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Vorwort
 

Auf der Arbeit es hat mal wieder länger gedauert, man erledigt noch einen Gefallen für Kinder, Eltern oder Nachbarn und eigentlich will man danach nur noch eins: aufs Sofa und nicht noch Stunden in der Küche stehen. Ganz besonders nicht, wenn dann noch jemand ruft „Was gibt’s zu essen?“ In solchen Situationen ist es verführerisch, zur Fertigpackung zu greifen oder - noch einfacher - zum Telefonhörer und dem Flyer vom Pizzaservice. 
 

Auf die Dauer ist das aber weder gesund noch finanziell sinnvoll. Auch wenn Sie eine Fixtüte aufreißen oder etwas nur in den Ofen schieben, dauert das Ganze mindestens 15 Minuten. In der gleichen Zeit können Sie eine Suppe oder ein Nudelgericht kochen, und in noch schnellerer Zeit sind Salate und schnelle Desserts zusammen gemischt. 
 

Es ist wahr, dass die traditionelle deutsche Küche nicht unbedingt zeitsparend ist. Doch es gibt Alternativen in Form von zeitsparenden Produkten oder der internationalen Küche. Es gibt einen Unterschied zwischen Produkten, die das Kochen erleichtern und solchen, die nur eine ungesunde Geldverschwendung darstellen. Auch ein gemischter Salat oder eine herzhafte Suppe kann eine komplette Mahlzeit ergeben. 
 

Die Rezepte in diesem Ebook sind eine bunte Mischung aus gutbürgerlicher Kost, mediterranen Klassikern und exotischeren Rezeptideen (denn auch auf den anderen Kontinenten hat nicht jeder Lust und Zeit, ewig am Herd zu stehen). Alle Zutaten finden Sie jedoch leicht in jedem Supermarkt und kein Gericht benötigt außergewöhnliche Küchengeräte. 
 

Warum 52 Rezepte? Ursprünglich waren 50 Rezepte unter 20 Minuten geplant, zwei davon benötigten allerdings etwas länger bei der Zubereitung. Daher haben wir das Buch um zwei weitere schnelle Rezepte ergänzt. Das Gros der Rezepte benötigt also nicht mehr als 20 Minuten aktiver Arbeitszeit; die meisten stehen nach diesem Zeitraum bereits auf dem Tisch. So schnell ist auch der Pizzaservice nicht!
 






  

Die Rezepte
 






  

Salate und Snacks
 


 
 






  








Rezept 1: Linsen-Orangen-Salat
 

Dieser frische und ungewöhnliche Salat macht sich gut als Snack für zwischendurch, lässt sich prima auf die Arbeit mitnehmen und ist sogar als komplette Mahlzeit geeignet. 
 


 

Arbeitszeit
 

ca. 20 Minuten 
 

Schwierigkeit
 

Sehr leicht
 

Zutaten (für zwei Personen als Vorspeise oder eine Person als kleines Hauptgericht)
 

·  75 g braune Linsen


·  150 ml Joghurt


·  Saft einer Orange


·  1 TL Orangenschale, abgerieben


·  1 EL Sesam


·  1 TL Kreuzkümmel


·  Salz und Pfeffer


·  175 g frischer Spinat, gehackt oder zerteilt


·  2 Orangen, Segmente geviertelt


Zubereitung
 

Linsen gar kochen (ca. 25 Minuten, je nach Linsenart). Mit Salz und Pfeffer würzen und abkühlen lassen. 
 

Joghurt, Orangensaft und die geriebene Orangenschale miteinander verrühren. 
 

Sesam und Kreuzkümmel in einer beschichteten Pfanne etwa fünf Minuten trocken anrösten, um das Aroma zu verstärken und unter den Joghurt rühren. Linsen unterrühren. 
 

Spinat auf einen Teller geben, darauf die Linsenmasse geben und mit den Orangenstücken dekorieren.
 






  








Rezept 2: Blätterteigtaschen
 

Es kündigt sich spontan Besuch an und Sie möchten etwas anbieten, das etwas hermacht, aber möglichst schnell geht und mit wenig Zutaten auskommt? Fertiger Blätterteig aus dem Kühlregal ist Ihr bester Freund! Diese Blätterteiggebäcke eignen sich als Vorspeise, als Hauptspeise mit einem Salat zusammen oder einfach als Knabberei (nachdem diese abgekühlt sind) zu einem gemütlichem Glas Wein mit Freunden. 
 


 

Arbeitszeit
 

ca. 15 - 20 Minuten
 

Schwierigkeit
 

Sehr leicht
 

Zutaten (für 6 – 8 Taschen)
 

·  1 Rolle Blätterteig aus dem Kühlregal (entweder Quadratisch oder als großes, flaches Blatt)


·  getrocknete Tomaten in Öl, ca. 10 Stück 


·  ½ Glas (ca. 100 g) Oliven ohne Stein (schwarz oder grün) 


·  3 EL Tomatenmark 


Zubereitung:
 

Legen Sie den Blätterteig auf ein beschichtetes Backblech und schneiden Sie ihn, sofern er sich als ein großes Stück in der Packung befindet, in Quadrate von ca. 10 x 10 bis 15 x 15 cm. Schneiden Sie die Tomaten in feine Streifen und die Oliven in Scheiben. Mischen Sie beides. 
 

Streichen Sie eine dünne Schicht Tomatenmark auf die Mitte der Quadrate und geben Sie darauf ca. 1 EL der Tomaten-Oliven-Mischung. Beide Zutaten sind so aromatisch und salzig, dass sie nicht weiter würzen müssen. 
 

Falten Sie die Ecken des Blätterteigs nun zur Mitte und backen Sie das ganze bei 180 Grad ca. 12 Minuten lang (entsprechend der Packungsangaben für den Blätterteig), bis sie leicht gebräunt sind.
 






  








Rezept 3: Peruanischer Salat
 

Dieser Salat aus den peruanischen Anden eignet sich auch als leichte Hauptmahlzeit. Im Heimatland werden all diese Zutaten frisch angebaut – damit er auch zu Hause gelingt, versuchen Sie, nur die besten, aromatischsten Kartoffeln und Tomaten zu verwenden. Beim Käse darf geschummelt werden: günstiger „Feta“ aus Kuhmilch kommt der südamerikanischen Variante am nächsten. 
 


 

Arbeitszeit
 

ca. 15 Minuten 
 

Schwierigkeit
 

Sehr leicht
 

Zutaten (für 2 Portionen)
 

·  2 – 3 mittelgroße, festkochende Kartoffeln 


·  2 feste Tomaten 


·  1 rote Zwiebel 


·  100 g Kuhmilch-Feta


·  1 Avocado 


·  1 kleine Dose Mais 


·  Saft von 1 Limette


·  1 EL Olivenöl


·  1 kleine Chilischote (rot oder grün) 


·  Salz und Pfeffer zum Abschmecken 


Zubereitung
 

Schälen Sie die Kartoffeln, schneiden Sie diese in ca. 2 x 2 cm große Würfel und kochen Sie die Kartoffeln etwa 10 Minuten lang in etwas Salzwasser. 
 

Vierteln Sie die Tomaten, halbieren Sie die Zwiebel und schneiden Sie sie in möglichst feine Scheiben. Schneiden Sie die Avocado und den Käse in ebenfalls ca. 2 x 2 cm große Würfel. Schneiden Sie die Chili in feine Ringe (wenn sie es nicht so scharf mögen, entfernen Sie vorher die Kerne oder lassen Sie die Chili ganz raus). Vermischen Sie das Olivenöl, den Limettensaft, Salz und Pfeffer zu einem Dressing. Gießen Sie die Kartoffeln ab und vermischen Sie alle Zutaten in einer Schale. Servieren Sie den Salat am besten, während die Kartoffel noch warm sind.
 






  








Rezept 4: Schneller Couscous-Salat
 

Couscous ist ein Alleskönner, und der im Supermarkt erhältliche Instant-Couscous muss nur mit warmem Wasser oder Brühe übergossen werden. Dieser Salat ist perfekt für Partys oder Buffets, kann aber auch als schnelles Mittagessen dienen. 
 


 

Arbeitszeit
 

ca. 15 Minuten
 

Schwierigkeit
 

Sehr leicht
 

Zutaten (für 3 -4  Portionen)
 

·  250 g Couscous


·  1 Zwiebel


·  1 Knoblauchzehe


·  2 Tomaten 


·  1/3 Salatgurke


·  300 ml Gemüsebrühe 


·  ½ Bund frische Petersilie 


·  2 EL Olivenöl


·  Saft von einer Zitrone 


·  Salz und Pfeffer


Zubereitung:
 

Geben Sie den Couscous in eine große Schüssel und übergießen Sie ihn mit der heißen Gemüsebrühe. 
 

Während der Couscous aufquillt, rühren sie in einer Tasse oder kleinen Schale das Öl, den Zitronensaft, Salz und Pfeffer zusammen. Schälen und schneiden Sie den Knoblauch und die Zwiebeln in feine Würfel. Würfeln Sie die Tomaten und die Gurke ebenfalls und hacken Sie die Petersilie fein. 
 

Wenn der Couscous die Brühe aufgesogen hat, geben Sie das Gemüse und das Dressing dazu. Vermengen Sie alles. Sie können den Salat sofort genießen, eine Weile ziehen lassen und nach dem Abkühlen auch einige Tage im Kühlschrank aufbewahren.
 






  








Rezept 5: Feldsalat mit Ziegenkäse, Prosciutto und Kirschen
 

Salziger Ziegenkäse und fruchtige Kirschen machen diesen einfachen Salat zu etwas Besonderem, so dass man versucht ist, die ganze Schale als Hauptgericht zu verspeisen!
 


 

Arbeitszeit
 

ca. 10 Minuten 
 

Schwierigkeit
 

Sehr leicht
 

Zutaten (für 2 – 3 Portionen)
 

·  500 g Feldsalat


·  100 g Prosciutto oder geräucherter Schinken 


·  100 g Kirschen (bzw. ¼ Glas Schattenmorellen)


·  50 g weicher Ziegenkäse


·  2 EL Olivenöl


·  1 EL Rotweinessig


·  1 EL Dijonsenf


·  Salz und Pfeffer zum Abschmecken


·  2 EL Kürbiskerne 


Zubereitung
 

Waschen und trocknen Sie den Feldsalat. Mischen Sie das Öl, den Essig, Senf, Salz und Pfeffer zu einem Dressing. Schneiden Sie den Käse in mundgerechte Stücke und den Schinken in dünne Streifen. Waschen Sie die Kirschen, entkernen (nur bei frischen Kirschen) und halbieren Sie diese. Mischen Sie den Salat mit dem Schinken, den Kirschen und Dressing und geben Sie den Käse und die Kürbiskerne auf den Salat.
 






  








Rezept 6: Bunter Bohnensalat
 

Auch wenn die Mischung auf den ersten Blick seltsam erscheint – der Salat eignet sich zu vielen verschiedenen Anlässen. Am besten schmeckt er, wenn er eine Weile durchziehen kann, die Arbeitszeit selbst ist minimal.
 


 

Arbeitszeit
 

ca. 20 Minuten 
 

Schwierigkeit
 

Sehr leicht
 

Zutaten (für 2 – 3 Portionen)
 

·  300 g Buschbohnen


·  1 Zwiebel


·  1 gelbe Paprikaschote


·  1 kleine Zucchini


·  3 Tomaten


·  3 – 4 gehackte Kräuter


·  6 EL Apfelessig


·  4 EL Olivenöl


·  1 TL Salz


Zubereitung
 

Setzen Sie zunächst einen Topf mit Wasser auf, waschen und schneiden Sie die Bohnen in mundgerechte Stücke. Kochen Sie die Bohnen ca. 10 Minuten lang. Während die Bohnen kochen, können Sie die Zwiebel in feine Würfel schneiden und zusammen mit dem Öl, Essig, den Kräutern und Salz zu einem Dressing anrühren. Schneiden Sie die Paprika in feine Streifen und die Tomaten und Zucchini in feine Würfel. Gießen Sie die Bohnen ab und vermischen Sie alle Zutaten und das Dressing in einer Schüssel.
 






  








Rezept 7: Gefüllte Schinken-Käse Brötchen 
 

Wenn Sie altbackene Brötchen übrig haben, ist dieser Snack eine der schnellsten Varianten, um diese zu verarbeiten. Am besten schmeckt es mit Vollkornbrötchen, aber Ihrer Fantasie sind keine Grenzen gesetzt!
 


 

Arbeitszeit
 

ca. 15 Minuten 
 

Schwierigkeit
 

Sehr leicht
 

Zutaten (für 2 Portionen)
 

·  2 Brötchen 


·  200 g gekochter Schinken 


·  ca. 150 g geriebener Käse (z. B. Emmentaler oder Gouda)


·  2 Tomaten 


·  2 EL Crème fraîche


·  2 EL gemischte Kräuter (frisch, oder 1 EL getrockneter Kräuter). 


·  Salz und Pfeffer


Zubereitung
 

Halbieren Sie die Brötchen der Länge nach und entfernen Sie mit einem Löffel das weiche Innere. Geben Sie dies in eine Schüssel und mischen es mit den Kräutern, dem Käse und der Crème fraîche. Würfeln Sie die Tomaten und geben Sie sie zu der Mischung und schmecken Sie alles mit Salz und Pfeffer ab. Befüllen Sie nun die Brötchen mit der Mischung und backen Sie sie im Ofen ca. 10 Minuten bei 180 Grad.
 






  








Rezept 8: Schnelle Quesadillas
 

Runde Wraps, die man im Supermarkt kaufen kann, sind überraschend vielseitig: sie eignen sich nicht nur als Wrap für Reste oder einen Salat, sondern  werden mit etwas Käse zwischen zwei Teigfladen zu einem Tex-Mex-Klassiker. 
 


 

Arbeitszeit
 

ca. 20 Minuten 
 

Schwierigkeit
 

Sehr leicht
 

Zutaten (für 4 Portionen)
 

·  8 runde Tortillas/Wraps


·  100 g Frischkäse wie z. B. Philadelphia


·  2 grüne Paprikaschoten 


·  250 g geriebener Käse (z. B. Cheddar)


·  300 g Salsa (bei den Tortillachips im Snackregal)


·  2 Frühlingszwiebeln 


·  Salz und Pfeffer


·  1 EL Olivenöl 


Zubereitung
 

Entfernen Sie die Kerne aus den Paprikaschoten und schneiden Sie die Schoten in dünne Streifen. 
 

Schneiden Sie die Frühlingszwiebeln in Ringe und mischen Sie die Paprika, Zwiebeln, den Frischkäse und geriebenen Käse sowie den Frischkäse in einer Schüssel zusammen und schmecken Sie alles mit Salz und Pfeffer ab. 
 

Verteilen Sie ein Viertel der Mischung gleichmäßig auf einen der Wraps, drücken Sie einen weiteren Wrap oben auf. Verfahren Sie mit den anderen Wraps genauso. 
 

Erhitzen Sie etwas Öl in einer Pfanne und braten Sie die Wraps einzeln an – wenden Sie den Wrap nach ca. 2 – 3 Minuten (der Käse sollte soweit geschmolzen sein, dass beide Wraps aneinander haften) und braten Sie die andere Seite weitere 1 – 2 Minuten. 
 

Vierteln Sie die Wraps und servieren Sie sie noch warm mit dem Salsa.
 






  








Rezept 9: Linsen-Süßkartoffelaufstrich
 

Süßkartoffeln und Linsen verbinden Bodenständiges und Herzhaftes auf eine ungewöhnliche Weise. Dieser Aufstrich schmeckt auf Brot, als Dip zu Gemüse oder als Beilage zu rotem Fleisch. 
 


 

Arbeitszeit
 

ca. 20 Minuten 
 

Schwierigkeit
 

Leicht
 

Zutaten
 

·  1 kleine Süßkartoffel (ca. 100 g)


·  140 g rote Linsen 


·  ½ rote Zwiebel 


·  1 EL Zitronensaft


·  ½ TL Paprikapulver


·  500 ml Gemüsebrühe 


·  Salz und Pfeffer


Zubereitung
 

Schälen Sie die Kartoffel und schneiden Sie sie in ca. 2 x 2 cm große Würfel.  Geben Sie die Kartoffel in einen Topf mit der Brühe und lassen Sie diese ca. 5 Minuten köcheln. Geben Sie dann die Linsen dazu und kochen alles weitere 10 Minuten, bis Linsen und Kartoffeln weich sind. 
 

Geben Sie die restlichen Zutaten dazu und pürieren Sie alles mit dem Pürierstab zu einem Dip. Der Dip hält sich im Kühlschrank bis zu 4 Tage.
 






  








Rezept 10: Pitabrote mit Puten-Paprikafüllung 
 

Kinder lieben dieses Fingerfood, weil es schnell geht und man die Tischmanieren beim Essen ein bisschen lockerer sehen kann. Aber auch Erwachsene schätzen die Vielseitigkeit von Pita-Taschen, die man im Supermarkt kaufen und nach Belieben befüllen kann.
 


 

Arbeitszeit
 

ca. 10 Minuten 
 

Schwierigkeit
 

Sehr leicht
 

Zutaten (für 2 – 3 Portionen)
 

·  200 g gekochte Putenbrust


·  1 rote und gelbe Paprikaschote


·  eine Messerspitze Chilipulver


·  1 Avocado


·  4 kleine oder ein großes Pitabrot


·  frische Kräuter nach Wahl 


·  2 EL Sour Cream


Zubereitung
 

Backen Sie die Brote im Ofen oder Toaster kurz auf (im Ofen maximal 3 – 4 Minuten). Schneiden Sie die Putenstreifen in mundgerechte Stücke. 
 

Entfernen Sie das Kerngehäuse der Paprika und schneiden Sie die Paprika sowie die Avocado in Würfel. Mischen Sie die Sour Creme mit dem Chilipulver und den Kräutern. Bestreichen Sie die Pitabrote von innen mit der Creme und befüllen Sie sie nach Belieben.
 






  








Rezept 11: Russischer Tomatensalat
 

„Russische“ Tomatensoße ist wie eine Bloody Mary für Pasta. Diese nudellose Version passt toll zu frischem Brot. Keine Sorge, es wird nur wenig Wodka verwendet, und der Hauptteil des Alkohols verkocht!
 


 

Arbeitszeit
 

ca. 10 Minuten 
 

Schwierigkeit
 

Leicht
 

Zutaten (für 2 – 3 Portionen)
 

·  12 Strauchtomaten


·  2 Zwiebeln 


·  frisches Basilikum


·  2 EL Olivenöl 


·  20 ml Wodka


·  2 EL Crème fraîche


·  Salz, Pfeffer


Zubereitung
 

Schälen und schneiden Sie die Zwiebel in feine Scheiben. Waschen und halbieren Sie die Tomaten. 
 

Erhitzen Sie das Öl in einer Pfanne und dünsten Sie die Zwiebeln an. Geben Sie nach 2 – 3 Minuten die Tomaten mit der Schnittseite nach unten dazu. Lassen Sie die Tomaten ca. 4 Minuten schmoren und wenden Sie sie dann. 
 

Geben Sie den Wodka, die Crème fraîche und Gewürze dazu und lassen Sie alles kurz aufkochen.
 






  








Rezept 12: Salat mit Tunfisch und weißen Bohnen 
 

Dieser italienische Salat kann allein mit Brot oder als Vorspeise serviert werden – oder mit Pasta oder Reis vermischt ein Hauptgericht ergeben. 
 


 

Arbeitszeit
 

ca. 10 Minuten 
 

Schwierigkeit
 

Sehr leicht
 

Zutaten (für 2 – 3 Portionen)
 

·  2 Tomaten 


·  1 Dose Thunfisch in Salzlake


·  ½ rote Zwiebel 


·  1 Dose weiße Bohnen 


·  ½ TL Oregano


·  2 EL Olivenöl


·  1 EL Balsamicoessig


·  Salz und Pfeffer


Zubereitung
 

Schneiden Sie die Tomaten in Viertel. 
 

Gießen Sie die Flüssigkeit aus der Thunfischdose ab. Gießen Sie die Flüssigkeit in der Bohnendose ab und spülen Sie die Bohnen ein- bis zweimal mit klarem Wasser durch. 
 

Halbieren Sie die Zwiebel und schneiden Sie diese in feine Streifen. 
 

Vermischen Sie in einer Schale das Öl, den Essig, Salz, Pfeffer und den Oregano und geben Sie die anderen Zutaten dazu. 
 

Lassen Sie den Salat vor dem Servieren mindestens 5 Minuten ziehen.
 






  








Rezept 13: Schinken-Frischkäserolle mit Blätterteig
 

Manchmal ergeben ganz simple Zutaten zusammen so viel mehr als nur die Summe ihrer Teile. Gekochter Schinken und Frischkäse in fertigem Blätterteig zum Beispiel sind ein edler Snack – verraten Sie den Gästen nicht, wie einfach es in Wirklichkeit ist. 
 


 

Arbeitszeit
 

ca. 15 Minuten 
 

Schwierigkeit
 

Sehr leicht
 

Zutaten (für 6 – 8 Rollen)
 

·  1 Rolle Blätterteig


·  100 g gekochter Schinken 


·  50 g Frischkäse (Version ganz nach Ihrem Geschmack, sehr gut passen Kräuter oder Knoblauch)


Zubereitung
 

Heizen Sie den Ofen auf 180 Grad vor und legen Sie ein Backblech mit Backpapier aus. 
 

Schneiden Sie den Teig, sofern er nicht bereits entsprechend vorgeschnitten wurde, in ca. 10 x 10 cm große Quadrate. 
 

Geben Sie jeweils 1 Scheibe Schinken darauf und verstreichen Sie ca. 1 EL des Frischkäses auf dem Schinken. Rollen Sie das Quadrat dann der Länge nach zigarrenförmig auf. Backen Sie die Rollen ca. 10 – 12 Minuten im Ofen auf, bis der Blätterteig goldbraun ist.
 






  

Suppen
 


 






  








Rezept 14: Schnelle Minestrone
 

Je nach Jahreszeit können Sie das Gemüse für diesen Italienischen Klassiker abwechseln. Anstelle der Pasta macht sich auch gekochter Reis gut. 
 


 

Arbeitszeit
 

ca. 15 Minuten 
 

Schwierigkeit
 

Leicht
 

Zutaten (für 3 - 4 Portionen)
 

·  750 ml Brühe 


·  1 Zwiebel


·  1 Knoblauchzehen


·  1 Karotte


·  1 Stange Lauch


·  1 Zucchini


·  2 Stangen Staudensellerie


·  1 Dose Tomaten 


·  100 g Speck


·  1 EL Olivenöl 


·  100 g kleine Pasta, oder in 3-4 cm lange Stücke gebrochene Spaghetti


·  Salz und Pfeffer, Kräuter zum Abschmecken 


Zubereitung
 

Putzen, schälen und würfeln Sie das Gemüse. 
 

Würfeln Sie den Speck und braten Sie ihn mit den Zwiebeln ca. 2 – 3 Minuten in einem tiefen Topf in dem Olivenöl an, bis die Zwiebeln glasig werden. Geben Sie dann den Knoblauch, die Karottenwürfel und den Lauch dazu. 
 

Geben Sie nach weiteren 2 Minuten die Zucchini, die Tomaten und die Brühe dazu. 
 

Sobald die Suppe aufkocht, geben Sie die Pasta dazu und stellen Sie die Hitze herunter. Lassen Sie die Suppe ca. 10 – 12 Minuten köcheln und schmecken Sie sie mit Salz, Pfeffer und Kräutern ab. 
 

Wenn Sie die Suppe vorbereiten wollen, geben Sie die Pasta erst vor dem Aufwärmen dazu, da sie sonst aufweichen und zu viel von der Suppe aufsaugen.
 






  








Rezept 15: Rote Linsen-Suppe
 

Keine andere Hülsenfrucht ist so schnell gar wie rote Linsen. Da diese sehr weich werden, brauchen Sie auch keinen Pürierstab, um eine sämige Suppe herzustellen. Diese indisch angehauchte Suppe ist blitzschnell gekocht und lässt sich auch gut in großen Mengen vorbereiten und einfrieren. Eine tolle Vorspeise, aber auch eine prima Hauptmahlzeit zusammen mit Fladenbrot oder Reis!
 


 

Arbeitszeit
 

ca. 10 Minuten, sowie 10 Minuten Kochzeit
 

Schwierigkeit
 

Leicht
 

Zutaten (für 2 – 3 Portionen)
 

·  250 g rote Linsen


·  1 Zwiebel


·  1 Knoblauchzehe


·  2 kleine bzw. eine mittelgroße Kartoffel 


·  1 Karotte


·  je 1 TL Kurkuma, Ingwer, Paprika und Kreuzkümmel


·  750 ml Gemüsebrühe 


·  Butter bzw. neutrales Öl zum Anbraten 


·  Salz und Pfeffer zum Abschmecken


Zubereitung:
 

Schälen und würfeln Sie die Zwiebeln, den Knoblauch, die Kartoffeln und die Karotte. 
 

Erwärmen Sie die Butter (bzw. das Öl) und lassen Sie die Gewürze darin ca. 1 Minute anrösten (nicht zu lange, sie brennen schnell an!) Geben Sie dann die Zwiebeln und nach einer Minute den Knoblauch dazu. 
 

Braten Sie alles an, bis die Zwiebeln glasig werden (weitere 2-3 Minuten). Geben Sie dann die Kartoffeln, Karotten und die Linsen dazu. 
 

Gießen Sie alles mit der Gemüsebrühe auf, bringen Sie es zum Kochen und lassen Sie die Suppe danach ca. 10 Minuten lang abgedeckt köcheln, bis die Linsen weich sind
 






  








Rezept 16: Tortilla-Suppe
 

Tortillachips sind nicht nur als Snack geeignet. Diese einfache Tex-Mex Suppe passt toll zu gegrilltem Fleisch und Guacamole. Auch wenn Sie noch Tortillachips übrig haben, die bereits ihren Biss verloren haben, können Sie diese in dieser Suppe verwenden. 
 


 

Arbeitszeit
 

ca. 10 Minuten
 

Schwierigkeit
 

Sehr leicht
 

Zutaten (für 2 – 3 Portionen)
 

·  200 g Tortilla-Chips


·  1 Zwiebel


·  1 Knoblauchzehe


·  1 Dose geschälte, gewürfelte Tomaten


·  500 ml Gemüsebrühe 


·  ½ TL Chili (oder mehr, wer mag!)


·  1 TL Kreuzkümmel


·  Saft von 1/2 Limette


·  1/2 Bund Koriander


·  1 EL Olivenöl 


·  Salz und Pfeffer zum Abschmecken


Zubereitung:
 

Schälen und würfeln Sie den Knoblauch und die Zwiebeln. Braten Sie die Zwiebeln in einem tiefen Topf ca. 2 Minuten an, geben Sie den Knoblauch dazu und lassen Sie beides eine weitere Minute anbraten.
 

 Geben Sie dann die Brühe, die trockenen Gewürze und die gehackten Tomaten dazu. Lassen Sie die Suppe ca. 5 Minuten köcheln. 
 

Hacken Sie den Koriander. Stellen Sie dann den Herd ab, zerkrümeln Sie 1-2 Handvoll der Chips und geben Sie sie in die Suppe. 
 

Richten Sie die Suppe in Schalen mit dem Koriander, Limettensaft und den restlichen Tortillachips an.
 






  








Rezept 17: Tortellinisuppe mit Paprika 
 

Ob als Vorspeise oder Hauptgericht, diese Suppe lässt sich toll vorbereiten und kommt dank der fertigen Tortellini mit wenigen Zutaten und Handgriffen aus. Sie können auch anderes Gemüse, etwa Pilze oder Zucchini dazugeben, um daraus einen herzhaften Eintopf zu machen.
 


 

Arbeitszeit
 

ca. 15 Minuten 
 

Schwierigkeit
 

Leicht
 

Zutaten (für 2 – 3 Portionen)
 

·  250 g (1 Packung) Tortellini aus dem Kühlregal 


·  1 kleine bzw. ½ große Zwiebel 


·  1-2 Karotten 


·  1 rote Paprika


·  1 l Gemüse- oder Hühnerbrühe 


·  1 EL Olivenöl 


·  Salz und Pfeffer zum Abschmecken 


·  evtl. gehackte Petersilie zum Servieren


Zubereitung
 

Schälen und würfeln Sie die Zwiebeln und die Karotte fein. Entfernen Sie das Kerngehäuse der Paprika und schneiden Sie diese in grobe Würfel. 
 

Erhitzen Sie das Öl in einem tiefen Topf und geben braten Sie die Zwiebeln 2-3 Minuten an. Geben Sie dann die Karotten- und Paprikawürfel dazu und braten Sie alles weitere 2-3 Minuten an. Geben Sie die Gemüsebrühe dazu. 
 

Wenn die Suppe kocht, geben Sie die Tortellini dazu und stellen den Herd auf mittlere Stufe. Lassen Sie die Suppe so lange leicht köcheln, bis die Tortellini oben schwimmen (ca. 5-8 Minuten). Schmecken Sie die Suppe mit Salz und Pfeffer ab und servieren Sie sie mit der frischen Petersilie überstreut.
 






  








Rezept 18: Chorizo-Bohneneintopf
 

Dieser deftige Eintopf eignet sich als schnelles Partygericht und schmeckt aufgewärmt nochmal so gut. Statt der Bohnen kann man auch Kichererbsen verwenden. 
 


 

Arbeitszeit
 

ca. 15 Minuten 
 

Schwierigkeit
 

Leicht
 

Zutaten (für 2 – 3 Portionen)
 

·  1 Chorizo (ca. 150 g)


·  1 Zwiebel


·  1 Knoblauchzehe


·  1 kleine Dose weiße Bohnen 


·  1 Dose gehackte Tomaten


·  1 Glas trockener Rotwein


·  200 ml Wasser oder Brühe 


·  1 EL Olivenöl 


·  ½ TL Paprikapulver


·  Salz und Pfeffer zum Abschmecken 


Zubereitung
 

Würfeln Sie die Zwiebel und den Knoblauch fein und braten Sie beides in einem tiefen Topf an, bis die Zwiebeln glasig werden. 
 

Schneiden Sie die Chorizo in Scheiben oder Würfel. Geben Sie die Chorizo, die Bohnen, das Paprikapulver und die Tomaten dazu, lassen Sie die Mischung aufkochen und löschen Sie alles mit dem Rotwein ab. 
 

Geben Sie die Brühe bzw. das Wasser dazu und lassen Sie alles 5 – 8 Minuten köcheln. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und garnieren. Perfekt dazu passt frisches Baguette und der Rest vom Rotwein.
 






  








Rezept 19: Karottensuppe mit Ingwer
 

Diese Suppe wärmt durch den Ingwer von innen und ist eine ideale Kombination aus bekanntem und Exotik. Wer keinen Koriander mag, kann die Suppe auch mit Petersilie garnieren. 
 


 

Arbeitszeit
 

ca. 15 Minuten 
 

Schwierigkeit
 

Leicht
 

Zutaten (für 2 – 3 Portionen)
 

·  500 g Karotten 


·  1 ca. 3 cm langes Stück frischer Ingwer


·  1 Zwiebel 


·  1 Knoblauchzehe 


·  1 Kartoffel oder Süßkartoffel 


·  500 ml Gemüsebrühe 


·  1 EL Öl 


·  Salz und Pfeffer


·  frischer Koriander zum Garnieren 


Zubereitung
 

Würfeln Sie den Knoblauch und die Zwiebeln und braten Sie diese in etwas Öl in einem tiefen Topf an, bis die Zwiebeln glasig sind. 
 

Reiben Sie den Ingwer und geben ihn dazu. Schälen und würfeln Sie die Kartoffel und die Karotten grob und geben Sie sie mit der Brühe in den Topf. 
 

Lassen Sie alles aufkochen und stellen Sie die Hitze dann herunter. Lassen Sie die Suppe etwa 10 Minuten lang mit geschlossenem Deckel köcheln und pürieren Sie sie dann mit einem Pürierstab. Zum Schluss nur noch mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit dem gehackten Koriander servieren.
 


 






  

Pasta
 


 






  








Rezept 20: Gnocchi mit Feta und Brokkoli
 

Gnocchi kochen noch schneller als normale Pasta. Bei diesem aromatischem Rezept sparen Sie noch mehr Zeit (auch beim Abwasch), indem der Brokkoli gleichzeitig mit den Gnocchi gegart wird. Der Feta schmilzt automatisch im warmen Topf, so dass Sie keine separate Soße anrühren müssen! 
 


 

Arbeitszeit
 

ca. 15 Minuten
 

Schwierigkeit
 

Leicht
 

Zutaten (für 2 – 3 Portionen)
 

·  1 Packung Gnocchi 


·  1 Packung Feta


·  ½ Brokkoli


·  1 Knoblauchzehe


·  ½ TL getrockneter Oregano


·  Salz und Pfeffer nach Belieben 


·  ½ Bund frische Kräuter, wie Basilikum, Thymian oder Dill 


Zubereitung:
 

Zerteilen Sie den Brokkoli in mundgerechte Röschen. Geben Sie die Gnocchi und den Brokkoli in einen Topf mit Wasser und lassen Sie beides ca. 6-8 Minuten kochen (wenn die Gnocchi an die Oberfläche steigen, sind Sie fertig und auch der Brokkoli perfekt gegart). 
 

Zerdrücken Sie in der Zwischenzeit den Knoblauch mit einer Knoblauchpresse oder hacken Sie ihn sehr fein. Schneiden Sie den Feta in 1x1 cm große Würfel. 
 

Wenn die Gnocchi und der Brokkoli fertig sind, gießen Sie sie ab, geben diese zurück in den Topf und rühren den Knoblauch und den Feta dazu. Schmecken Sie mit Salz und Pfeffer ab und servieren Sie alles mit dem Oregano und gehackten frischen Kräutern ihrer Wahl.
 






  








Rezept 21: Fenchelpasta
 

Dieses ungewöhnliche Rezept macht Eindruck. Wenn Sie Fenchel bisher nur als Tee kannten, lohnt es sich, das Gemüse in der frischen Variante auszuprobieren. Wichtig ist jedoch, dass der Fenchel möglichst fein geschnitten wird, da sich die Kochzeit sonst verlängert. 
 

Arbeitszeit
 

ca. 20 Minuten 
 

Schwierigkeit
 

Moderat
 

Zutaten (für 2 Portionen)
 

·  1 mittelgroßer Fenchel


·  1 kleine Zwiebel


·  2 – 3 EL Crème fraîche


·  abgeriebene Schale von einer (ungewachsten) Zitrone 


·  2 EL gehackte Walnüsse 


·  1 Handvoll Rucola


·  Salz und Pfeffer


·  1 EL Olivenöl 


·  250 g Penne


·  nach Belieben geriebenen Parmesan zum Servieren


Zubereitung
 

Kochen Sie die Pasta nach Packungsanweisung. In der Zwischenzeit können Sie die Zwiebel und den Knoblauch schälen und in feine Würfel schneiden. Waschen Sie den Fenchel und schneiden ihn ebenfalls in Würfel. 
 

Braten Sie die Zwiebel in einer Pfanne mit dem Olivenöl an. Wenn Sie Zwiebelwürfel glasig werden, geben Sie den Knoblauch und den Fenchel dazu. 
 

Geben Sie nach 10 Minuten die Crème fraîche, Walnüsse, Zitronensaft und den Rucola dazu und lassen die Soße bei niedriger Hitze weitere 2 – 3 Minuten köcheln. Gießen Sie die Nudeln ab und servieren Sie sie mit der Soße und dem Parmesan.
 






  








Rezept 22: Pasta Genovese
 

Man muss sich nicht schämen, fertiges Pesto zu verwenden – es verleiht vielen Gerichten einen besonderen Kick. In diesem italienischen Klassiker ersetzt es die Soße. Kartoffeln und Pasta zusammen kommen Ihnen seltsam vor? Probieren Sie es aus und betrachten Sie die Kartoffeln hier einfach als Gemüse statt als Sättigungsbeilage. 
 


 

Arbeitszeit
 

ca. 15 Minuten 
 

Schwierigkeit
 

Leicht
 

Zutaten (für 2 Portionen)
 

·  250 g Pasta (z. B. Penne, Spaghetti oder Farfalle)


·  ½ Glas Basilikum-Pesto


·  2 – 3 festkochende Kartoffeln


·  200 g grüne Bohnen 


·  etwas Salz


·  Parmesan zum Servieren


Zubereitung
 

Setzen Sie das Pastawasser auf. Bis dieses kocht, waschen Sie die Bohnen und Kartoffeln. Entfernen Sie die Enden der Bohnen und halbieren oder dritteln sie diese. Schälen Sie die Kartoffeln und schneiden Sie diese in ca. 2 x 2 cm große Würfel. 
 

Geben Sie die Pasta in das Wasser, sobald es kocht. Geben Sie etwas Salz und nach 2 Minuten die Kartoffeln und Bohnen dazu. 
 

Kochen Sie alles, bis die Pasta und Bohnen al dente sind (weitere 8 – 10 Minuten). Gießen Sie die Nudeln und das Gemüse ab und geben Sie alles wieder in den Topf. Verrühren Sie alles mit dem Pesto und servieren Sie die Nudeln mit Parmesan.
 






  








Rezept 23: Pasta mit Speck-Tomatensauce 
 

Nudeln sind das ultimative Schnellgericht. Aber das heißt nicht, dass Sie auf Aroma und Geschmack verzichten müssen. Während die Nudeln kochen, können Sie die Soße vorbereiten und fühlen sich dann im Handumdrehen wie im Italienurlaub! 
 


 

Arbeitszeit
 

ca. 15 Minuten
 

Schwierigkeit
 

Leicht
 

Zutaten (für 4 Portionen)
 

·  500 g Pasta (am besten lang und dünn wie Spaghetti oder Linguine, aber Penne passen auch gut)


·  100 g Speck oder Bacon 


·  1 Zwiebel 


·  1 kleine Dose gehackte Tomaten


·  Salz und schwarzer Pfeffer nach Belieben 


Zubereitung:
 

Bringen Sie das Nudelwasser zum Kochen und kochen Sie die Pasta nach Packungsanweisung. 
 

In der Zwischenzeit würfeln Sie den Speck und lassen Sie ihn in einer tiefen Pfanne aus. Würfeln Sie die Zwiebeln und geben Sie sie in die Pfanne (zusätzliches Öl ist nicht notwendig). 
 

Wenn Sie Zwiebeln glasig und aromatisch sind, geben Sie die gehackten Tomaten sowie Salz nach Belieben dazu und lassen alles so lange leicht köcheln, bis die Pasta fertig ist. 
 

Vermischen Sie die Soße noch im Topf mit den Nudeln und geben Sie zum Servieren frisch gemahlenen schwarzen Pfeffer dazu.
 






  








Rezept 24: Tomatensoße ohne Kochen
 

Diese Soße kommt ohne Kochen aus – der Trick ist, alles mindestens eine Stunde stehen zu lassen und dann einfach mit frisch gekochter Pasta zu vermischen. 
 


 

Arbeitszeit
 

ca. 5 Minuten 
 

Schwierigkeit
 

Sehr leicht
 

Zutaten (für 2 Portionen)
 

·  4 Tomaten


·  1 Knoblauchzehe


·  2 EL Olivenöl 


·  1 EL Balsamicoessig


·  Salz und Pfeffer


·  frisches Basilikum


Zubereitung
 

Schneiden Sie die Tomaten in kleine Würfel. Zerdrücken Sie den Knoblauch in einer Knoblauchpresse (alternativ: kleinhacken) und schneiden Sie das Basilikum in feine Streifen. 
 

Mischen Sie die Tomaten, den Knoblauch, das Basilikum, Salz und Pfeffer in einer Schüssel und lassen Sie alles mindestens 60 Minuten stehen. Die Soße kann bis zu zwei Tage im Kühlschrank aufbewahrt werden.
 






  








Rezept 25: Spaghetti mit Rucolapesto und getrockneten Tomaten 
 

Mit einem Pürierstab ist eigenes Pesto im Handumdrehen gemacht – doch was, wenn man nicht am Mittelmeer lebt und keinen Zugriff auf massenweise frisches Basilikum hat? Rucola ist das ganze Jahr über im Supermarkt erhältlich und hat einen pfeffrigen Biss. Dieses Pesto hält sich, mit Öl abgedeckt in einem Schraubglas, ca. 3 Wochen im Kühlschrank. 
 


 

Arbeitszeit
 

ca. 15 Minuten 
 

Schwierigkeit
 

Leicht
 

Zutaten (für 2 Portionen)
 

·  250 g Spaghetti


·  250 g Rucola 


·  1 Knoblauchzehe 


·  2 EL geriebener Parmesan


·  5 EL Olivenöl 


·  ½ TL Chiliflocken


·  Salz und Pfeffer


·  8 getrocknete Tomaten in Öl 


Zubereitung
 

Kochen Sie die Nudeln nach Packungsanweisung. Schneiden Sie die Tomaten in Streifen und legen Sie sie beiseite. 
 

Pressen Sie den Knoblauch und geben ihn in einen Mixer oder ein tiefes Gefäß, zusammen mit dem Rukola, dem Parmesan, Chili, und Olivenöl. Pürieren Sie die Mischung, bis ein geschmeidiges Pesto entsteht und schmecken Sie dieses mit Salz und Pfeffer nach Belieben ab. 
 

Mischen Sie das Pesto mit den gekochten Nudeln und servieren Sie alles mit den Tomatenstreifen garniert.
 






  








Rezept 26: Penne mit Paprika und gebratenem Rindfleisch
 

Pasta oder Fleisch? Das muss einander nicht ausschließen. Dieses spanisch inspirierte Rezept werden Nudelfans wie auch fleischfressende Pflanzen lieben!
 

Arbeitszeit
 

ca. 20 Minuten 
 

Schwierigkeit
 

Moderat
 

Zutaten (für 4 Portionen)
 

·  500 g Penne


·  2 Rinderkoteletts (ca. 250 g)


·  1 Zwiebel


·  1 Knoblauchzehe


·  2 Paprikaschoten (Farbe nach Belieben)


·  2 Tomaten


·  Paprikapulver (rosenscharf)


·  2 EL Olivenöl 


·  Salz und Pfeffer zum Abschmecken


Zubereitung
 

Kochen Sie die Pasta nach Packungsanweisung. 
 

Schneiden Sie das Fleisch in ca. 5 mm breite Streifen. Schälen und würfeln Sie die Zwiebel und den Knoblauch. Würfeln Sie die Tomaten. Waschen und entkernen Sie die Paprika und schneiden Sie sie in schmale, lange Streifen. 
 

Braten Sie das Fleisch in einer tiefen Pfanne in Olivenöl von allen Seiten ca. 5 Minuten lang an. Geben Sie die Zwiebelwürfel dazu und braten Sie alles eine weitere Minute. 
 

Geben Sie dann die Paprika, Tomaten und den Knoblauch dazu und lassen alles weitere 5 Minuten auf geringer Hitze köcheln, bis die Paprika weich sind. 
 

Schmecken Sie mit dem Paprikapulver, Salz und Pfeffer ab und servieren Sie die Soße und das Fleisch mit den Nudeln.
 






  

Kartoffel- und Gemüsegerichte
 


 






  








Rezept 27: Pellkartoffeln mit Kräuterquark
 

Ein einfaches und schnelles Gericht mit wenig Kalorien. Wenn Sie etwas mehr Kartoffeln als angegeben mitkochen, können Sie diese am nächsten Tag zu Bratkartoffeln weiterverarbeiten und beispielsweise das folgende Rezept 29: Bratkartoffeln mit Lauch und Ei kochen.
 


[image: ]
 

Arbeitszeit
 

ca. 10 Minuten (plus ca. 30 Minuten Kochzeit)
 

Schwierigkeit
 

Sehr leicht
 

Zutaten (für zwei Personen)
 

·  4 Kartoffeln, festkochend


·  1/8 Salatgurke


·  Salz, Pfeffer


·  2 Knoblauchzehen


·  100 ml   Sahne


·  500 g     Quark


·  Zwiebel


Zubereitung
 

Die Pellkartoffeln zirka 20 bis 30 Minuten kochen, abkühlen lassen und pellen. Den Quark in eine Schüssel geben. 
 

Die Zwiebel und die Salatgurke fein würfeln. Neben Salz, Pfeffer und zwei bis drei herangedrückten Knoblauchzehen die Zwiebel- und Gurkenwürfel hinzufügen, ebenso 100ml Sahne( um den Quark „geschmeidig“ zu machen ), gut verrühren. 
 

Etwas Garnitur auf den Teller (z. B. kleingeschnittene schwarze Oliven) und servieren. 
 






  








Rezept 28: Bratkartoffeln mit Lauch und Ei
 

Herzhaft und in Minutenschnelle serviert sind die Bratkartoffeln mit Lauch und Ei. Die Bratkartoffeln macht man am besten aus am Tag vorher gekochten Kartoffeln. Hat man nur rohe zur Hand, kann man diese auch erst kochen und danach braten, was die Zubereitungszeit aber verlängert.
 


 

Arbeitszeit
 

ca. 15 Minuten 
 

Schwierigkeit
 

Sehr leicht
 

Zutaten
 

·  5 bis 7 kleine Pellkartoffeln (evtl. vom Vortag)


·  100 g Lauch (in grobe Ringe geschnitten)


·  3 Eier aus der Freilandhaltung


·  Walnussöl zum Anbraten


·  (Pommes-)Würzsalz


Zubereitung
 

Walnussöl in einer antihaftbeschichteten Pfanne erhitzen und die Kartoffelscheiben von beiden Seiten schön knusprig braten. 
 

Lauch hinzufügen und etwas am Ende der Garzeit mitdüsten. 
 

Die Eier auf den Kartoffeln aufschlagen und als Spiegelei durchstocken lassen. Mit Pommessalz würzen und servieren. Dazu empfiehlt sich ein frischer Salat.
 






  








Rezept 29: Knusprige Kartoffelbällchen mit Spiegelei
 

Die knusprigen Kartoffelbällchen sind eine Variante des eben vorgestellten Rezeptes, wenn man keine Kartoffeln zur Hand hat. 
 

Arbeitszeit
 

ca. 15 Minuten 
 

Schwierigkeit
 

Sehr leicht
 

Zutaten
 

·  250 g französische Kartoffelbällchen, tiefgefroren


·  2 Eier 


·  Emmentaler, gerieben


·  Salz, Pfeffer


·  Gewürzpulver (Pimentón de la Vera)


·  Chiliöl mit Basilikum zum Anbraten, alternativ Walnuss- oder andere Bratöle 


Zubereitung
 

Chiliöl in einer Pfanne erhitzen und die Kartoffelbällchen schön bräunen und knusprig braten. Nach zehn Minuten die Eier aufschlagen, Käse darüberreiben und alles pikant abwürzen. Alles durchstocken lassen und heiß servieren. Schmeckt prima! 
 






  








Rezept 30: Reis-Gemüse Pfanne
 

Gesundes Essen kann nicht nur günstig sein, sondern auch schnell gehen. Diese Gemüsepfanne kann auch mit anderen Gemüsesorten und Gewürzen ganz nach Ihrem Geschmack gestaltet werden! 
 


 

Arbeitszeit
 

ca. 20 Minuten 
 

Schwierigkeit
 

Leicht
 

Zutaten (für 2 Portionen)
 

·  1 Beutel Reis (oder 150 g loser Reis)


·  1 Zucchini


·  2 Paprikaschoten (am besten sieht 1 gelbe und 1 rote aus)


·  1 Stange Lauch


·  1 große Zwiebel


·  1 Knoblauchzehe


·  250 ml Gemüsebrühe


·  etwas Butter


·  Tomatenmark


·  Salz und Pfeffer


·  Kräuter Ihrer Wahl (frisch oder getrocknet)


Zubereitung
 

Den Reis bissfest kochen, in der Zwischenzeit das Gemüse wie folgt vorbereiten: Die Zwiebel kleinschneiden und die Knoblauchzehe zerdrücken; beides kurz in der Butter anbraten. 
 

Die Zucchini, die Paprika- Schoten und den Lauch waschen. Die Zucchini würfeln, die Paprika in Scheiben schneiden, den Lauch in Ringe schneiden. 
 

Das Gemüse in die Pfanne geben und zusammen mit den Zwiebeln und dem Knoblauch etwa 5- 10 Minuten köcheln lassen. Dann den Reis dazugeben und kurz anbraten. 
 

Die Brühe in die Pfanne geben und 1- 2 Minuten einkochen lassen. Zum Schluss alles mit den Gewürzen, Salz, Pfeffer und Tomatenmark abschmecken.
 






  








Rezept 31: Kichererbsencurry
 

Dieses schnelle Curry passt zu Reis und Brot, kann aber auch solo gegessen werden. Kichererbsen aus der Dose sind auch für andere Hülsenfrucht-Gerichte eine tolle Alternative.
 


 

Arbeitszeit
 

ca. 15 Minuten 
 

Schwierigkeit
 

Leicht
 

Zutaten (für 2 - 3 Portionen mit Beilage)
 

·  500 g (2 Dosen) Kichererbsen


·  1 Dose gehackte Tomaten


·  1 Zwiebel 


·  100 ml Kokosmilch


·  1 TL Kreuzkümmel


·  1 TL Currypulver


·  Salz und Pfeffer zum Abschmecken


·  evtl. frischer Koriander oder Petersilie zum Garnieren


Zubereitung
 

Würfeln und dünsten Sie die Zwiebel und den Knoblauch in etwas Öl an. Geben Sie dann die Gewürze dazu und lassen diese ca. 1 Minute schmoren, damit sie ihr volles Aroma entfalten. 
 

Geben Sie dann die abgegossenen Kichererbsen und Tomaten dazu. Sobald die Mischung kocht, stellen sie die Hitze herunter und geben Sie die Kokosmilch dazu. 
 

Lassen Sie alles weitere 5 – 10 Minuten köcheln und servieren Sie das Curry heiß.
 






  








Rezept 32: Mediterrane Reispfanne
 

Feta ist eine magische Zutat, wenn es mal schnell gehen soll. Egal ob mit Brot, Reis oder Pasta, der salzige Käse verleiht jedem Gericht einen besonderen, herzhaften Kick. 
 

Arbeitszeit
 

ca. 20 Minuten 
 

Schwierigkeit
 

Leicht
 

Zutaten (für 2 - 3 Portionen)
 

·  200 g Langkornreis


·  1 Zwiebel


·  3 Tomaten 


·  1 große/ 2 kleine Zucchini


·  1 Knoblauchzehe


·  400 ml Gemüsebrühe 


·  100 g Feta


·  Salz und Pfeffer zum Abschmecken


Zubereitung
 

Würfeln Sie die Zwiebel und den Knoblauch und braten Sie beides in einer Pfanne mit etwas Olivenöl an. Würfeln Sie die Tomaten. 
 

Wenn die Zwiebeln glasig werden, geben Sie den Reis dazu und lassen ihn 1 – 2 Minuten leicht anrösten. Geben Sie die Tomaten und die Brühe dazu und lassen Sie alles aufkochen. 
 

Schneiden Sie Zucchini der Länge nach und dann in halbmondförmige Scheiben und geben Sie sie zum Reis. 
 

Lassen Sie das ganze bei geringer Hitze köcheln, bis der Reis gekocht ist (ca. 10 -12 Minuten). Stellen Sie dann den Herd ab, würfeln Sie den Feta und geben Sie ihn unter den Reis.
 






  








Rezept 33: Gebratene Reisnudeln mit Shrimps
 

Reisnudeln müssen nicht gekocht, sondern nur einige Minuten mit Wasser aufgegossen werden. Erdnüsse und Limetten verleihen dem Gericht das gewisse Etwas. Insgesamt ist alles schneller gekocht als Sie etwas beim Asiaten bestellen können!
 


 

Arbeitszeit
 

ca. 15 Minuten 
 

Schwierigkeit
 

Leicht
 

Zutaten (für 2 Portionen)
 

·  200 g breite (ca. 0,5 – 1 cm) Reisnudeln


·  100 g Shrimps


·  1 Handvoll Bohnensprossen


·  1 Knoblauchzehe


·  1 Chilischote


·  ½ Bund Frühlingszwiebeln 


·  2 EL Sojasoße 


·  2 EL Erdnüsse 


·  1 Limette


·  evtl. gehackter frischer Koriander


Zubereitung
 

Kochen Sie etwas Wasser auf und übergießen Sie die Nudeln mit dem heißen Wasser. Lassen Sie diese etwa 3 Minuten ziehen und gießen Sie die Nudeln dann ab. 
 

Hacken Sie die Frühlingszwiebeln in Ringe. Schneiden Sie den Knoblauch und die Chili in feine Stücke und braten Sie sie in einer Pfanne mit etwas Öl ca. 1 Minute an. Geben Sie die Shrimps dazu und braten Sie sie 2 Minuten an. 
 

Geben Sie dann die Nudeln und die Sojasauce dazu. Geben Sie nach einer weiteren Minute die Frühlingszwiebeln und die Sprossen dazu und braten Sie alles unter Rühren 1 – 2 weitere Minuten. 
 

Hacken oder zerstoßen Sie die Erdnüsse und servieren Sie die Nudeln mit den Nüssen sowie Limettenvierteln.
 






  








Rezept 34: Balearische Kartoffeln
 

Als Beilage oder für einen geselligen Tapas-Abend geeignet. Während die Kartoffeln kochen, können Sie das Dressing vorbereiten. Da junge Kartoffeln verwendet werden, können Sie sich sogar das Schälen sparen! Sie schmecken warm genauso gut wie kalt, vielleicht aber sogar am besten bei Zimmertemperatur.
 

Arbeitszeit
 

ca. 25 Minuten 
 

Schwierigkeit
 

Sehr leicht
 

Zutaten (für 4 Portionen)
 

·  1 kg kleine, neue Kartoffeln  


·  1 Bund Minze


·  1 Bund glatte Petersilie


·  3 – 4 Knoblauchzehen


·  ½ TL gemahlener Kreuzkümmel


·  ca. 1 – 2 TL Salz


·  4 – 6 EL Zitronensaft


·  10 EL Olivenöl 


·  Salz und Pfeffer


Zubereitung
 

Kochen Sie die Kartoffeln ca. 20 Minuten lang in Salzwasser (je kleiner die Kartoffeln, desto schneller sind sie gar). 
 

Hacken Sie die Minze, Petersilie und den Knoblauch grob, mischen Sie die Zutaten mit dem Kreuzkümmel, Salz, Zitronensaft und Olivenöl in einem hohen Gefäß und pürieren sie alles zu einem glattem Dressing. 
 

Gießen Sie die Kartoffeln ab und vermischen Sie diese in einer Schale mit dem Dressing. Schmecken Sie das Gericht ggf. mit etwas Salz ab.
 






  








Rezept 35: Kartoffelpizza
 

Diese Alternative zum Pizzaservice verwendet typische Pizzabelag-Zutaten; doch statt auf Hefeteig werden diese auf herzhaften Kartoffeln gebacken. Der Mozzarella hält das Ganze zusammen. 
 


 

Arbeitszeit
 

ca. 5-10 Minuten, plus 10 -15 Minuten Backzeit
 

Schwierigkeit
 

Sehr leicht
 

Zutaten (für 3 - 4 Portionen)
 

·  500 g festkochende Kartoffeln (am besten relativ große Kartoffeln)


·  3 Tomaten 


·  1 Rote Zwiebel 


·  200 g Mozzarella


·  ½ TL getrockneter Oregano


·  anderer „Pizzabelag“ nach Belieben


Zubereitung:
 

Heizen Sie den Ofen auf 180 Grad vor. Schälen Sie die Kartoffeln und schneiden Sie diese in ca. 0,5 cm dicke Scheiben. Legen Sie ein Backblech mit Alufolie oder Backpapier aus und legen Sie die Kartoffeln so darauf, dass sie übereinander liegen und eine Schicht bilden. 
 

Schneiden Sie die Tomaten und die rote Zwiebel in feine Scheiben. Belegen Sie die „Pizza“ mit den Tomaten, Zwiebeln und anderen Wunschzutaten (maximal 1-2 weitere Zutaten, da sich die Backzeit ansonsten verlängert und die Pizza auseinander fällt). 
 

Bestreuen Sie alles mit etwas Salz, Pfeffer und Oregano und geben Sie alles ca. 5 Minuten lang in den Ofen. Schneiden Sie den Mozzarella in Scheiben; diesen geben Sie nach den ersten Minuten auf die Pizza. 
 

Backen Sie die Pizza weitere 5-7 Minuten, bis der Mozzarella zerläuft und die Kartoffeln durch sind. Bestreuen Sie die Pizza vor dem Servieren mit den frischen Basilikumblättern.
 






  








Rezept 36: Schnelles Ratatouille
 

Die französische Küche kann, muss aber weder edel noch kompliziert oder schwer sein. Auch wenn mancher Film uns vom Gegenteil überzeugen will: Ein aromatisches Ratatouille kann in nur 20 Minuten auf dem Tisch stehen! Servieren Sie es mit Brot, Fisch oder Fleisch.
 


 

Arbeitszeit
 

ca. 20 Minuten 
 

Schwierigkeit
 

Leicht
 

Zutaten (für 4 Portionen)
 

·  1 Aubergine


·  1 Zucchini


·  1 Zwiebel 


·  1 Knoblauchzehe


·  je 1 rote und grüne Paprikaschote


·  1 Dose Tomaten


·  Olivenöl zum Anbraten


·  etwas getrockneter Rosmarin


·  Salz und Pfeffer zum Abschmecken


Zubereitung
 

Waschen Sie das Gemüse, schälen Sie die Zwiebeln. Würfeln Sie die Zwiebeln und den Knoblauch fein und schneiden Sie das restliche Gemüse in ca. 2 x 2 cm große Würfel. 
 

Braten Sie die Zwiebeln ca. 2 Minuten lang in einer tiefen Pfanne mit dem Olivenöl an. Geben Sie dann den Knoblauch und die Auberginen dazu. 
 

Sobald die Auberginen leicht braun werden (nach ca. 5 Minuten), geben Sie die Zucchini, Paprika, den Rosmarin und die Tomaten dazu. 
 

Lassen Sie das Gemüse ca. 5 - 8 Minuten köcheln, bis die Auberginen weich sind, die Paprika und Zucchini aber noch einen leichten Biss haben. Schmecken Sie alles mit Salz und Pfeffer ab.
 






  








Rezept 37: Champignongulasch
 

Diese vegetarische Gulasch-Variante ist blitzschnell zubereitet und schmeckt auch ohne Wartezeit oder Aufwärmen, am besten mit einem frischem Baguette oder anderem Brot!
 


 

Arbeitszeit
 

ca. 20 Minuten 
 

Schwierigkeit
 

Leicht
 

Zutaten (für 2 - 3 Portionen mit Beilage)
 

·  1 große Zwiebel, fein gehackt


·  2-3 Zehen Knoblauch, fein gehackt


·  500 g Champignons, gewaschen und grob zerteilt (halbiert bzw. geviertelt)


·  1 Zweig Rosmarin


·  1 EL Tomatenmark


·  1-2 EL Paprikapulver, edelsüß


·  Saft einer halben Zitrone


·  ein Schuss Weißwein


·  etwas Wasser


·  1 Lorbeerblatt


·  etwas Majoran


·  Salz, Pfeffer, Kräutersalz, etwas Zucker


·  ein Schuss saure Sahne und etwas Mehl oder Stärke zum Binden


Zubereitung
 

Zwiebeln und Knoblauch mit dem Rosmarinzweig in etwas Olivenöl goldgelb rösten, Champignons mitrösten. 
 

Tomatenmark dazugeben und leicht anbraten. Danach Paprikapulver dazugeben und kurz unterrühren, mit Zitronensaft und Weißwein ablöschen, mit etwas Wasser aufgießen. 
 

Kräuter und Gewürze dazugeben und ca. 15 min köcheln lassen. 
 

Saure Sahne mit etwas Wasser und Mehl oder Stärke verrühren, die Sauce nach Belieben damit binden, abschmecken. Zum Schluss die gehackte frische Petersilie dazugeben.
 






  








Rezept 38: Überbackener Blumenkohl mit Käsesoße 
 

Dieser Klassiker ist eine herzhafte Beilage, kann auch ohne Schinken gekocht werden und ergibt zusammen mit Kartoffeln ein köstliches vegetarisches Hauptgericht. 
 


 

Arbeitszeit
 

ca. 25 Minuten 
 

Schwierigkeit
 

Leicht
 

Zutaten (für 3 -4 Portionen mit Beilage)
 

·  1 mittelgroßer Blumenkohl


·  200 g gekochter Schinken (in Scheiben)


·  100 g geriebener Käse (z. B. Emmentaler) 


·  1 Prise Salz


·  200 g Crème fraîche 


·  ¼ l Milch 


·  1 EL Paniermehl


·  etwas Butter für die Form 


Zubereitung
 

Bringen Sie einen Topf mit Salzwasser zum Kochen und heizen Sie den Ofen auf 180 Grad vor. 
 

Putzen und zerkleinern Sie den Blumenkohl in mundgerechte Röschen und lassen Sie ihn ca. 5 Minuten im Wasser kochen. 
 

Schneiden Sie den Schinken in feine Würfel. Mischen Sie in einer Schale die Milch, Crème fraîche und den Käse. 
 

Fetten Sie eine Auflaufform mit etwas Butter ein. Gießen Sie den Blumenkohl ab und geben Sie ihn sowie den Schinken in die Form. 
 

Übergießen Sie die Mischung mit der Soße und bestreuen Sie den Auflauf mit dem Paniermehl. Backen Sie den Auflauf ca. 15 Minuten bei 180 Grad.
 






  








Rezept 39: Pfannkuchen mit Pilzfüllung 
 

Pfannkuchen sind ein beliebtes Dessert, aber mit Pilzen und einem grünen Salat als Beilage ist dies auch eine füllende Mahlzeit. Sie können auch anderes Gemüse nach Belieben dazugeben. 
 

 
 

Arbeitszeit
 

ca. 20 Minuten 
 

Schwierigkeit
 

Moderat
 

Zutaten (für 4 Pfannkuchen)
 

·  150 g Mehl


·  2 Eier


·  250 ml Milch


·  ½ TL Salz


·  Pflanzenöl zum Anbraten 


·  1 Zwiebel 


·  250 g Champignons


·  100 ml Crème fraîche 


·  Salz und Pfeffer 


·  1/4 Bund Petersilie


Zubereitung
 

Mischen Sie das Mehl, Salz, Milch und die Eier zu mit dem Schneebesen oder Handrührgerät zu einem homogenen Teig. 
 

Lassen Sie diesen 3-4 Minuten ruhen und schneiden Sie in der Zwischenzeit die Zwiebel in feine Würfel. Putzen Sie die Champignons und schneiden Sie diese in Scheiben. 
 

Erhitzen Sie nun eine Pfanne und geben eine Schöpfkelle des Pfannkuchenteigs dazu. Wenn die Oberseite trocken aussieht, wenden Sie den Pfannkuchen und braten Sie ihn, bis auch die zweite Seite goldbraun ist. Verfahren Sie mit den anderen Pfannkuchen genauso. 
 

Braten Sie in einer zweiten Pfanne die Zwiebeln und Pilze an und löschen Sie alles nach ca. 5 Minuten mit der Crème fraîche ab. Schmecken Sie die Pilzmischung mit Salz und Pfeffer ab und vermischen Sie diese mit der gehackten Petersilie. 
 

Geben Sie jeweils 3 – 4 EL der Pilzmischung auf eine Hälfte des Pfannkuchens und klappen Sie die andere Seite darüber.
 






  








Rezept 40: Rosenkohl-Gemüse mit Curry 
 

Rosenkohl ist ein Klassiker in der deutschen Küche, kann aber auch toll mit asiatischen Gewürzen kombiniert werden. Trotz des Currypulvers handelt es sich bei dieser Beilage um ein bodenständiges Gericht, das auch mäkelige Esser mögen und vielleicht sogar Rosenkohlhasser überzeugen kann! 
 

Arbeitszeit
 

ca. 30 Minuten
 

Schwierigkeit
 

Moderat
 

Zutaten (für 3 -4 Portionen mit Beilage)
 

·  500 Gramm Rosenkohl


·  1 Apfel (ca. 150 g)


·  1 Gemüsezwiebel (ca. 200 g)


·  250 Gramm Kartoffeln, festkochend


·  50 Gramm Butter


·  4 TL Currypulver


·  Salz und Pfeffer


·  200 g Sahne


Zubereitung:
 

Den Rosenkohl putzen, waschen und abtropfen lassen. Den Apfel schälen, vierteln und die Kerne entfernen. Danach in dünne Scheiben schneiden. Gemüsezwiebel sowie Kartoffeln schälen und würfeln. 
 

Butter in einem Topf schmelzen und das Currypulver kurz darin andünsten. Apfel, Zwiebeln und Kartoffeln zur Currybutter geben und gut mischen. 1 Tasse Wasser dazugießen. Lassen Sie die Mischung bei mittlerer Hitze zugedeckt ca. 10 Minuten köcheln.
 

Kochen Sie gleichzeitig den Rosenkohl 10 Minuten lang in leicht gesalzenem Wasser. Gießen Sie ihn danach ab und geben Sie ihn zur Curry-Apfel-Kartoffelmischung geben. Mit einem Kartoffelstampfer alle Zutaten zerstampfen. Die Sahne unterrühren und das Gericht mit Salz und Pfeffer abschmecken.
 






  

Mit Fisch & Fleisch
 


 






  








Rezept 41: Hühnerbrust mit Spargel und Cherrytomaten
 

Grüner Spargel ist viel leichter zuzubereiten als sein weißes Pendant, da er nicht geschält werden muss. Außerdem ist er nicht nur über einen kurzen Zeitraum, sondern das ganze Jahr über erhältlich. Cherrytomaten sind auch außerhalb der Saison aromatisch, wenn normale Tomaten wässrig schmecken. 
 


 

Arbeitszeit
 

ca. 20 Minuten 
 

Schwierigkeit
 

Moderat
 

Zutaten (für 4 Portionen mit Beilage)
 

·  4 Hähnchenbrustfilets


·  1 Bund grüner Spargel 


·  250 g Cherrytomaten 


·  100 ml Weißwein 


·  2 EL Olivenöl


·  2 EL Zitronensaft


·  Salz und Pfeffer


·  Basilikum zum Garnieren 


Zubereitung
 

Erhitzen Sie das Öl in der Pfanne und braten Sie die Hühnerbrust mit etwas Salz und Pfeffer gewürzt von jeder Seite ca. 2 -3 Minuten scharf an. 
 

Waschen Sie den Spargel und entfernen Sie die holzigen Enden. Dazu können Sie den Spargel einfach leicht biegen – er bricht automatisch an der Stelle ab, an dem der holzige Teil beginnt. 
 

Schneiden Sie den Spargel in 3 – 4 cm lange Stücke und geben Sie ihn zum Huhn in die Pfanne. Löschen Sie das Fleisch mit dem Weißwein ab. 
 

Waschen Sie die Cherrytomaten und halbieren Sie sie. Nach ca. 8 Minuten können Sie die Filets wenden und die Tomaten und den Zitronensaft dazu geben. Braten Sie das Fleisch und Gemüse weitere 5 Minuten, bis die Filets durch sind. 
 

Servieren Sie alles mit Brot oder Kartoffeln (die in der gleichen Zeit gekocht werden können) und einem Glas Weißwein.
 






  








Rezept 42: Glasnudeln mit Shrimps
 

Dieses exotische Rezept benötigt weder teure noch seltene Zutaten und ist daher auch einfach zu kochen, wenn sie keinen Asia-Laden in der Nähe haben. Trotz der wenigen Zutaten ist es überraschend aromatisch. Die Menge ergibt zwei Portionen, lässt sich aber auch leicht verdoppeln. 
 


 

Arbeitszeit
 

ca. 15 Minuten 
 

Schwierigkeit
 

Moderat
 

Zutaten (für 2 Portionen)
 

·  100 g Glasnudeln (getrocknet)


·  200 g Shrimps (frisch oder gefroren)


·  2 Zehen Knoblauch, fein gehackt


·  ½ Bund Frühlingszwiebeln, in feine Ringe geschnitten


·  50 ml Brühe (Huhn passt am besten)


·  2 EL Sojasauce 


·  1 kleine Chilischote oder eingelegte Piri-Piri, fein geschnitten 


·  1 EL neutrales Öl, wie Sonnenblumenöl


Zubereitung
 

Kochen Sie 0,75 l Wasser auf und übergießen Sie die Glasnudeln damit. Vorsicht: Die Nudeln werden schnell zu weich und sollten daher nur 2-3 Minuten ziehen. Nutzen Sie das übrige heiße Wasser, um die Brühe anzurühren. 
 

Erhitzen Sie das Öl in einem Wok oder tiefem Topf. Braten Sie den Knoblauch und die Chili ca. 1 Minute an und geben Sie dann die Shrimps dazu und braten alles weitere 2-3 Minuten. 
 

Gießen Sie die Nudeln ab, schneiden Sie diese evtl. mit einer Schere in eine mundgerechte Länge und geben Sie sie mit den Topf. Geben Sie die Brühe und Sojasoße dazu und rühren Sie vorsichtig um, so dass alles gut vermengt ist,
 

Stellen Sie den Herd auf die niedrigste Stufe und lassen Sie alles weitere 2-3 Minuten ziehen. Danach sofort zum Herd nehmen, die Frühlingszwiebeln unterrühren und servieren.
 






  








Rezept 43: Ofen-Hühnereintopf
 

Dieser rustikale Eintopf kocht sich fast von selbst. Die aktive Vorbereitungszeit ist minimal, den Rest erledigt der Ofen, während Sie sich um Wichtigeres kümmern können! 
 


 

Arbeitszeit
 

ca. 15 Minuten, dann ca. 45 Minuten Backzeit im Ofen
 

Schwierigkeit
 

Moderat
 

Zutaten (für 4 Portionen)
 

·  500 g Hähnchenschenkel (mit oder ohne Knochen)


·  1 Zwiebel, gehackt


·  1 Zehe Knoblauch, gehackt 


·  500 g Kartoffeln


·  1 Pastinake


·  3 Karotten


·  je 1 EL getrockneter Thymian und Oregano


·  Salz, Pfeffer und Paprika nach Belieben


·  3 EL Olivenöl


Zubereitung:
 

Heizen Sie als erstes den Ofen bei ca. 150 Grad vor. Hacken Sie den Knoblauch fein und mischen Sie ihn mit den Gewürzen und Kräutern. Reiben Sie die Hühnerteile damit ein und braten Sie sie kurz in einer Pfanne von beiden Seiten ohne zusätzliches Öl ca. 3 Minuten an, damit die Haut knusprig wird. 
 

Schälen und würfeln Sie Zwiebeln, Kartoffeln, Karotten und die Pastinake. Geben Sie das Gemüse in eine Auflaufform, schichten Sie die angebratenen Hähnchenteile darüber und gießen Sie alles mit der Brühe auf. 
 

Backen Sie dann alles bei 200 Grad ca. 45 Minuten lang, bis klare Flüssigkeit aus dem Huhn tritt, wenn Sie mit einem Zahnstocher hinein stechen.
 






  








Rezept 44: Überbackener Fisch mit Brie
 

Wenn Sie bereits gebratene Fischfilets übrig haben, steht dieses Gericht in 10 Minuten auf dem Tisch. Wenn nicht, lohnt es sich, extra hierfür den Fisch anzubraten – auch das verlängert die Kochzeit nur um ca. 10 Minuten.
 


 

Arbeitszeit
 

10 - 15 Minuten 
 

Schwierigkeit
 

Leicht
 

Zutaten (für 2 - 3 Portionen mit Beilage)
 

·  450 g weißer Fisch (z. B. Seelachs, Scholle...)


·  175 g Champignons 


·  2 Knoblauchzehen


·  2 EL gehackter Schnittlauch und Petersilie


·  schwarzer Pfeffer


·  200 g Brie


·  Butter für die Form 


Zubereitung
 

Heizen Sie den Ofen auf 220 Grad vor. Zerteilen Sie den gebratenen Fisch mit der Gabel in mundgerechte Stücke. 
 

Putzen und schneiden Sie die Champignons in Scheiben. Hacken Sie den Knoblauch fein und schneiden Sie den Brie in Scheiben. 
 

Fetten Sie eine Auflaufform mit etwas Butter ein. Geben Sie zuerst den Fisch in die Form, dann die Champignons, vermischt mit dem Knoblauch und frisch gemahlenem schwarzem Pfeffer. 
 

Bedecken Sie alles mit dem Brie und backen das ganze bei 220 Grad ca. 10 Minuten lang, bis der Brie geschmolzen ist. Richten Sie das Gericht mit den frischen Kräutern an.
 






  








Rezept 45: Hühnerfilet mit Ahorn-Senf-Soße 
 

Ahornsirup kann nicht nur zum Backen und für amerikanische Pfannkuchen („Pancakes“) verwendet werden. In diesem Rezept verbindet er sich mit Senf zu einer schnellen Soße. In der Zeit, in der das Huhn in der Pfanne schmort, können Sie Kartoffeln oder Reis dazu kochen. 
 


 

Arbeitszeit
 

ca. 15 Minuten 
 

Schwierigkeit
 

Moderat
 

Zutaten (für 4 Portionen mit Beilage)
 

·  4 Hühnerbrustfilet 


·  ½ Zwiebel


·  6 TL Ahornsirup


·  3 TL Dijonsenf


·  1 TL Wasser


·  3 EL gehackter, frischer Dill


·  Salz und Pfeffer zum Abschmecken


·  etwas Olivenöl zum Anbraten 


Zubereitung
 

Würzen Sie die Hühnerbrust auf beiden Seiten mit etwas Salz und Pfeffer und braten Sie sie in einer Pfanne auf jeder Seite ca. 4 Minuten lang an. 
 

Hacken Sie in der Zwischenzeit die Zwiebel und den Dill fein. Schalten Sie dann die Hitze herunter und geben Sie die Zwiebeln mit in die Pfanne. 
 

Geben Sie nach einer Minute den Sirup und die weiteren Zutaten dazu, rühren Sie alles um und lassen Sie es weitere 1 -2 Minuten köcheln, damit die Soße leicht andickt.
 






  








Rezept 46: Sushi-Reisschale mit Räucherlachs 
 

Für die japanische Küche brauchen Sie weder exotische Zutaten noch Zugang zu frischem Fisch in Sushiqualität. Mit diesem einfachen, aber geschmackvollen Reisgericht können Sie Gäste beeindrucken. Es schmeckt auch kalt hervorragend und hält sich durch den Essig auch 1-2 Tage im Kühlschrank. 
 


 

Arbeitszeit
 

ca. 20 Minuten
 

Schwierigkeit
 

Leicht
 

Zutaten (für 4 kleine oder 2 große Portionen)
 

·  300 g Rundkornreis (Sushireis, aber auch Risotto-, Paella- oder Milchreis sind geeignet)


·  1 EL Reis- oder Weißweinessig


·  ½ TL Salz 


·  1 Packung (200 g) Räucherlachs


·  ½ Salatgurke


·  ½ TL getrockneter Oregano


·  evtl. Wasabi und Sushi-Ingwer zum Servieren (es schmeckt aber auch ohne!)


Zubereitung:
 

Waschen Sie den Reis 2 – 3 Mal mit kaltem Wasser. Geben Sie danach so viel Wasser hinzu, dass der Reis ca. 2 Finger breit mit Wasser bedeckt ist. Lassen Sie den Reis aufkochen und schalten Sie ihn danach sofort auf die niedrigste Stufe. Lassen Sie ihn 10-15 Minuten lang zugedeckt ausquellen. 
 

Halbieren Sie die Gurke in der Zwischenzeit der Länge nach und schneiden Sie diese in feine Scheiben. Schneiden Sie den Räucherlachs in feine Streifen. 
 

Wenn der Reis fertig gekocht ist, heben Sie das Salz und den Essig unter und lassen Sie ihn 1 – 2  Minuten lang ziehen. Heben Sie dann den Hauptteil des Lachses und der Gurke vorsichtig darunter und lassen Sie den Reis noch 1-2 Minuten ziehen. Servieren Sie den Reis in Schalen mit dem restlichen Lachs und der Gurke obenauf. Wenn Sie Wasabi und Sushi-Ingwer bekommen können, bieten Sie diesen dazu an.
 






  








Rezept 47: Gebratener Fisch mit roter Beete
 

Mit einem Salat, Roter Beete und Dill bekommt dieses Gericht einen skandinavischen Touch. Fisch ist nicht so schwer zu kochen, wie man oft denkt – im Gegenteil, er kocht wesentlich schneller als Fleisch. Am besten lassen Sie sich den Fisch Ihrer Wahl direkt an der Fischtheke fertig filetieren. 
 


 

Arbeitszeit
 

ca. 20 Minuten 
 

Schwierigkeit
 

Moderat
 

Zutaten (für 4 Portionen mit Beilage)
 

·  4 Fischfilets (weißer Fisch Ihrer Wahl, z. B. Seelachs, ohne Haut) 


·  4 kleine Rote Beeten (bereits gekocht in Folie, aus der Gemüseabteilung – keine eingelegte Rote Beete!)


·  ½ Bund Frühlingszwiebeln 


·  5 EL Olivenöl


·  ein paar Stängel frischer Dill 


·  2 – 3 EL Mehl


·  2 EL Zitronensaft


·  Salz und Pfeffer


Zubereitung
 

Panieren Sie den Fisch von allen Seiten mit etwas Mehl und braten Sie ihn von jeder Seite etwa 3 – 4 Minuten lang in 2 EL Olivenöl an. 
 

Würfeln Sie die Rote Beete, schneiden Sie die Frühlingszwiebeln in feine Scheiben und geben Sie beides in eine Schale. 
 

Hacken Sie den Dill fein. Mischen Sie das restliche Olivenöl, den Zitronensaft, Salz, Pfeffer und Dill zu einem Dressing. 
 

Geben Sie das Dressing über die Rote Beete und die Zwiebeln und servieren Sie den Salat zum Fisch.
 






  

Süßes
 

 





  





 Rezept 48: Apfelschnee 


„Leicht“ hat bei diesem Dessert gleich eine doppelte Bedeutung: Die Zutaten hat man meistens im Haus, es ist mit dem Handrührgerät sehr schnell zubereitet und ist dank dem Joghurt und dem Apfelmus fruchtig und nicht zu schwer. Noch gesünder wird es, wenn Sie die Creme statt mit Schokolade oder Nüssen mit Beeren oder gehackten Apfelstücken dekorieren. 
 

Arbeitszeit
 

ca. 10 Minuten 
 

Schwierigkeit
 

Sehr leicht
 

Zutaten (für 4 Portionen)
 

·  1 kleines Glas Apfelmus (180 g)


·  1 Becher Naturjoghurt (150 g)


·  150 g Schlagsahne


·  1 EL Schokostreusel, Nüsse oder andere Dekoration 


Zubereitung
 

Vermischen Sie den Joghurt und den Apfelmus in einer Schüssel gut miteinander. Geben Sie die Sahne in eine andere Schüssel und rühren Sie diese mit dem Handrührgerät steif (so lange, bis sie die Schale umdrehen können und die Sahne nicht herausläuft). 
 

Ziehen Sie dann die Sahne unter den Apfeljoghurt. Geben Sie das Dessert in eine Schüssel und dekorieren Sie mit Streuseln, Nüssen oder Früchten.
 






  








Rezept 49: Obstsalat mit Zitronengras-Ingwer-Sirup
 

Obstsalat muss nicht nur eine Schale mit Äpfeln, Bananen, Birnen und Zitronensaft sein: Ihrer Fantasie sind dabei keine Grenzen gesetzt. Der asiatische Sirup macht den Obstsalat zu einem besonderen Dessert oder Snack und ist erstaunlich schnell hergestellt (und macht sich auch in vielen Cocktails sehr gut!).
 


 

Arbeitszeit
 

ca. 15 Minuten 
 

Schwierigkeit
 

Sehr leicht
 

Zutaten
 

·  gemischtes exotisches Obst, wie z. B. Honigmelone, Kiwi, Ananas usw. 


·  60 g Zucker


·  1 TL Ingwerpulver


·  1 Stängel Zitronengras


·  125 ml Wasser


Zubereitung
 

Schälen und schneiden Sie das Obst in mundgerechte Stücke. Schneiden Sie das Zitronengras in ca. 1 cm lange Stücke und verrühren Sie es in einem Topf mit dem Ingwer, Zucker und Wasser, bis sich der Zucker aufgelöst hat. 
 

Lassen Sie die Mischung aufkochen und danach ca. 5 Minuten köcheln. Geben Sie den Sirup über das Obst. Lassen Sie den Salat etwas ziehen oder servieren Sie ihn sofort, am besten mit einem tropischen Sorbet.
 






  








Rezept 50: Zucchini-Schoko-Muffins
 

Zucchini in einem Kuchen? Das klingt ungewöhnlich, macht ihn aber sehr saftig – keine Angst, er schmeckt nicht nach Gemüse! Dank der Schokolade sind die Zucchini fast nicht sichtbar; ein guter Trick, damit Kinder Gemüse essen! 
 


 

Arbeitszeit
 

ca. 10 Minuten, plus ca. 15 Minuten Backzeit
 

Schwierigkeit
 

Leicht
 

Zutaten (für 12 Muffins)
 

·  200 g Mehl


·  50 g Kakaopulver


·  300 g Zucker


·  300 g Zucchini (1 große oder 2 kleine)


·  3 Eier


·  180 ml Öl


·  ½ Paket Backpulver


·  1 TL Zimt


·  1 Paket Vanillezucker 


Zubereitung
 

Heizen Sie den Ofen auf 180 Grad vor. Mischen Sie alle trockenen Zutaten in einer Schüssel. 
 

Reiben Sie die Zucchini und mischen Sie diese mit den flüssigen Zutaten sowie den Eiern. 
 

Geben Sie dann die flüssigen Zutaten zu den trockenen und vermischen alles, bis ein homogener Teig entsteht. 
 

Fetten Sie Muffinförmchen ein und geben Sie den Teig hinein. Backen Sie die Muffins ca. 12 -15 Minuten lang.
 






  








Rezept 51: Fruchtige Zitronenkekse
 

Diese leichten Kekse kommen ohne Ei aus, sind in 10 Minuten vorbereitet und in weniger als 10 Minuten gebacken. Sie eignen sich zur Weihnachtszeit ebenso wie im Sommer als Mitbringsel. 
 


 

Arbeitszeit
 

15 Minuten 
 

Schwierigkeit
 

Leicht
 

Zutaten (für ca. 15 - 18 Kekse)
 

·  200 g Mehl


·  100 g Milch


·  80 g Zucker


·  1 EL Backpulver


·  1 EL weißer Essig 


·  50 g Butter


·  Saft von 2 Zitronen, sowie Schalenabrieb von einer ungewachsten (Bio-)Zitrone 


Zubereitung
 

Heizen Sie den Ofen auf 180 Grad vor. 
 

Lassen Sie die Butter in einem Topf oder der Mikrowelle ca. 30 Sekunden lang schmelzen. Vermischen Sie in einer kleinen Schüssel alle feuchten Zutaten, einschließlich der Zitronenschale und Butter. 
 

Geben Sie in eine große Schale das Mehl, den Zucker und das Backpulver, vermischen Sie alles und geben Sie dann die feuchten Zutaten dazu. 
 

Kneten Sie den Teig zu einer glatten Masse und rollen Sie diesen zu einer Rolle mit einem Durchmesser von ca. 4 cm. Schneiden Sie diese in ca. 5 mm dicke Kekse und geben Sie diese auf ein Backblech. Backen Sie die Kekse bei 180 Grad 6 -7 Minuten lang.
 


 






  








Rezept 52: Schoko-Kirsch-Quark
 

Ein Kinder-Klassiker, der auch Erwachsenen gefällt. Wenn es leichter werden soll, ersetzen Sie die Sahne einfach mit Joghurt. Für eine edlere Variante können Sie statt der Schokolade einige gehackte Pralinen verwenden und diese kurz vor dem Servieren über das Dessert geben. 
 


 

Arbeitszeit
 

ca. 5 Minuten 
 

Schwierigkeit
 

Sehr leicht
 

Zutaten (für 4 – 6 Portionen)
 

·  500 g Quark


·  200 ml Sahne


·  1 Glas Schattenmorellen mit Saft


·  50 g (½ Tafel) Schokolade oder Schokoriegel Ihrer Wahl


Zubereitung
 

Schlagen Sie die Sahne mit dem Handrührgerät steif (bis Sie das Gefäß umdrehen können, ohne dass die Sahne herausläuft) und heben Sie diese unter den Quark. 
 

Geben Sie die Kirschen und den Kirschsaft dazu. Hacken Sie die Schokolade fein und geben Sie diese dazu. Das Dessert kann sofort genossen werden, hält sich aber auch 1 – 2 Tage im Kühlschrank.
 

 
 

 
 






  

Impressum
 

Alle Artikel unterliegen dem deutschen Urheberrecht und sind urheberrechtlich geschützt. Goemedien ist einziger Inhaber sämtlicher urheberrechtlicher Nutzungsrechte, soweit dies nicht anderweitig gekennzeichnet ist. Die Inhalte sind nur für die persönliche Information bestimmt. Jede andere Verwendung, insbesondere Vervielfältigung, Veröffentlichung und Verbreitung sowie jede Form der gewerblichen Nutzung – auch in Teilen oder umgestalteter Form – ist ohne die schriftliche Zustimmung  von Goemedien untersagt und wird verfolgt.
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