne 70 g Frischkäse mit 3 EL Wasser verrühren, pfeffern. In eine kleine längliche Auflaufform ein Viertel der übrigen Bolognese und 2 EL Frischkäse geben, darauf 1 Lasagneplatte legen. Diese Schichtung zweimal wiederholen, mit Sauce und Frischkäse abschließen. Dann rundherum seitlich noch 4 EL Wasser angießen, 50 g geriebenen Käse (z. B. Emmentaler) darüberstreuen. Lasagne bis zur Verwendung zugedeckt kalt stellen. Am nächsten Tag den Backofen auf 180° vorheizen. Die Blitz-Lasagne darin (Mitte) in 35–40 Min. goldbraun backen.
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OFENLACHS MIT BROKKOLISTAMPF

			Sanft gegart und aromatisch frisch

			FÜR 2 PORTIONEN

			250 g Lachsfilet (frisch oder aufgetaute TK-Ware)

			Salz | Pfeffer

			2 TL Dijon-Senf

			3 EL Zitronensaft

			3 EL TK-Salatkräuter

			400 g vorwiegend festkochende Kartoffeln

			400 g Brokkoli

			1 EL Butter

			frisch geriebene Muskatnuss

			ZUBEREITUNGSZEIT: 30 MIN.

			PRO PORTION CA. 475 KCAL
33 G E, 26 G F, 28 G KH

			
					1	Den Backofen auf 200° vorheizen. Den Lachs abbrausen, trocken tupfen und auf einen Bogen Backpapier legen. Mit Salz und Pfeffer würzen, mit Senf bestreichen, mit 2 EL Zitronensaft beträufeln und die Kräuter darüberstreuen. Das Backpapier über dem Lachs zusammenfalten.

					2	Die Kartoffeln schälen, waschen, in kleine Würfel schneiden und in wenig Salzwasser in 15 Min. gar kochen. Den Lachs im Ofen (Mitte) 15 Min. garen. Den Brokkoli waschen, putzen, in Röschen teilen und nach 5 Min. zu den Kartoffeln geben und 10 Min. mitgaren.

					3	Kartoffeln und Brokkoli in ein Sieb abgießen, abtropfen lassen und zurück in den Topf geben. Mit der Butter und dem restlichen Zitronensaft zerstampfen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken. Den Lachs aus dem Ofen nehmen.

			

			HEUTE:

			Etwa die Hälfte des Brokkolistampfs (300 g) und 50 g Lachs abnehmen, auskühlen lassen und bis zur Verwendung (siehe »Morgen«) zugedeckt kalt stellen. Den restlichen Stampf mit 50 ml Milch verrühren und auf einen Teller geben, den übrigen Lachs darauf anrichten.

			MORGEN:

			Am nächsten Tag für knusprige Puffer den zur Seite gestellten Lachs fein zerpflücken und mit dem ebenfalls beiseitegestellten Brokkolistampf, 2 TL Dijon-Senf, 4 EL Semmelbröseln und 1 TL Currypulver vermischen. Mit Salz und Pfeffer würzen. 5 Puffer formen und in einer Pfanne in wenig Öl goldbraun braun braten. Auf Küchenpapier entfetten und mit einem Kräuterquark und Blattsalat genießen.
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SPICY CHICKEN

			Tex-Mex-Party mal zwei

			FÜR 2 PORTIONEN

			1 Dose Kidneybohnen (ca. 250 g Abtropfgewicht)

			2 Paprikaschoten (rot und gelb)

			1 Bund Frühlingszwiebeln

			2 Knoblauchzehen

			250 g Hähnchenbrustfilet

			1 EL Öl

			1 EL Rohrohrzucker

			2 TL edelsüßes Paprikapulver

			1 TL gemahlener Kreuzkümmel

			1 TL Sambal Oelek

			2 EL Limettensaft

			Salz | Pfeffer

			ZUBEREITUNGSZEIT: 25 MIN.

			PRO PORTION CA. 465 KCAL
41 G E, 15 G F, 41 G KH

			
					1	Bohnen in ein Sieb abgießen, abbrausen und abtropfen lassen. Die Paprikaschoten halbieren, weiße Trennwände und Kerne entfernen, die Hälften waschen und 1 cm groß würfeln. Frühlingszwiebeln putzen, waschen, fein schneiden.

					2	Knoblauch schälen und fein würfeln. Das Hähnchenfilet abbrausen, trocken tupfen und in ½ cm breite Streifen schneiden.

					3	Öl in einer Pfanne erhitzen. Darin die Paprikawürfel 4–5 Min. bei mittlerer Hitze anbraten. Den Knoblauch dazugeben und kurz mitbraten. Die Hähnchenfiletstreifen und Bohnen untermischen und alles ca. 5 Min. weiterbraten, bis das Fleisch knapp gar ist.

					4	Zucker über Hähnchen-Bohnen-Mischung streuen und karamellisieren lassen. Gewürze und Sambal Oelek unterrühren, mit Limettensaft ablöschen. Die Frühlingszwiebeln untermischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

			

			HEUTE:

			Die Hälfte des Spicy Chicken sofort genießen. Rest auskühlen lassen, bis zur Verwendung (siehe »Morgen«) zugedeckt kalt stellen.

			MORGEN:

			Dann am nächsten Tag würzige Chicken-Tacos zubereiten: Den Backofen auf 180° vorheizen. Die Innenseiten von 4 Tacoschalen (Fertigprodukt, übrige Tacoschalen in einer Keksdose aufbewahren!) mit 50 g geriebenem Käse (z. B. Cheddar) bestreuen. Die Tacos im Ofen (Mitte) ca. 5 Min. backen. Inzwischen übriges Spicy Chicken in der Mikrowelle erhitzen. Die Tacos aus dem Ofen nehmen, mit 50 g Frischkäse bestreichen und das Spicy Chicken einfüllen. Die Tacos sofort genießen.
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PFANNKUCHEN-KLASSIKER

			Feines von der Rolle

			FÜR 2 PORTIONEN

			5 EL Mehl

			100 ml Milch

			Salz

			1 Ei (M)

			80 ml Mineralwasser

			Außerdem: Öl zum Backen

			ZUBEREITUNGSZEIT: 20 MIN.

			PRO PORTION CA. 260 KCAL
10 G E, 8 G F, 38 G KH

			
					1	Das Mehl mit der Milch und 1 Prise Salz mit dem Schneebesen kräftig verquirlen. Das Ei und Mineralwasser unterrühren. Den Teig abgedeckt 5 Min. quellen lassen.

					2	In der Pfanne wenig Öl erhitzen. Die Hälfte des Teigs gleichmäßig in der Pfanne verteilen und bei mittlerer Hitze backen, bis die untere Seite goldbraun ist. Dann Pfannkuchen wenden und die zweite Seite goldbraun backen. Herausnehmen, aufrollen und abkühlen lassen.

					3	Wieder ein wenig Öl in der Pfanne erhitzen. Den restlichen Teig gleichmäßig in der Pfanne verteilen und wie beschrieben einen zweiten Pfannkuchen backen. Auf einen Teller geben, abdecken und warm halten.

			

			HEUTE:

			1 dünn geschnittenen, kleinen Apfel in der Pfanne in 1 TL Butter andünsten. 2 TL Zucker darüberstreuen und karamellisieren lassen. Apfelscheiben auf dem warmen Pfannkuchen verteilen und mit ½ TL Zimtpulver, 20 g Vollmilch-Schokostreuseln und 2 EL gehackten Walnüssen bestreuen. Den Pfannkuchen aufrollen, nach Belieben noch mit Zimtzucker bestreuen und genießen. Die abgekühlte Pfannkuchenrolle bis zur Verwendung (siehe »Morgen«) zugedeckt kalt stellen.

			MORGEN:

			Am nächsten Tag für eine Flädlesuppe 1 fein gewürfelte Schalotte mit 300 ml Gemüsebrühe und 1 EL TK-Suppengrün zugedeckt 10 Min. leise köcheln. Gerollten Pfannkuchen in feine Streifen schneiden, in die Brühe geben. Die Suppe mit Salz und Pfeffer abschmecken und eventuell noch mit Schnittlauch bestreuen.
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CRANBERRY-KRAUT MIT POLENTA

			Deftiges für kalte Tage

			FÜR 2 PORTIONEN

			1 TL Wildgewürz

			50 g Speckwürfel

			1 Dose Champagnerkraut (gegart, ca. 425 g)

			2 TL Gemüsebrühe (Instant)

			3 EL getrocknete Cranberrys

			1 Knoblauchzehe

			Salz

			100 g Instant-Polenta

			1 Stängel Petersilie (nach Belieben)

			100 g Frischkäse

			½ EL Aceto balsamico bianco

			Pfeffer

			ZUBEREITUNGSZEIT: 20 MIN.

			PRO PORTION CA. 590 KCAL
14 G E, 30 G F, 67 G KH

			
					1	Wildgewürz in einem Mörser fein zerstoßen und mit dem Speck in einen Topf geben. Speck bei mittlerer Hitze auslassen. Kraut, 1 TL Brühe und 100 ml Wasser dazugeben, aufkochen und das Kraut zugedeckt bei kleiner Hitze 8 Min. köcheln lassen, dabei nach 4 Min. die getrockneten Cranberrys untermischen.

					2	Knoblauch schälen und in feine Scheiben schneiden. Mit 400 ml Wasser und der restlichen Brühe in einen Topf geben, aufkochen, wenig salzen. Polenta einrieseln lassen und bei kleiner Hitze unter Rühren 6–8 Min. köcheln lassen.

					3	Eventuell Petersilie abbrausen und trocken schütteln, die Blättchen abzupfen und grob hacken. 50 g Frischkäse unter das Kraut rühren, mit Pfeffer würzen, zugedeckt warm halten. Den übrigen Frischkäse und den Essig unter die Polenta rühren. Mit Salz und Pfeffer würzen.

			

			HEUTE:

			Die Hälfte der Polenta und des Krauts sofort auf einem Teller anrichten, nach Belieben mit Petersilie bestreuen, genießen. Aus dem Rest einen Auflauf vorbereiten (siehe »Morgen«).

			MORGEN:

			Restliche Polenta in eine kleine Auflaufform füllen, übriges Kraut darauf verteilen, zugedeckt kalt stellen. Am nächsten Tag den Backofen auf 200° vorheizen. 40 g geriebenen Bergkäse über das Kraut streuen und den Auflauf im Ofen (Mitte) ca. 25 Min. überbacken.
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			SINGLE-SOULFOOD

			Seelenfutter für schwache Momente




			DIE SCHNELLEN 4FÜR SEXY SEELENFUTTER
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			NUSS-NUGAT-CREME

			Fettreich, zuckerreich und einfach unwiderstehlich | daher am besten nicht täglich genießen, sondern nur, wenn die Seele nach Futter schreit | wird mit einem Hauch Salz zu einer leckeren Sauce für Churros (>), spanische Knusperkrapfen | verwandelt sich im Handumdrehen in einen Double Chocolate Mug Cake aus der Mikrowelle (>) | Tipp: Aus fast leeren Nuss-Nugat-Creme-Gläsern lässt sich noch ein leckerer Kakao zaubern. Dafür einfach 200 ml heiße Milch und 1 TLKakaopulver in das Glas geben, verschließen, kräftig schütteln –und den Kakao in eine Tasse umfüllen.
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			SESAMPASTE, CASHEW- & ERDNUSSMUS

			Cremige Lieblinge voller gesunder Fette, Vitamine und Nährstoffe | stehen im Super- oder Drogeriemarkt in der Bio-Ecke | herbe Sesampaste (Tahin) schmeckt am besten in Kombination mit Limetten- oder Zitronensaft und Knoblauch | mildes Cashew-Mus kann Sahne in veganen Zubereitungen ersetzen | Erdnussmus ist als besondere Mayo zu Süßkartoffel-Pommes (>) gerade in aller Munde, auch als Bestandteil des Power-Shakes fürs Büro (>) voll im Trend und es sorgt in fixer Erdnuss-Spinat-Suppe (>) für einen Kurztrip nach Südostasien | auf diesem befinden Sie sich ebenfalls mit famosem Mango-Cashew-Eis (>) auf Cashew-Mus-Basis | Sesampaste wird zum wahren Saucen-Klassiker für türkische Köfte (>) und zusammen mit Kichererbsen als Hummus (>) zu einem echten Dip-Favoriten.
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			COUSCOUS & QUINOA

			Couscous ist der blitzschnelle Liebling aller faulen Singles: perfekt dosierbar, lange haltbar, simpel in der Zubereitung | Quinoa braucht etwas länger, ist aber sonst genauso praktisch | rote Quinoa hat einen nussigeren Geschmack als weiße | Außerdem gilt: Superfood-Alarm! Quinoa ist reich an allen wichtigen Nährstoffen sowie Eiweiß und sie ist außerdem glutenfrei | Couscous ist ein Sinnesgenuss in der Buddha-Bowl (>) und zeigt seine orientwürzige Seite beim Steak mit Zitronencouscous (>) | als Taler in einem Pita-Brot (>) phänomenales Streetfood | gibt Köfte (>) ungegart den knackigen Biss | Quinoa schmeckt schon am Morgen als porridgeverwandte Frühstücks-Quinoa (>) | zudem leistet sie ihren Beitrag beim glücklichmachenden Superfood-Salat (>).
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			(ZIEGEN-)FRISCHKÄSE

			Im Singlevorrat der 1a-Ersatz für Sahne, die nur kurz haltbar ist und deren Packungen für 1Person zu groß sind | lässt sich genauso gut in Saucen einrühren und sorgt dabei für Cremigkeit | Ziegenfrischkäse ist auch für Anfänger geeignet – sein säuerlich-frischer Geschmack ist kaum vergleichbar mit dem von lang gereiftem Ziegenkäse | Frischkäse ist die Cremebasis auf mediterraner Blätterteigtarte (>) und Caesar Pizza (>) | Sahneersatz in Cranberry-Kraut (>), Lauch-Wurst-Eintopf (>) und den gefüllten Teigtaschen (>), lässt Béchamel in Lasagne (>) vergessen | gefroren in NY-Cheesecake-Eis (>) ein samtiger Genuss | mit Ziegenfrischkäse werden Pasta mit Möhren (>) und Crêpes mit Apfel (>) herzhafte Highlights und die Buddha-Bowl (>) Yoga für den Gaumen.
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SUPERFOOD-SALAT

			Gesunder Glücklichmacher

			FÜR 1 PORTION

			50 g Quinoa (rot oder weiß)

			Salz

			1 haselnussgroßes Stück Ingwer

			2 EL Limettensaft

			2 TL Honig

			1 TL Dijon-Senf

			2 EL Öl (z. B. Traubenkernöl)

			Pfeffer

			1 kleine Papaya

			½ Bund Radieschen

			3 Stängel Minze

			2 EL Mandeln

			ZUBEREITUNGSZEIT: 25 MIN.

			PRO PORTION CA. 715 KCAL
16 G E, 40 G F, 47 G KH

			
					1	Die Quinoa in ein Sieb geben, abbrausen und abtropfen lassen. Dann in einem Topf knapp mit leicht gesalzenem Wasser bedecken und zum Kochen bringen. Quinoa zugedeckt bei kleiner Hitze in 15 Min. bissfest garen.

					2	Inzwischen für das Dressing Ingwer schälen und klein schneiden. Mit Limettensaft, Honig, Dijon-Senf und dem Öl mit dem Pürierstab fein pürieren. Mit Salz und Pfeffer würzen.

					3	Die Papaya halbieren und die Kerne mit einem Löffel herausschaben. Die Kerne nach Belieben später als Topping verwenden (siehe Tipp). Die Papayahälften schälen und das Fruchtfleisch quer in dünne Scheiben schneiden. Die Radieschen waschen, putzen und ebenfalls in dünne Scheiben schneiden. Minze abbrausen und trocken schütteln, die Blättchen abzupfen.

					4	Die Quinoa in ein Sieb abgießen und gut abtropfen lassen. Dann mit Papaya, Radieschen, Minzeblättchen, Mandeln und dem Dressing mischen. Sofort genießen.

			

			TIPP:

			Die kleinen schwarzen Papayakerne haben ein leicht pfeffriges Aroma, das an Kresse erinnert. Wer möchte, kann sie als würziges Superfood-Topping verwenden und zum Schluss über den Salat streuen.
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BUDDHA-BOWL

			Eine Schüssel voller guter Laune

			FÜR 1 PORTION

			50 g Couscous

			2 ½ EL Limettensaft

			Salz

			4 Blätter Radicchio

			3 Stängel Basilikum

			½ Avocado (Hass)

			50 g Heidelbeeren

			2 TL Honig

			Pfeffer

			50 g Ziegenfrischkäse

			ZUBEREITUNGSZEIT: 20 MIN.

			PRO PORTION CA. 630 KCAL
17 G E, 40 G F, 50 G KH

			
					1	Den Couscous mit ½ EL Limettensaft und etwas Salz in eine kleine Schüssel geben. Mit so viel kochendem Wasser übergießen, dass die Körner knapp bedeckt sind. Dann den Couscous zugedeckt ca. 10 Min. ziehen lassen.

					2	Inzwischen Radicchio waschen und trocken tupfen, 2 Blätter in dünne Streifen schneiden. Basilikum abbrausen und trocken schütteln, die Blättchen abzupfen und grob zerkleinern. Die Avocado entkernen, schälen, klein schneiden. Heidelbeeren waschen und abtropfen lassen.

					3	Für das Dressing den restlichen Limettensaft mit dem Honig kräftig verrühren. Mit Salz und Pfeffer würzen.

					4	Eine Portionsschüssel (Bowl) mit den beiden Radicchioblättern auslegen. Den Couscous mit einer Gabel auflockern und in die Mitte der Schüssel häufen. Radicchiostreifen, Avocado, Heidelbeeren und Basilikum in kleinen Häufchen rund um den Couscous verteilen. Ziegenkäse grob zerbröckeln und daraufgeben. Zum Schluss noch das Dressing über alles träufeln – und die Buddha-Bowl ganz entspannt genießen.
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MEDITERRANE BLÄTTERTEIGTARTE

			Blitzschneller Augenschmaus

			FÜR 1 PORTION

			1 Scheibe TK-Blätterteig (ca. 10 × 20 cm, aufgetaut)

			1 EL Frischkäse

			125 g bunte Kirschtomaten

			3 Stängel Basilikum

			1 TL Pesto alla Genovese (ersatzweise Bärlauchpesto)

			20 g roher Schinken (2 Scheiben)

			30 g Parmesan (ersatzweise Pecorino)

			Salz | Pfeffer

			ZUBEREITUNGSZEIT: 15 MIN.

			+ 20 MIN. BACKEN

			PRO PORTION CA. 495 KCAL
22 G E, 32 G F, 29 G KH

			
					1	 Backofen auf 200° vorheizen. Einen Ofenrost mit Backpapier auslegen. Von der Blätterteigscheibe rundherum jeweils einen Streifen von 1 cm Breite abschneiden. Die übrige ganze Scheibe mit dem Frischkäse bestreichen. Dann die abgeschnittenen Teigstreifen rundherum auf die Ränder der bestrichene Teigscheibe legen und mit einer Gabel leicht andrücken.

					2	Die Kirschtomaten waschen und halbieren. Das Basilikum abbrausen und trocken schütteln, die Blättchen abzupfen.

					3	Den Frischkäse mit Pesto bestreichen und die Schinkenscheiben auf die Tarte legen, ein paar Basilikumblättchen daraufstreuen. Die Hälfte der Tomaten mit den Schnittflächen nach oben ebenfalls auf der Tarte verteilen. Die Tarte auf den Rost setzen und im Ofen (Mitte) 18–20 Min. backen, bis der Blätterteig gebräunt ist.

					4	Den Parmesan grob raspeln. Die Tarte auf einen Teller setzen, übrige Tomaten, Parmesan und restliche Basilikumblättchen darauf und drumherum verteilen. Mit Salz und Pfeffer bestreuen. Sofort genießen. 
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STEAK MIT ZITRONENCOUSCOUS

			Paradies für Fleischliebhaber

			FÜR 1 PORTION

			75 ml Hühnerbrühe

			1 EL Aceto balsamico bianco

			2 TL Honig

			1 Pck. getrocknete Zitronenschale

			1 TL getrockneter Thymian

			Salz | Pfeffer

			1 kleine Knoblauchzehe

			2 TL Butterschmalz

			1 Rinderhüftsteak (200–250 g)

			50 g Couscous

			125 g Kirschtomaten

			2 TL Olivenöl

			1 Stängel Petersilie (ersatzweise Basilikum, nach Belieben)

			ZUBEREITUNGSZEIT: 30 MIN.

			PRO PORTION CA. 845 KCAL
51 G E, 49 G F, 50 G KH

			
					1	Den Backofen auf 140° vorheizen. Für den Couscous die Hühnerbrühe mit ½ EL Essig, 1 TL Honig, der Zitronenschale und dem Thymian verrühren. Mit Salz und Pfeffer würzen. Knoblauch schälen und in feine Würfel schneiden.

					2	Eine kleine Pfanne stark erhitzen, Schmalz hineingeben und schmelzen. Darin das Steak von beiden Seiten jeweils 2 Min. anbraten. Dann das Steak auf ein Backblech geben und im Ofen (Mitte) je nach gewünschtem Garpunkt 6–10 Min. garen: 6 Min. für medium oder 8–10 Min. für well-done (durchgebraten).

					3	Inzwischen den Knoblauch in der Pfanne bei mittlerer Hitze kurz andünsten. Die gewürzte Brühe angießen und aufkochen, den Couscous einstreuen und ca. 1 Min. offen kochen lassen. Dann die Pfanne vom Herd nehmen und den Couscous zugedeckt 10 Min. quellen lassen.

					4	Die Tomaten waschen und halbieren. Mit dem restlichen Essig, dem Olivenöl und dem übrigen Honig mischen, mit Salz und Pfeffer würzen. Nach Belieben Petersilie abbrausen und trocken schütteln, die Blättchen abzupfen, hacken und unter die Tomaten mischen.

					5	Das Steak aus dem Ofen nehmen, mit Alufolie bedecken und kurz ruhen lassen. Den Couscous und die Tomaten auf einem Teller anrichten. Das Steak in dicke Scheiben schneiden, salzen und pfeffern und auf dem Couscous anrichten.
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CREMIGE HÜTTENPOLENTA

			Wie beim Wandern in Südtirol

			FÜR 1 PORTION

			½ Knoblauchzehe

			150 ml Milch

			Salz

			40 g Instant-Polenta

			150 g Egerlinge (ersatzweise Champignons)

			1 Zwiebel

			1 EL Olivenöl

			1 TL Honig

			50 g Speckwürfel

			50 g TK-Spinat (nicht zu Blöcken gepresst)

			Pfeffer

			½ EL Aceto balsamico

			1 TL Butter

			20 g Pecorino (ersatzweise Parmesan, nach Belieben)

			ZUBEREITUNGSZEIT: 30 MIN.

			PRO PORTION CA. 765 KCAL
26 G E, 54 G F, 44 G KH

			
					1	Den Knoblauch schälen und mit Milch und 200 ml Wasser zum Kochen bringen. Mit Salz würzen und die Polenta einrühren. Unter Rühren 2 Min. bei mittlerer Hitze köcheln. Dann zugedeckt bei kleiner Hitze in ca. 15 Min. gar ziehen lassen, dabei hin und wieder umrühren.

					2	Inzwischen Egerlinge putzen und in dünne Scheiben schneiden. Die Zwiebel schälen und in feine Würfel schneiden.

					3	Das Olivenöl in einer Pfanne erhitzen. Darin die Zwiebel und die Pilze anbraten. Den Honig unterrühren, dann die Speckwürfel und den gefrorenen Spinat untermischen. Alles 2–3 Min. bei mittlerer Hitze weiterbraten, bis der Speck leicht gebräunt ist. Mit Pfeffer und dem Aceto balsamico abschmecken.

					4	Den Knoblauch aus der Polenta nehmen, die Butter unterrühren. Mit Salz und Pfeffer würzen. Die Polenta auf einem Teller verteilen und die Pilz-Spinat-Mischung darauf anrichten. Nach Belieben noch den Pecorino darüberreiben.
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SÜSSKARTOFFEL-POMMES

			Mit Erdnuss-Mayo einfach unschlagbar

			FÜR 1 PORTION

			200 g Süßkartoffel

			2 EL Salatmayonnaise

			1 EL Erdnussmus

			1 EL Limettensaft

			2 TL Honig

			Salz

			Cayennepfeffer

			2 TL Rapsöl

			½ TL gemahlener Kreuzkümmel

			½ TL gemahlener Koriander

			1 EL Grieß (Hart- oder Weichweizen)

			2 EL Speisestärke

			Außerdem: 500 ml Frittieröl

			ZUBEREITUNGSZEIT: 30 MIN.

			PRO PORTION CA. 635 KCAL
11 G E, 25 G F, 90 G KH

			
					1	Süßkartoffel schälen, waschen und längs in ca. 1 cm dicke Scheiben schneiden, dann diese in ebenso dicke Stäbchen schneiden. Die Süßkartoffelstäbchen in einem Topf mit Dämpfeinsatz über kochendem Wasser 2 Min. dämpfen und auf Küchenpapier abtropfen lassen.

					2	Für die Erdnuss-Mayo die Salatmayonnaise mit Erdnussmus, Limettensaft und 1 TL Honig verrühren. Mit Salz, restlichem Honig und etwas Cayennepfeffer abschmecken.

					3	In einem Topf das Frittieröl (ca. 4 cm hoch) erhitzen. Die Süßkartoffelstäbchen mit Rapsöl, Kreuzkümmel, Koriander und etwas Cayennepfeffer einreiben. Grieß und Speisestärke mischen und die Stäbchen darin wenden.

					4	Mit einem Holzstäbchen testen, ob das Öl im Topf heiß genug ist. Steigen beim Hineinhalten sofort Bläschen auf, kann es losgehen.

					5	Die Süßkartoffelstäbchen in zwei Portionen je 2–3 Min. vorfrittieren. Mit dem Schaumlöffel herausheben, auf Küchenpapier abtropfen lassen Dann die Pommes wieder in zwei Portionen in jeweils 3–4 Min. knusprig frittieren. Erneut auf Küchenpapier abtropfen lassen.

					6	Die Süßkartoffel-Pommes auf einen Teller, in ein Schälchen oder einen Becher geben und mit der Erdnuss-Mayo zum Dippen genießen.
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TERIYAKI-BURGER

			Japan lässt grüßen

			FÜR 1 PORTION

			2 Radieschen

			2 TL Aceto balsamico bianco

			Salz | Pfeffer

			2 Frühlingszwiebeln

			3 Champignons (ersatzweise Egerlinge)

			150 g Rinderhackfleisch

			1 EL Öl

			2 EL Teriyaki-Sauce

			½ EL Zitronensaft

			1 Milchbrötchen (ersatzweise ein anderes möglichst großes, rundes Brötchen)

			1 EL Salatmayonnaise

			1 Beet Kresse

			ZUBEREITUNGSZEIT: 20 MIN.

			PRO PORTION: CA. 685 KCAL
39 G E, 39 G F, 43 G KH

			
					1	Die Radieschen putzen, waschen, in dünne Scheiben schneiden und in eine kleine Schüssel geben. Essig dazugeben, salzen, pfeffern. Die Radieschen kurz marinieren lassen.

					2	Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und in feine Ringe schneiden. Die Pilze putzen und in dünne Scheiben schneiden. Das Hackfleisch zu einem flachen, runden Patty drücken.

					3	Öl in einer Pfanne erhitzen. Das Patty darin bei mittlerer bis starker Hitze ca. 4 Min. braten, bis die Unterseite gebräunt ist, salzen. Dann das Patty wenden, die Pilze mit in die Pfanne geben und beides weitere 4 Min. braten, bis auch die andere Patty-Seite gebräunt ist, ebenfalls salzen.

					4	Frühlingszwiebeln in die Pfanne geben, die Pilze salzen und pfeffern und alles mit Teriyaki-Sauce und Zitronensaft ablöschen. Das Patty im Bratsaft wenden, die Pfanne vom Herd nehmen.

					5	Das Milchbrötchen aufschneiden und kurz toasten, bis es warm und leicht knusprig ist. Dann die beiden Schnittflächen mit Mayonnaise bestreichen, Kresse vom Beet schneiden und daraufstreuen. Die untere Brötchenhälfte zunächst mit den Radieschen, dann mit dem Patty belegen. Die Pilze und Frühlingszwiebeln darauf anrichten und die obere Brötchenhälfte darauflegen. Den Burger sofort genießen.
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CAESAR PIZZA

			Fusion zweier Italo-Favourites

			FÜR1PORTION

			50 gFrischkäse

			1 ELZitronensaft

			2 TLWorcester-Sauce

			1 TLHonig

			½Knoblauchzehe

			Salz | Pfeffer

			1große Scheibe Bruschetta-Brot (ca. 100 g und ca. 20×30 cm, siehe Tipp)

			100 gHähnchenbrustfilet

			2 TLOlivenöl

			3Sardellenfilets (in Öl eingelegt)

			4Blätter Römersalatherz (ersatzweise 1Handvoll Salat-Mix)

			50 gKirschtomaten

			30 gParmesan (ersatzweise Pecorino)

			ZUBEREITUNGSZEIT: 15 MIN.

			+ 20 MIN. BACKEN

			PRO PORTION CA. 730 KCAL
49 GE, 34 GF, 57 GKH

			
					1	Den Backofen auf 200° vorheizen. Den Ofenrost mit Backpapier auslegen. Den Frischkäse mit Zitronensaft, Worcester-Sauce und dem Honig verrühren. Knoblauch schälen und dazupressen. Die Käsecreme mit Salz und Pfeffer abschmecken und auf das Brot streichen.

					2	Das Hähnchenbrustfilet abbrausen, trocken tupfen und in möglichst dünne Streifen schneiden. Mit Salz und Pfeffer würzen, mit Olivenöl vermengen und auf dem Brot verteilen. Die Sardellenfilets abtropfen lassen, halbieren und ebenfalls auf dem Brot verteilen. Brot auf den Rost legen und im Ofen (Mitte) 15 Min. backen.

					3	Die Salatblätter waschen, trocken tupfen und in dünne Streifen schneiden. Tomaten waschen und halbieren. Den Parmesan in Späne hobeln.

					4	Den Backofengrill dazuschalten und das Brot noch 3–5 Min. weiterbacken, bis die Oberfläche leicht gebräunt ist. Dann das Brot aus dem Ofen nehmen, Salat, Tomaten und Parmesan darauf verteilen und die Caesar Pizza sofort genießen.

			

			TIPP:

			Bruschetta-Brot gibt es in 400-g-Packungen, es bleiben also noch ein paar Scheiben übrig. Diese bis zur weiteren Verwendung einfrieren. Wer kein Bruschetta-Brot bekommt, nimmt einfach ein Kastenweißbrot und schneidet es vorsichtig der Länge nach in 1–2 cm dicke Scheiben. Auch hier gilt: 1Brotscheibe verwenden, den Rest einfrieren.
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			4×EASY ICE CREAM …






			1. MANGO-CASHEW-EIS

			Für2Portionen

			Pro Portion ca. 245 kcal, 6 gE, 11 gF, 29 gKH

			Am Vortag 1große Mango schälen, das Fruchtfleisch vom Stein schneiden. 300 gMango abwiegen (den Rest sofort naschen), würfeln und zugedeckt im Tiefkühlfach über Nacht tiefkühlen. (Oder ganz simpel 300 gTK-Mangowürfel einkaufen.) Dann die gefrorenen Mangowürfel mit 50 g Cashew-Mus, 1 EL Limettensaft und 1 EL Honig, Ahornsirup oder Agavendicksaft zu einer feinen Eiscreme pürieren. Eine Portion sofort genießen, den Rest in eine TK-Box füllen und bis zum Verzehr ins Tiefkühlfach stellen. Vor dem Genuss leicht antauen lassen.




			2. NY-CHEESECAKE-EIS

			Für4Portionen

			Pro Portion ca. 390 kcal, 7 gE, 26 gF, 32 gKH

			Am Vortag 200 g Frischkäse, 200 g Sahne, 80 g Rohrohrzucker, 2Pck. Bourbon-Vanillezucker, 2 Eigelbe (M) und 1 EL Zitronensaft verrühren, bis sich der Zucker aufgelöst hat. Die Masse in eine TK-Box füllen und im Tiefkühlfach über Nacht tiefkühlen. Dann 40 g Butterkekse fein zerbröseln. Die gefrorene Masse aus der Box lösen, in Würfel schneiden und mit 4 EL Joghurt zu einer feinen Eiscreme pürieren. Keksbrösel unterrühren. Eine Portion sofort genießen, den Rest in eine TK-Box füllen und bis zum Verzehr ins Tiefkühlfach stellen. Vor dem Genuss leicht antauen lassen. Dazu passt Himbeersauce.




			3. HIMBEER-SCHOKO-EIS

			Für4Portionen

			Pro Portion ca. 345 kcal, 4 gE, 24 gF, 30 gKH

			In einem Topf 200 g Sahne erhitzen. 2 EL Rohrohrzucker und 2Pck. Bourbon-Vanillezucker darin auflösen. 100 g weiße Schokolade in kleine Stücke brechen und in der Sahne schmelzen. Die Mischung auf Zimmertemperatur abkühlen lassen. Dann 400 g TK-Himbeeren dazugeben und alles zu einer feinen Eiscreme pürieren. Eine Portion sofort genießen, den Rest in eine TK-Box füllen und bis zum Verzehr ins Tiefkühlfach stellen. Vor dem Genuss leicht antauen lassen.




			4. BANANEN-LIMETTEN-EIS

			Für2Portionen

			Pro Portion ca. 210 kcal, 3 gE, 8 gF, 32 gKH

			2große Bananen schälen, 250 gFruchtfleisch abwiegen (den Rest sofort naschen). Banane in dicke Scheiben schneiden und zugedeckt im Tiefkühlfach über Nacht tiefkühlen. Dann mit 80 g Kokosmilch, 1 EL Honig, Ahornsirup oder Agavendicksaft und 2 EL Limettensaft zu einer feinen Eiscreme pürieren. In eine TK-Box füllen und ca. 15 Min. tiefkühlen. Eine Portion sofort genießen, den Rest in der TK-Box bis zum Verzehr ins Tiefkühlfach stellen. Vor dem Genuss leicht antauen lassen.

			…, für die man statt einer Eismaschine nur einen Pürierstab und ein Tiefkühlfach braucht und die trotzdem einen cremig-fruchtigen Genuss der Extraklasse verspricht.
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CHURROS MIT GESALZENEM NUGAT

			Spanische Knusperkrapfen

			FÜR 1 PORTION (CA. 6 STÜCK)

			30 g Butter

			1 TL Zucker

			Salz

			80 g Mehl

			50 g Nuss-Nugat-Creme

			3 EL Milch

			Außerdem: Spritzbeutel mit Sterntülle (10 mm Ø) 
500 ml Frittieröl 
Zucker zum Wenden

			ZUBEREITUNGSZEIT: 30 MIN.

			PRO PORTION CA. 160 KCAL
2 G E, 9 G F, 18 G KH

			
					1	Butter und Zucker mit 100 ml Wasser und 1 Prise Salz zum Kochen bringen. Mehl einrühren und den Teig mit einem Holzkochlöffel in dem heißen Topf kräftig rühren, bis sich eine glatte Kugel bildet. Den Teig in den Spritzbeutel füllen.

					2	In einem Topf das Frittieröl (ca. 3 cm hoch) erhitzen. Mit einem Holzstäbchen testen, ob das Öl im Topf heiß genug ist. Steigen beim Hineinhalten sofort Bläschen auf, kann es losgehen.

					3	Den Teig nach und nach in 8–10 cm langen Stangen in das heiße Öl spritzen und portionsweise rundherum in 4–5 Min. goldbraun und knusprig frittieren. Mit einem Schaumlöffel aus dem Öl heben und auf Küchenpapier entfetten, dann in Zucker wenden.

					4	Zwischendurch die Nuss-Nugat-Creme in einem kleinen Topf erwärmen und mit der Milch glatt verrühren. Die Sauce mit Salz leicht salzig abschmecken und in ein Schälchen füllen. Die Churros am besten noch warm in die Nugatsauce tauchen und gleich abbeißen.
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DOUBLE CHOCOLATE MUG CAKE

			Glück pur aus der Mikrowelle

			FÜR1PORTION

			50 gNuss-Nugat-Creme

			3 ELMilch

			1 TLKakaopulver

			1Pck. Bourbon-Vanillezucker

			2 ELMehl

			½ TLBackpulver

			1 ELVollmilch-Schokotropfen (backstabil)

			ZUBEREITUNGSZEIT: 10 MIN.

			PRO PORTION CA. 530 KCAL
9 GE, 23 GF, 71 GKH

			
					1	Die Nuss-Nugat-Creme in der Mikrowelle auf niedrigster Stufe erwärmen. Mit der Milch, dem Kakaopulver und Vanillezucker glatt verrühren.

					2	Mehl und Backpulver mischen und unter die Nugatmasse rühren. Zuletzt die Schokotropfen unterheben. Den Teig in eine hitzebeständige Tasse (ca. 200 ml) füllen und in der Mikrowelle bei höchster Stufe1 Min. backen.

					3	Die Tasse aus der Mikrowelle nehmen und den kleinen Kuchen 2–3 Min. abkühlen lassen. Dann den Double Chocolate Mug Cake noch warm mit einem Löffel genießen. Dazu passt Schokosauce oder Vanilleeis.
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			FAULE BÜFETTS






			SATURDAY-NIGHT-PARTY

			FÜR 8 PORTIONEN
IN 1 STD. 15 MIN. STARTKLAR

			Das gibt es

					>	Koriander-Limetten-Hummus




			> (doppeltes Rezept; dazu 1Bund Möhren, 2rote Paprikaschoten, 1Fladenbrot)

			
					>	Köfte

			

			> (achtfaches Rezept, ohne Sauce und Beilage)

			
					>	Caesar Pizza

			

			> (vierfaches Rezept)

			
					>	Mango-Cashew-Eis

			

			> (doppeltes Rezept)

			
					>	Himbeer-Schoko-Eis

			

			>

			So gehen Sie vor

			1 Am Nachmittag beide Eissorten zubereiten (das Mango-Cashew-Eis mit TK-Mangowürfeln) und ins Tiefkühlfach stellen.

			2 Am Abend den Hummus zubereiten. Köfte zubereiten, auf einem Teller anrichten. Möhren schälen und in Sticks schneiden. Paprikaschote putzen, waschen, in breite Streifen schneiden.

			3 Caesar Pizza vorbereiten. Sobald die Gäste da sind, in den Ofen schieben.

			4 Die Caesar Pizza aus dem Ofen nehmen, in Streifen schneiden und fertigstellen. Währenddessen das Fladenbrot aufbacken.

			5 Das Fladenbrot aus dem Ofen nehmen und in Streifen schneiden. Köfte nach Belieben im ausgeschalteten Ofen aufwärmen.

			6 Hummus in zwei Schalen anrichten. Fladenbrot und Gemüsesticks daneben anrichten. Alle herzhaften Büfett-Komponenten servieren.

			7 Das Eis rechtzeitig vorm Servieren aus dem Tiefkühlfach nehmen und leicht antauen lassen, dann auf den Tisch stellen.

			MIT AUF DEN TISCH KÖNNEN:

			Antipasti wie eingelegte Oliven, getrocknete Tomaten, gefüllte Peperoncini. Grüner Salat mit Dressing nach Wahl (> / >).




			SUNDAY-MORNING-CHILL

			FÜR 2 PORTIONEN
IN 40 MIN. AUF DEM TISCH

			Das gibt es

			
					>	Smoothie-Bowl

			

			>

			
					>	Herzhafter Obstsalat

			

			> (doppeltes Rezept)

			
					>	Italienisches Rührei

			

			>

			
					>	Möhren-Nuss-Küchlein

			

			>

			So gehen Sie vor

			1 Am Vortag bereits die Möhren-Nuss-Küchlein zubereiten und über Nacht im verschlossenen Glas aufbewahren.

			2 Dann morgens Smoothie-Bowl zubereiten und die Portion auf zwei Schälchen verteilen.

			3 Den Obstsalat zubereiten und anrichten.

			4 Zuletzt das Rührei zubereiten und anrichten.

			5 Alles servieren, die beiden Küchlein im Glas oder auf kleinen Tellern.

			MIT AUF DEN TISCH KÖNNEN:

			Brot oder Brötchen, Frischkäse oder Butter, nach Belieben noch Käse oder Aufschnitt, Kirschtomaten oder Gurkenscheiben. Außerdem Salz, Pfeffer, Kaffee oder Tee, Fruchtsaft.

			DEKO-TIPP:

			Ein buntes Frühstück braucht nicht noch viele Extras: schönes Geschirr, Teelichter und ein paar Blumen reichen völlig aus.

			GETRÄNKE-TIPP:

			Für2Gläser Chai-Spiced-Café-au-Lait in eine French Press 3 TLKaffeepulver geben und mit 1 TLChai-Gewürz mischen. Mit 300 ml heißem Wasser aufgießen und den Kaffee ein wenig ziehen lassen, dann das Sieb runterdrücken. 300 mlMilch erhitzen. In große, weite Tassen jeweils gleichzeitig den Gewürzkaffee und die Milch eingießen. Mit etwas Honig oder Rohrohrzucker servieren.
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			Hammer!

			Das koch ich mir gleich noch mal

		


		
			AUS DEM BACKREGAL

			
					____  	BACKPULVER

					____  	BITTERMANDELAROMA

					____  	BOURBON-VANILLEZUCKER

					____  	KAKAOPULVER

					____  	KOKOSRASPEL

					____  	MEHL (WEIZEN TYPE 550, DINKEL TYPE 635)

					____  	SPEISESTÄRKE

					____  	VOLLMILCH-SCHOKOSTREUSEL

					____  	VOLLMILCH-SCHOKOTROPFEN (BACKSTABIL)

					____  	ZITRONENSCHALE (GETROCKNET)

			

			SÜSSES

			
					____  	AGAVENDICKSAFT

					____  	AHORNSIRUP

					____  	HOLUNDERBLÜTENSIRUP

					____  	HONIG (MILD)

					____  	NUSS-NUGAT-CREME

					____  	SCHOKOLADE (WEISS)

					____  	ZUCKER (PUDERZUCKER, ROHROHRZUCKER)

			

			AUS DOSE, GLAS & TUBE

			
					____  	TOMATEN (KIRSCHTOMTEN, STÜCKIG, GETROCKNET/HALBGETROCKNET, IN ÖL)

					____  	AUBERGINENSCHEIBEN (GEGRILLT, IN ÖL) 

					____  	BOHNEN (DICKE)

					____  	CHAMPAGNERKRAUT (GEGART)

					____  	KICHERERBSEN

					____  	KIDNEYBOHNEN

					____  	MAIS

					____  	MUS (CASHEW, ERDNUSS)

					____  	OLIVEN (ENTSTEINT, GRÜN, SCHWARZ)

					____  	PAPRIKA (GEGRILLT, IN ÖL)

					____  	SALATMAYONNAISE

					____  	SARDELLENFILETS (IN ÖL)

					____  	THUNFISCH (IM EIGENEN SAFT)

					____  	TOMATENMARK 

					____  	SESAMPASTE (TAHIN)

			

			TEIGWAREN, REIS, GETREIDE & CO.

			
					____  	COUSCOUS

					____  	GRIESS (HARTWEIZEN, WEICHWEIZEN)

					____  	HAFERFLOCKEN (BLÜTENZART, KERNIG)

					____  	NUDELN (CASARECCE, FUSILLI, GEMELLI, LASAGNEPLATTEN, MIE-NUDELN, PENNE, SPAGHETTINI, TAGLIATELLE, TORTELLINI)

					____  	POLENTA (INSTANT)

					____  	QUINOA (ROT, WEISS)

					____  	REIS (BASMATI, LANGKORN, RISOTTO)

			

			NÜSSE, SAMEN & CO.

			
					____  	CASHEWKERNE

					____  	CHIA-SAMEN

					____  	CRANBERRYS

					____  	ERDNUSSKERNE (GESALZEN)

					____  	HANFSAMEN (GERÖSTET)

					____  	HASELNÜSSE (GEMAHLEN)

					____  	KORINTHEN

					____  	KÜRBISKERNE (GERÖSTET)

					____  	LEINSAMEN (GESCHROTET)

					____  	MANDELN

					____  	PEKANNUSSKERNE

					____  	PISTAZIENKERNE (GEHACKT)

					____  	ROSINEN

					____  	WALNUSSKERNE

			

			KRÄUTER & CO.

			
					____  	BASILIKUM

					____  	CHILISCHOTEN (ROT)

					____  	DILL

					____  	INGWER

					____  	KNOBLAUCH

					____  	KORIANDERGRÜN

					____  	KRESSE

					____  	LORBEERBLÄTTER

					____  	MINZE

					____  	MUNGBOHNENSPROSSEN

					____  	PETERSILIE

					____  	ROSMARIN

					____  	RUCOLA

					____  	SALBEI

					____  	SCHNITTLAUCH

			

			OBST, GEMÜSE & CO.

			
					____  	ÄPFEL

					____  	AVOCADO (HASS)

					____  	BANANE

					____  	BEEREN (BROMBEEREN, ERDBEEREN, HEIDELBEEREN, HIMBEEREN)

					____  	BROKKOLI

					____  	FRÜHLINGSZWIEBELN

					____  	GRANATAPFEL

					____  	KARTOFFELN (FESTKOCHEND, VORWIEGEND FESTKOCHEND)

					____  	KIWI

					____  	LAUCH

					____  	LIMETTE (BIO)

					____  	MANDARINEN

					____  	MANGO

					____  	MÖHREN

					____  	PAPAYA

					____  	PAPRIKASCHOTEN (GELB, ORANGE, ROT, GRÜN)

					____  	PFLAUMEN (GELB, ROT)

					____  	PILZE (CHAMPIGNONS, EGERLINGE, PFIFFERLINGE, SHIITAKE)

					____  	RADIESCHEN

					____  	ROTE BETEN

					____  	SALAT (RADICCHIO, RÖMERSALAT-HERZ, SALAT-MIX, MIT MÖHREN UND WEISSKOHL)

					____  	SALATGURKE

					____  	SCHALOTTE

					____  	SPINAT

					____  	STANGENSELLERIE

					____  	SÜSSKARTOFFELN

					____  	TOMATEN (DATTELTOMATEN, KIRSCHTOMATEN, BUNT)

					____  	WEINTRAUBEN (KERNLOS, GRÜN, ROT, BLAU)

					____  	ZUCCHINI

					____  	ZWIEBEL (BRAUN, ROT)

			

			GEWÜRZE

			
					____  	CAYENNEPFEFFER

					____  	CURRYPULVER

					____  	INGWERPULVER

					____  	KORIANDER (GEMAHLEN)

					____  	KREUZKÜMMEL (GEMAHLEN)

					____  	KÜMMELKÖRNER

					____  	KURKUMA (GEMAHLEN)

					____  	MUSKATNUSS

					____  	OREGANO (GETROCKNET)

					____  	PAPRIKAPULVER (EDELSÜSS)

					____  	PFEFFER (GRÜN, SCHWARZ, GANZ, GEMAHLEN, EINGELEGT, SZECHUAN)

					____  	SAFRAN (FÄDEN)

					____  	SALZ

					____  	THYMIAN (GETROCKNET)

					____  	WACHOLDERBEEREN

					____  	WILDGEWÜRZ 

					____  	ZIMTPULVER

			

			WÜRZPASTEN & CO.

			
					____  	BARBECUESAUCE

					____  	CHILISAUCE (SÜSSSCHARF)

					____  	FISCHSAUCE

					____  	HARISSA

					____  	KETCHUP

					____  	MEERRETTICH

					____  	PESTO (ALLA GENOVESE, BÄRLAUCHPESTO)

					____  	SAMBAL OELEK

					____  	SENF (DIJON-SENF, KÖRNIG)

					____  	SOJASAUCE

					____  	TERIYAKI-SAUCE

					____  	THAI-CURRYPASTE (ROT)

					____  	TIKKA-MASALA-PASTE

					____  	WORCESTER-SAUCE

					____  	ZITRONENGRASPASTE

			

			FISCHTHEKE

			
					____  	GARNELEN (GESCHÄLT)

					____  	LACHSFILET

					____  	NORDSEEKRABBEN

					____  	SCHELLFISCHFILET 

			

			TIEFKÜHLTRUHE (TK)

			
					____  	BLÄTTERTEIG (CA. 10 X 20 CM)

					____  	BLUMENKOHLRÖSCHEN

					____  	BRECHBOHNEN

					____  	ERBSEN

					____  	FISCHFILET (WEISS, KABELJAU, LACHS, SCHELLFISCH)

					____  	GARNELEN (GESCHÄLT)

					____  	HIMBEEREN

					____  	HOKKAIDO-KÜRBIS

					____  	KRÄUTER (ITALIENISCHE MISCHUNG, PETERSILIE, SALATKRÄUTER)

					____  	MANGOWÜRFEL

					____  	SPINAT (NICHT ZU BLÖCKEN GEPRESST)

					____  	SUPPENGRÜN

			

			WURST- & FLEISCHTHEKE

			
					____  	BOCKWURST

					____  	BRATWURST (GROB)

					____  	HACKFLEISCH (GEMISCHT, RIND)

					____  	HÄHNCHENBRUSTFILET

					____  	KALBSSCHNITZEL 

					____  	LAMMSTEAK

					____  	METTENDCHEN (WESTFÄLISCHE METTWURST)

					____  	RINDERHÜFTSTEAK

					____  	ROASTBEEF (SCHEIBEN)

					____  	SCHINKEN (GEKOCHT, LUFTGETROCKNET, ROH)

					____  	SCHWEINEMETT

					____  	SPECKWÜRFEL

			

			KÄSETHEKE

			
					____  	BERGKÄSE (GERIEBEN)

					____  	CHEDDAR (GERIEBEN)

					____  	EMMENTALER (GERIEBEN)

					____  	FRISCHKÄSE (ZIEGENFRISCHKÄSE)

					____  	GOUDA

					____  	PARMESAN

					____  	PECORINO

					____  	SCHAFSKÄSE (FETA)

					____  	SCHWEIZER KÄSE (SCHEIBEN)

					____  	STILFSER

					____  	ZIEGENKÄSEROLLE (SCHEIBEN)

			

			KÜHLREGAL

			
					____  	BUTTER

					____  	BUTTERSCHMALZ

					____  	GNOCCHI 

					____  	JOGHURT (GRIECHISCH, 10 % FETT)

					____  	KRAUTSALAT 

					____  	MILCH

					____  	QUARK (MAGER, 20 % FETT I. TR.)

					____  	SAHNE (SAUER, SÜSS)

					____  	SOJAGHURT

					____  	TOFU

					____  	TEIGTASCHEN (RAVIOLI, CAPPELETTI, TORTELLONI)

					____  	ZAZIKI 

			

			DIVERSES

			
					____  	BROT/BRÖTCHEN (BAGUETTEBRÖTCHEN, BRUSCHETTA-BROTSCHEIBEN, FLADENBROT, MILCHBRÖTCHEN, PITA-BROT)

					____  	BRÜHE (GEMÜSEBRÜHE, HÜHNERBRÜHE, INSTANT)

					____  	CORNFLAKES

					____  	EIER (M, L)

					____  	ESSIG (ACETO BALSAMICO BIANCO, ACETO BALSAMICO, APFEL-BALSAMESSIG, ROTWEINESSIG)

					____  	KEKSE (BISCOTTI, BUTTERKEKSE, CANTUCCINI)

					____  	KOKOSMILCH

					____  	LINSEN (BELUGA, ROT)

					____  	MANDELDRINK

					____  	MINERALWASSER

					____  	MÜSLI-MISCHUNG (5-KORN-MÜSLI, BASISMÜSLI, HONIG-NUSS-MÜSLI, KNUSPERMÜSLI, NUSSMÜSLI, SCHOKOMÜSLI)

					____  	ÖL (FRITTIERÖL, KÜRBISKERNÖL, OLIVENÖL, RAPSÖL, SESAMÖL GERÖSTET, SONNENBLUMENÖL, TRAUBENKERNÖL)

					____  	PFEFFERMINZTEE (BEUTEL)

					____  	SAFT (LIMETTE, ORANGE, ZITRONE)

					____  	SEMMELBRÖSEL

					____  	SOJADRINK 

					____  	TACOSCHALEN

					____  	TORTILLAS (WEICH, FÜR WRAPS)

					____  	WEISSWEIN (TROCKEN)

			

		

		
			Auch zum Download auf www.gu.de/kochenfuerfaule 
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Der Autor

Martin Kintrup hat seine Lust am Kochen, Essen und Genießen zum Beruf gemacht. Als Autor und Redakteur arbeitet er für mehrere Verlage und hat schon zahlreiche Kochbücher geschrieben. Bei GU besonders erfolgreich sind seine Titel »»Low Carb für Faule« und »Vegan für Faule«.


Die Fotografin

Coco Lang fotografiert Food und Stills in ihrem Werkstattstudio direkt am Münchner Viktualienmarkt. Mit kreativem Elan geht sie ans Werk und beeindruckt immer wieder mit überraschenden Ideen und feinem
Gespür fürs Detail. Für dieses Buch hat sie gemeinsam mit Foodstylist Sven Dittmann die Singleküche ins rechte Licht gerückt.


Backofenhinweis

Die Backzeiten können je nach Herd variieren. Die Temperaturangaben beziehen sich auf das Backen im
Elektroherd mit Ober- und Unterhitze und können bei Gasherden oder Backen mit Umluft abweichen. Details entnehmen Sie bitte Ihrer Gebrauchsanweisung.
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        DIE GU-QUALITÄTS-GARANTIE

        Liebe Leserin, lieber Leser,

        wir möchten Ihnen mit den Informationen und Anregungen in diesem
          eBook das Leben erleichtern und Sie inspirieren, Neues auszuprobieren.
Alle
          Informationen werden von unseren Autoren gewissenhaft erstellt und von unseren Redakteuren
          sorgfältig ausgewählt und mehrfach geprüft. Deshalb bieten wir Ihnen eine 100%ige
          Qualitätsgarantie. Sollten wir mit diesem eBook Ihre Erwartungen nicht erfüllen, lassen
          Sie es uns bitte wissen! Wir tauschen Ihr eBook jederzeit gegen ein gleichwertiges zum
          gleichen oder ähnlichen Thema um.
Wir freuen uns auf Ihre Rückmeldung, auf Lob,
          Kritik und Anregungen, damit wir für Sie immer besser werden können.

        GRÄFE UND UNZER Verlag

        Leserservice
 Postfach 86 03 13
 81630
          München
 E-Mail:
 leserservice@graefe-und-unzer.de

        
          
            
              	
                
                   Telefon:
 Telefax:
 Mo–Do:
 Fr:

                  

                   00800 – 72 37 33 33*
 00800 – 50 12
                    05 44*
 9.00 – 17.00 Uhr
 9.00 – 16.00 Uhr 

                

              
            

          


          (* gebührenfrei in D, A, CH)

        

        Ihr GRÄFE UND UNZER Verlag

          Der erste Ratgeberverlag – seit 1722.
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