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SCH N ELI_E KU CH E FU R ZWE‘ Auch in kurzer Zeit kann

etwas Leckeres auf dem Tisch stehen. Hier und da noch ein paar Tipps und Tricks
eingesetzt und schon darf ganz entspannt gegabelt oder geldffelt werden.

AI_I_ES AUS El N EM TO PF Omas Erbsentopf war gestern —

heute gibt's Gemiise-Gumbo. Und leckere Sattmacher von italienisch bis kuba-
nisch: Am besten gleich kochen und losloffeln ...

ALLES AU S El N ER PFAN N E Gewokt, geriihrt, gebraten —

und raffiniert gewiirzt! Ob klassisch oder exotisch, vegetarisch oder mit Fleisch:
Wie die Entscheidung auch ausfallt, alles ist ruck, zuck gemacht ...

SCH N E l_l_E N U D ELN Von Spaghetti bis Farfalle — leckere Saucen

gibt's fiir alle. Mal mit Krautern, mal mit Kase, mal zu Fisch und mal zu Fleisch:
Da darf’s gerne auch ein bisschen mehr sein ...

SCH N ELLES FLE‘SCH Feines von Rind, Schwein und Pute,

kurz und gut gebraten. Und immer mit der passenden Sauce, die zum Eintunken
einliddt. Und in der Einleitung finden sich Blitzrezepte fir die Beilage.

106 SCH N EI_I_ER FISCH Frische Ware aus Fliissen und Meeren — mit

kastlicher Begleitur{g: mit knackigen Gurken und herzhaften Linsen, mit fruchti-
ger Salsa und wiirzigem Kriuter-Dip. So kommen Shrimps und Co. grof raus.

130 SA LATE ZU M SA-ITESSEN Von Couscous bis Reis, Linsen

bis Bahngn — der kunterbunte Schiissel-Mix! Schon scharf mit Chili, wiirzig mit
Meerrettich oder fruchtig mit Orange: Da ist fiir jeden etwas dabei.

150 SNACKS ZUM SAWESSEN Schnelle Hippchen, nicht nur

fi&r:Zwr'schendurch. Wrap- und Sandwichfans diirfen sich freuen: Hier wird
gefiillt, gerollt, belegt und iiberbacken!

170 SUSSE B I_lTZD ESSERTS Siifie Sachen, schnell und leicht

gemacht. Wirklich erstaunlich, was man aus ein paar pfiffigen Zutaten so alles
zaubern kann — und wie gut das schmeckt!



schnelle kiiche fiir zwei

sieder mal einen interessanten, aber anstrengenden Ar
zu essen, aber birte ohne Kiichenstress!

So, geschafft —w
Und jetzt? Hiitten wir gerne etwds

Also dann: Ganz schnell einkaufen und am besten noch
schneller kochen — damit man endlich gemiitlich und
gourmetmaBig den Feierabend einlduten kann. Ja, Sie
haben richtig gelesen — gourmetmaRig! Denn auch wer
snur« schnell und ohne groRes Aufheben kochen
méchte, kann feine Sachen auf den Tisch bringen.

Und das geht ganz einfach mit unseren Spezialrezepten!

beitstag iiberstanden.

Die gelingen nicht nur garantiert, sondern sind auch in
maximal 20 Minuten fix und fertig gekocht — natiirlich
nur mit guten Zutaten ...

Gekocht haben wir immer fiir zwei — aber man kann die
Rezepte fiir die Singlekiiche auch ganz leicht halbieren
oder fiir mehr Personen einfach verdoppeln oder ver-
dreifachen, kein Problem!

einkaufen

Alle Lebensmittel fiir die 20-Minuten-Kiiche gibt’s in gut sortierten Supermiirkten, die in der

WISSENSWERTES FUR DIE SCHNELLE KUCHE

Regel auch eine Frischfleisch-Abteilung haben. Nur frischen Fisch findet man dort eher selten —

den muss man im Fachhandel besorgen.

Der Planer

... sucht sich am besten gleich mal seine Lieblingsessen
der Woche raus, schreibt einen Einkaufszettel und
besorgt sich alles Nitige noch am Samstag.

Der Sponti

... iberlegt sich erst im Laufe des Tages, worauf er heute
wohl Lust hat — bekommt aber schnell und problemlos
die gewiinschten Zutaten im néchsten Supermarkt.

Der Bequeme

... hat heute iiberhaupt keine Lust, einkaufen zu gehen.
Erschaut zuerst in Vorratsschrank und Tiefkiihlgerat,
sichtet die Bestande und wahlt dann ganz pragmatisch
ein Essen, fiir das alle Zutaten bereits zu Hause sind.

Der Vorausschauende

... kocht von seinen Lieblingssaucen und -suppen gleich
mal die doppelte Menge und friert sie fiir ganz bequeme
Tage einfach ein.

Der Familien-Versorger

... verdoppelt oder verdreifacht einfach die Mengen der
Zutaten in den Rezepten (bis auf die Wiirzzutaten). So
hat erim Handumdrehen auch fiir 4 oder 6 Personen
ein schnelles Essen auf dem Tisch.

Der Gastgeber

.. kann alle partytauglichen Rezepte ohne Probleme in
grofieren Mengen fiirs Biifett zubereiten. Auf Seite 172
findet er gute Ideen fiir raffinierte Meniis.



WISSENSWERTES FUR DIE SCHNELLE KUCHE

VORRAT GERATE

Gut »gebunkert« ist halb gekocht — denn mit ‘ Fiir unsere schnellen Essen braucht man kein besonderes
geschickter Vorratshaltung kann man sogar die Handwerkszeug: hier gelingt alles auch mit kleiner

schnelle Kiiche noch ein bisschen beschleunigen! Kiichenausstattung ohne Probleme.

So entfillt der stressige Supermarkteinkauf ganz

einfach mal mit einem Griff in den Vorrat.
RFANHEN B

... moglichst beschichtet, am besten einmal in Grof3
und einmal in Klein. Auch gut geeignet: eine leichte
IM KUHLSCHRANK beschichtete Wokpfanne. Beschichtete Pfannen sind
ideal fiir die schnelle Kiiche, weil nichts haften bleibt,
man auch ohne Fett Kerne und Niisse rosten kann und
sie ganz einfach wieder zu sdubern sind.

... halten sich gebffnete Glaser, z. B.
mit Oliven, Artischocken oder Ayvar,
mindestens 3—4 Wochen. Hier kann
man sich auch einen Kurz-Vorrat mit
Joghurt, saurer Sahne, Mascarpone
und Parmesan anlegen und im Gemu- EINEN PURIERSTAB
sefach z. B. Méhren oder Gurken fir
ein paar Tage frisch halten.

... der alles im Handumdrehen zerkleinert
und leicht und schnell zu reinigen ist.

IM GEWURZREGAL

... kann man von Kurkuma bis Kreuz-
kiimmel, von Cayennepfeffer bis Safran EINEN BLITZHACKER

alle wichtigen »Schnellwiirzer« auch ' T e ke et
angebrochen fiir Monate aufheben. B 7t2rc tein e paar Bal dra;.lf-
Am besten fiir das Aroma ist es, wenn B ciicicon e Pt i o
sie es dunkel und trocken haben. | ' :







DER RICHTIGE »EIN«-TOPF

Er ist am besten aus Edelstahl oder Gusseisen — in ithm
kann man nimlich nicht nur garen, sondern auch Zwie-
beln, Gemiise, Fleisch oder Fisch schnell andiinsten.
Wichtig: Der Topf muss grof$ genug sein, damit alles

zusammen reinpasst — eben in »ein’« Topf!

] blitzrezepte fiir beilagen

Ein paar Freunde wollen am Abend auf
ein Glaschen Wein vorbeikommen?

Kein Problem - das Essen dazu ist SPANISCHES KNOBLAUCHBROT

auch gleich fertig! Einfach die angege- Fiir 2 Perso -
nen 4 getoastete Baguettescheib it Tt
benen Zutaten verdoppeln oder ver- g en mit %2 Knoblauchzehe und %2 Tomate einreiben.

dreifachen — und natiirlich einen aus-
reichend groen Topf nehmen. Oder

zwei Topfe auf den Herd stellen — mit
verschiedenem Inhalt natirlich, fiir PIZZA-BROT ROUILLE-BROT
UND DAZU Fleisc!ﬂiebhaber und Vegetarier zum l Fiir 2 Personen 4 getoastete Fiir 2 Persor;en 4 getoastete Baguetteschei-
Beispiel oder scharf und mild. Baguettescheiben mitje 1 TL ben mit einer Creme aus 2 EL Mayonnaise
... gibt’s ganz einfach zum Beispiel Tomatenmark bestreichen und 1 TL Harissa (Chilipaste, aus Glas oder Tut;e)
Grissini, Taco-Chips oder Krupuk (alles mit je 1 EL geriebenem Kase 1 TL Zitronensaft, Salz ;’feffer und Kreuz- ,
fertig aus der Tiite). Baguette oder ein bestreuen, unter dem Backofen- kiimmel bestreichen. éiutzu Suppen
anderes Brot »von der Stangeg, z. B. grill 2-3 Min. Uberbacken. at ) :
mit Niissen oder Oliven, passt auch zu l
vielen Eintopfen. j




ALLES AUS EINEM TOPF
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gemiise-gumbo

1 weife Zwiebel (ca. 150 g)

1 Knoblauchzehe | 1 EL Olivendl

60 g Stangensellerie

1 diinne Stange Lauch (ca. 120 g)
300 ml passierte Tomaten

100 ml Gemiisebriihe | Salz

Pfeffer | Chilipulver | Worcestersauce
120 g Shrimps | 1 EL Zitronensaft

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 165 kcal, 15 gEW, 7 gF, 11 g KH

1 Zwiebel schilen, halbieren und wiirfeln. Knoblauch
schilen und fein hacken. Ol erhitzen, beides darin bei
mittlerer Hitze unter Riihren 3—4 Min. andiinsten.

2 Sellerie und Lauch putzen, waschen, schrég in feine
Scheiben schneiden und 2—-3 Min. mitbraten. Tomaten
und Briihe angieen, mit Salz, Pfeffer, Chilipulver und
3-4 Spritzern Worcestersauce kréftig wiirzen. Bei mittle-
rer Hitze 5—6 Min. kochen lassen.

3 Shrimps kalt abspiilen, abtropfen lassen, mit dem
Zitronensaft zum Gumbo geben und 2-3 Min. kochen
lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

MEDITERRAN

meeresfriichtetopf
mit safran

200 g TK-Meeresfriichte

150 g weiBfleischiges Fischfilet

250 g festkochende Kartoffeln

1 Knoblauchzehe

2 EL Olivendl

400 ml Gemiisebriihe

400 ml passierte Tomaten (Fertigprodukt)
2 EL Zitronensaft

1 Disschen Safran (gemahlen; 0,1 g)
Pfeffer | Zucker | Salz

2 EL fein gehackte Basilikumblattchen

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 330 kecal, 30 g EW, 12 g F, 24 g KH

1 Die Meeresfriichte in ein Sieb geben, kalt abspiilen
und abtropfen lassen. Den Fisch trocken tupfen und
wiirfeln. Die Kartoffeln schilen, waschen und in etwa
1 c¢cm grofe Wiirfel schneiden.

2 Knoblauch schélen und fein hacken. Olivendl in
einem Topf erhitzen und den Knoblauch darin unter
Riihren andiinsten. Meeresfriichte dazugeben und unter
weiterem Riithren 3—4 Min. diinsten.

3 Gemiisebriihe, passierte Tomaten und Kartoffelwr-
fel dazugeben, alles mit Zitronensaft, Safran, Pfeffer,
1-2 Prisen Zucker und 1 Msp. Salz wiirzen und gut
mischen. Bei mittlerer Hitze 6—8 Min. kochen lassen,
dabei mehrmals durchriihren.

4 Den Fisch dazugeben und 4-5 Min. mitkochen. Das
Basilikum untermischen. Den Topf mit Salz und Pfeffer
abschmecken und servieren.

NOCH SCHNELLER
... geht’s mit TK-Basilikum.
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KLASSIKER | RAFFINIERT
linsentopf mit lauch

1/ Stange Lauch (ca. 100 g)

2 Scheiben Friihstiicksspeck (ca. 40 g)
1 Knoblauchzehe

1 EL Olivendl

120 g rote Linsen

600 ml Gemiisebriihe

Salz | Cayennepfeffer

2 EL Zitronensaft

2 EL Créme fraiche

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 420 kcal, 17 g EW, 25 g F, 28 g KH

1 Lauch putzen, waschen, ldngs halbieren und querin
feine Streifen schneiden. Den Friihstiicksspeck querin
feine Streifen schneiden. Knoblauch schdlen und fein
hacken. Olivendl in einem Topf erhitzen, Lauch, Speck
und Knoblauch darin unter Rithren 2 Min. andiinsten,

2 Die Linsen dazugeben und 2—3 Min. mitdinsten.
Die Briihe angiefien, mit Salz und Cayennepfeffer wiir-
zen. Alles bei mittlerer Hitze 8—10 Min. kochen.

3 Zitronensaft und 1 EL Créme fraiche untermischen
und kurz kochen lassen. Mit Salz abschmecken, auf Tel-
ler verteilen und mit je 1 Klecks Créme fraiche servieren.

kichererbsentopf

1 Dose Kichererbsen (Abtropfgewicht 265 g)
1 weifhe Zwiebel (ca. 150 g)

1 Knoblauchzehe

2 Minutensteaks vom Schwein (ca. 250 g)
2 EL Olivenaol

400 ml Gemiisebriihe

1 TL Harissa (Chilipaste; aus der Tube)

2 EL Limettensaft

Salz | gemahlener Kreuzkiimmel

1 Fleischtomate (ca. 250 g)

1 reife Avocado (ca. 300 g)

3 EL TK-Petersilie

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 755 kcal,36 g EW, 54 g F, 28 g KH

1 Die Kichererhsen in ein Sieb abgiefien, kalt abspiilen
und abtropfen lassen. Die Zwiebel schélen, halbieren
und ldngs in feine Spalten schneiden. Den Knoblauch
schélen und fein hacken. Die Steaks in 1/ cm grofie
Stiicke schneiden.

2 Das Olivendl in einem Topf erhitzen, Zwiebeln, Knob-
lauch und Fleisch darin bei mittlerer Hitze unter Rithren
3—4 Min. anbraten. Die Briihe angiefen und die Kicher-
erbsen untermischen. Alles mit Harissa, 1 EL Limetten-
saft, Salz, Cayennepfeffer und Kreuzkiimmel wiirzen
und bei mittlerer Hitze 6-8 Min. kochen lassen.

3 Inzwischen die Tomaten waschen, vierteln, von Stiel-
ansdtzen und Kernen befreien und grob wiirfeln. Die
Avocado halbieren und den Kern entfernen. Die Halften
schélen und das Fruchtfleisch mit 1 EL Limettensaft
betrdufeln. Grob wiirfeln. Tomaten in den Topf geben,
bei schwacher Hitze kurz kochen. Kurz vor dem Servie-
ren Avocado und Petersilie unterriihren und anschlie-
Bend mit Salz abschmecken.

AUCH SCHON statt Kichererbsen Kidneybohnen
nehmen




ALLES AUS EINEM TOPF
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ORIENTALISCH

bohnentopf mit
garnelen

1 grofe rote Zwiebel

1 kleine rote Paprikaschote

1 Knoblauchzehe | 2 EL Olivenal

1 Dose Kidneybohnen (Abtropfgewicht 250 g)
250 g griine TK-Bohnen | 350 ml Gemiisebriihe
Salz | Cayennepfeffer

1-2 EL Zitronensaft | 100 g gegarte Garnelen

2 EL TK-Dill

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 370 kcal, 26 g EW, 13 gF, 39 g KH

1 Zwiebel schilen, halbieren und in feine Spalten
schneiden. Paprika putzen, waschen und klein wiirfeln.
Knoblauch schilen und fein hacken. Ol in einem Topf
erhitzen, alles darin bei mittlerer Hitze 3—4 Min. braten.

2 Kidneybohnen in ein Sieb abgieBen, kurz kalt ab-
spiilen und abtropfen lassen. Mit den TK-Bohnen in den
Topf geben, Brithe angiefien, mit Salz, Cayennepfeffer
und 1 EL Zitronensaft wiirzen. Den Bohnentopf bei mitt-
lerer Hitze 6—8 Min. kochen lassen.

3 Garnelen kurz abspiilen, zum Bohnentopf geben und
3—4 Min. mitgaren. Dill untermischen, mit Salz, Pfeffer
und Zitronensaft abschmecken und gleich servieren.

VEGETARISCH

gemiise-couscous
mit kichererbsen

250 g TK-Suppengemiise

3 Frithlingszwiebeln

1 Knoblauchzehe

1 EL Olivendl

1 Dose Kichererbsen (Abtropfgewicht 240 g)
200 ml Gemiisebriihe

150 g Instant-Couscous

je 14 TL gemahlener Kreuzkiimmel und Koriander
Y& TL Chilipulver

Salz | Pfeffer

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 420 kcal, 18 gEW, 8 g F, 74 g KH

1 TK-Gemiise aus der Packung nehmen. Die Friihlings-
zwiebeln putzen, waschen und in feine Ringe schnei-
den. Knoblauch schélen und fein hacken. Olivendl in
einer beschichteten Pfanne oder in einem Wok erhitzen,
Frithlingszwiebeln und Knoblauch darin unter Riihren
2-3 Min. anbraten.

2 Kichererbsen abtropfen lassen, mit TK-Suppenge-
miise dazugeben und unter Rithren weitere 3—4 Min.
diinsten. Briihe angieen und aufkochen lassen. Den
Couscous unterheben, mit Kreuzkiimmel, Koriander und
Chilipulver wiirzen. Pfanne vom Herd nehmen, alles
zugedeckt 5—6 Min. quellen lassen.

3 Gemiise-Couscous mit Salz und Pfeffer abschmecken
und gleich servieren.

AUCH SCHON 2 EL Mandelstifte in einer trockenen
Pfanne kurz résten und iiber den Couscous streuen
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AUS DEM VORRAT

minestrone mit
nudeln

1 kleine Zwiebel

50 g Raucherspeck

1 Knohlauchzehe

600 ml Gemiisebriihe

250 g gemischtes TK-Gemlise
80 g kleine Suppennudeln

1-2 EL Tomatenmark

Salz | Pfeffer

2 EL frisch geriebener Parmesan

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 280 kecal, 17 g EW, 6 g F, 39 g KH

1 Zwiebel schilen, mit dem Speck klein wiirfeln. Bei-
des in einem breiten Topf bei mittlerer Hitze leicht
anbraten. Knoblauch schilen und dazupressen. Briihe
angiefien, das Gemiise und die Nudeln einriihren. Alles
rasch aufkochen, dann halb zugedeckt bei mittlerer
Hitze knapp 10 Min. leise kochen lassen.

2 Tomatenmark einriihren und die Suppe mit Salz und
Pfeffer abschmecken. In tiefe Teller fiillen und mit Par-
mesan bestreut servieren.

RAFFINIERT

russischer
sauerkrauttopf

100 g Champignons

100 g Rinderfilet

2 Scheiben gekochter Schinken (ca. 50 g)

2 ELOI

1 Dose 3-Minuten-Sauerkraut (Abtropfgewicht 375 g)
400 ml Gemiisebriihe

Salz | Pfeffer

2 EL cremige saure Sahne

Zucker

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 265 kcal, 21 g EW, 15 g F, 8 g KH

1 Die Champignons putzen und quer in feine Scheiben
schneiden. Fleisch und Schinken (ehne Fettrand) in
feine Streifen schneiden.

2 Das Olin einem Topf erhitzen, Fleisch- und Schinken-
streifen darin unter Rihren bei mittlerer Hitze 2-3 Min.

anbraten. Die Champignons dazugeben und unter Riih-

ren 2-3 Min. weiterbraten.

3 Das Sauerkraut und die Brithe gut untermischen. Den
Eintopf mit Salz und Pfeffer wiirzen und bei mittlerer
Hitze 5-6 Min. kdcheln lassen.

4 Die saure Sahne verriihren und mit Salz und 1 Prise
Zucker abschmecken. Den Sauerkrauttopf auf Teller ver-
teilen und mit je 1 Klecks Sahne anrichten.

SCHON DAZU Kartoffelwiirfel (s. S. 85) oder vorge-
backene Blinis aus dem Kiihlregal

-




22

MITTELMEER-WURZIG

calamari mit gemiuse

200 g TK-Tintenfischringe (naturell)

1 weife Zwiebel (ca. 150 g

1 Knoblauchzehe

1 EL Olivendl

1 kleine Dose geschilte Tomaten (400 g)
50 ml Gemiisebriihe

150 g TK-Erbsen

3 EL Ayvar (Paprikapiiree, aus dem Glas)
Salz | Pfeffer

2 EL TK-Basilikum

1 EL Aceto balsamico

1 EL Zitronensaft

Flir 2 Personen
Pro Portion ca. 265 kcal, 25 g EW, 8 g F, 22 g KH

1 Tintenfische in einem Sieb abspiilen und abtropfen
lasssen. Zwiebel schilen, halbieren und ldngs in feine
Spalten schneiden. Knoblauch schilen und fein
hacken. Ol erhitzen und beides darin 3 Min. diinsten.

2 Die Tomaten dazugeben und leicht zerdriicken. Die
Briithe angieBen, Erbsen und Tintenfischringe unterriih-
ren. Mit Ayvar, Salz und Pfeffer wiirzen und alles bei
mittlerer Hitze 8—10 Min. kochen lassen.

3 Basilikumblittchen, Essig und Zitronensaft dazu-
geben, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

tortilla-topf

700 ml Gemiisebriihe

1 Dose Maiskdrner (Abtropfgewicht 285 g)
100 g gerdstete, rote Paprikaschoten (aus dem Glas)
80 g Champignons

1-2 EL Limettensaft

2 TL Sambal Oelek

Salz | Pfeffer

1 Knoblauchzehe

250 g Rinderhackfleisch

1 Ei | 2 ELSemmelbrosel

1 kleine reife Avocado (ca. 250 g)

1 EL Limettensaft (nach Belieben)

1 Tortilla-Wrap

1 EL Ol

Flir 2 Personen
Pro Portion ca. 750 kecal, 40 g EW, 50gF, 31 g KH

1 Die Briithe in einem Topf erhitzen. Mais in ein Sieb
gieRen, kurz kalt abspiilen und abtropfen lassen. Papri-
kaschoten auf Kiichenpapier abtropfen lassen und grob
wiirfeln. Champignons putzen, ldngs in feine Scheiben
schneiden. Alles mit 1 EL Limettensaft, 1 TL Sambal
Oelek und je 1 Msp. Salz und Pfeffer zur Briihe geben,
bei mittlerer Hitze 3—4 Min. kochen lassen.

2 Inzwischen den Knoblauch schilen und fein hacken.
Hackfleisch mit Ei, Knoblauch, 1 TL Sambal Oelek, 2 EL
Semmelbroseln, Salz und Pfeffer verkneten. Mit ange-
feuchteten Handen kleine Billchen formen, in den Topf
geben und 4—5 Min. garen.

3 Die Avocado langs halbieren und den Kern entfer-
nen. Das Fruchtfleisch schilen, grob wiirfeln und nach
Belieben mit Limettensaft betraufeln. Zur Suppe geben.

4 Den Wrap in Streifen schneiden und mit 1 EL Olin
einer beschichteten Pfanne bei mittlerer Hitze unter
Riihren 2—3 Min. braten. Die Suppe in tiefe Teller schdp-
fen und mit den Tortillastreifen anrichten.
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MAL ANDERS

gulasch mit oliven

1 Dose Hausmacher-Gulasch (400 g)

60 g griine Oliven mit Paprikafiillung (aus dem Glas)

1 Bio-Zitrone

1 grofie Tomate

1 Glaschen kleine Kapern (20 g Abtropfgewicht)

1 TL Sardellenpaste

1 Msp. Harissa (Chilipaste)

2 EL trockener Rotwein (ersatzweise 1 EL Rotweinessig)

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 310 kcal, 32 gEW, 17 g F, 6 g KH

1 Das Gulasch in einem Topf bei schwacher Hitze
erwdarmen. Die Oliven in Scheiben schneiden. Zitrone
heif abwaschen und ¥4—-1 TL Schale abreiben. Die
Tomate waschen und halbieren, Stielansatz und Kerne
entfernen. Tomate grob wiirfeln.

2 Oliven, Zitronenschale, Tomate, Kapern samt Fliissig-
keit, Sardellenpaste und Harissa unter das Gulasch riih-
ren. Die Fleischstlickchen mit einer Gabel etwas zerklei-
nern, den Wein dazugiefien und alles bei schwacher
Hitze 3—4 Min. leise kochen lassen.

AUCH SCHON statt Dosengulasch 200 g gewiirfeltes
Rinder- oder Schweinefilet mit 1 EL Olivendl anbraten,
200 ml passierte Tomaten zugeben, 3—4 Min. garen,
dann wie oben beschrieben weiterkochen.

wirsingtopf mit kdse
und reis

14 Wirsingkopf (ca. 300 g)

1 Zwiebel (ca. 100 g)

1 Knoblauchzehe

3 Scheiben Parmaschinken (ca. 60 g)
2 EL Olivendl

1/ | Gemiisebriihe

2 EL Balsamico bianco

Salz | Pfeffer

Muskatnuss, frisch gerieben

1 Beutel Express Langkornreis (Fertigprodukt 250 g)
2 EL frisch geriebener Parmesan

3 EL fein gehackte TK-Petersilie

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 405 kcal, 18 gEW, 16 g F, 45 g KH

1 Den Wirsing noch einmal halbieren, vom Strunk
befreien und quer in feine Streifen schneiden. In einem
Sieb kurz kalt abspiilen und abtropfen lassen. Zwiebel
schdlen, langs halbieren und in feine Streifen schnei-
den. Knoblauch schalen. Schinkenscheiben iibereinan-
derlegen und quer in feine Streifen schneiden.

2 Olivendlin einem Topf erhitzen, Zwiebel und Schin-

ken darin bei mittlerer Hitze unter Riihren 3 Min. braten.

Knoblauch dazupressen. Den Wirsing 2 Min. mitdiins-
ten. Brithe und Essig untermischen, kraftig mit Salz,
Pfeffer und Muskat wiirzen und 3 Min. kochen.

3 Reis, Parmesan und Petersilie untermischen und
noch 4 Min. garen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

NOCH SCHNELLER
... geht’s mit TK-Rahmwirsing.
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fischtopf

1 Stange Lauch

3 Frithlingszwiebeln

300 g festkochende Kartoffeln

2 EL Ol | 200 g Gemiisebriihe | 100 g Sahne

1 TL abgeriebene Schale einer Bio-Zitrone

1-2 EL Zitronensaft | 1 EL Dijonsenf

Salz | Pfeffer | Muskatnuss, frisch gerieben

150 g Zanderfilet (oder anderer Fisch mit weifiem
Fleisch) | 3 EL TK-Schnittlauchréllchen

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 435 kcal, 21 g EW, 27 g F, 25 g KH

1 Lauch und Frithlingszwiebeln putzen, waschen und
schrig in feine Ringe schneiden. Kartoffeln schalen,
waschen, vierteln und in feine Scheiben schneiden. Ol
in einem Topf erhitzen, Gemiise und Kartoffeln darin
unter Riihren bei mittlerer Hitze 3—4 Min. andiinsten.
Briihe und Sahne angieRen, mit Zitronenschale, 1 EL
Zitronensaft, 1 EL Senf, Salz, Pfeffer und Muskat wiir-
zen. Alles bei mittlerer Hitze 5—6 Min. kochen lassen.

2 Den Fisch waschen, trocken tupfen, in etwa 1 cm
breite Streifen schneiden und in den Topf geben. Alles
mischen und bei schwacher Hitze 3—4 Min. kochen. Den
Fischtopf mit Salz, Pfeffer, Muskat und Zitronensaft
abschmecken. Schnittlauchrélichen untermischen.

asia-topf mit
garnelenspiefien

1 Stiick frischer Ingwer {ca. 2 cm)

1 Knoblauchzehe

2 ELOL

400 ml Gemiisebriihe

6 EL Sojasauce

4 EL Limettensaft

1 diinne Stange Lauch (ca. 150 g)

1 kleine Bio-Salatgurke (ca. 150 g)

1 Packung Express Basmati-Reis (250 g)
8 Party-Gambas (ca. 100 g; Kiihlregal)
2 Holz-Schaschlikspiefie

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 415 kcal, 19 gEW, 16 g F, 49 g KH

1 Ingwer und Knoblauch schalen und fein hacken. Das
Ol in einem Topf erhitzen, Ingwer und Knoblauch darin
bei mittlerer Hitze unter Rithren 2—3 Min. andiinsten.
Gemiisebriihe sowie 3 EL Sojasauce und 2 EL Limetten-
saft gut unterriihren.

2 Den Lauch putzen, der Lédnge nach vierteln und
waschen. Den grofiten Teil in Stiicke schneiden. Gurke
waschen und ldngs halbieren, die Kerne mit einem Tee-
l6ffel herauskratzen und die Gurkenhélften in feine
Scheiben schneiden.

3 Lauch und Gurke zur Briihe geben, bei mittlerer Hitze
2 Min. garen. Den Reis dazugeben und 4 Min. mitgaren.

4 Wihrend die Suppe gart, die Gambas waschen und
mit Kiichenpapier trocken tupfen. Restlichen Lauch in
feine Streifen schneiden. Je 4 Gambas hintereinander
auf einen Schaschlikspief stecken. 1 EL Ol in einer
beschichteten Pfanne erhitzen, die Spiechen darin bei
mittlerer Hitze 3—4 Min. braten, dabei einmal wenden.
3 EL Sojasauce und 2 EL Limettensaft mischen und auf
zwei Schilchen verteilen. Asia-Topf mit Lauchstreifen,
Garnelenspiefichen und Soja-Dip servieren.
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KLASSIKER

chinesischer
hiihnertopf

12| Gemiisebriihe

450 g asiatische TK-Gemiisemischung
2 Friihlingszwiebeln

1 Knoblauchzehe | 1 rote Chilischote
250 g Hahnchenbrustfilet

50 g Glasnudeln | 2-3 EL Sojasauce

1 EL Zitronensaft | Pfeffer

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 305 kecal, 35 g EW, 5 g F, 34 g KH

1 Die Briihe erhitzen, das TK-Gemiise dazugeben, die
Briihe wieder zum Kochen bringen und 3-4 Min. kochen
lassen. Frithlingszwiebeln putzen, waschen und schrédg
in 1 cm breite Stiicke schneiden. Knoblauch schalen
und fein hacken. Chili waschen, vom Stielansatz be-
freien und in feine Ringe schneiden. Hahnchenfilet wa-
schen, trocken tupfen und in ca. 1%2 cm grofie Stiicke
schneiden. Alles zur Briihe geben und weitere 6-8 Min.
kochen lassen.

2 Inzwischen die Glasnudeln in einer Schiissel mit

Y4 | kochendem Wasser libergiefien und 3-4 Min. zie-
hen lassen. In ein Sieb abgieBen, kalt abspiilen und mit
einer Kiichenschere in mundgerechte Stiicke schneiden.
Nudeln unter den Hithnertopf mischen. Alles mit Soja-
sauce, Zitronensaft und Pfeffer kréftig abschmecken.

FUR FLEISCHFANS
bollito misto

1/ Stange Lauch (ca. 100 g)

80 g Stangensellerie

1 Mdhre (ca. 100 g)

800 ml Gemiisebriihe

1 Héhnchenbrustfilet (ca. 120 g)

2 Scheiben Schweinefilet (a ca. 60 g)

2 Scheiben Rinderfilet (a ca. 60 g)

2-4 EL Pesto genovese (aus dem Glas;
Menge nach Belieben)

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 355 kcal, 42 g EW, 16 g F, 6 g KH

1 Lauch putzen, waschen und schragin 1 cm dicke
Scheiben schneiden. Sellerie putzen, waschen und
schrdg in 1 cm breite Stiicke schneiden. Méhre schélen
und schrag in Scheiben schneiden.

2 Gemiisebriihe in einem Topf aufkochen lassen. Das
Gemiise darin bei mittlerer Hitze 3—4 Min. garen.

3 Hahnchenfleisch waschen, Haut und Sehnen ent-
fernen und das Fleisch in mundgerechte Stiicke schnei-
den. Hdhnchenbrust und Filetscheiben in die Briihe
geben, alles bei schwacher Hitze in 8—10 Min. gar zie-
hen lassen.

4 Fleisch und Gemiise mit je 3—4 EL Briihe auf tiefen
Tellern anrichten. Das Krduter-Pesto dazu servieren.

AUCH SCHON Pesto selber machen. Dafiir 2 Handvoll
Basilikumbldttchen, 1 Handvoll Petersilienblédttchen,

3 Sardellenfilets, 1 geschélte Knoblauchzehe, 2 EL ge-
rostete Pinienkerne, 2 EL Kapern, 3 EL Olivendl und

1 EL Zitronensaft im Mixer fein piirieren. Nach Geschmack
mit Salz, Pfeffer und Zucker wiirzen.

£
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FEINES ABENDESSEN

tomaten-kokos-suppe
mit garnelen

1 kleine Dose Kokosmilch (250 ml, nicht geschiittelt!)
1 Dose Pizzatomaten (400 g)

200 g Party-Gambas (Kiihlregal)

1 Bio-Orange

Salz | Zucker | Chilipulver

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 165 kcal, 22 gEW, 2gF, 13 gKH

1 Von der Kokosmilch 2 EL dicke Kokossahne fiir die
Deko abnehmen. Restliche Kokosmilch mit den Toma-
ten und 4 EL Wasser in einen Topf geben. Orange heify
abwaschen, trocken reiben und mit dem ZestenreifRer

1 EL Schale abziehen, restliche Schale abreiben. Orange
halbieren und auspressen. Orangensaft und -schale mit
den Garnelen mischen.

2 Die Tomaten-Kokosmilch-Mischung aufkochen und
unter gelegentlichem Rithren 3 Min. kochen. Orangen-
Gambas samt Saft untermischen und bei schwacher
Hitze 2. Min. weiterkochen. Suppe mit je ¥ TL Salz und
Zucker sowie 1 Prise Chilipulver wiirzen. Mit Kokos-
sahne und Orangenschalenzesten garniert servieren.

marseiller bohnentopf

2 Frithlingszwiebeln

1 Knoblauchzehe

1 kleiner Zucchino (ca. 100 g)

2 EL Olivenal

1 Dose rote Kidneybohnen (Abtropfgewicht 250 g)
1 Dose weifie Riesen-Bohnen (Abtropfgewicht 240 g)
1 kleine Dose Tomaten (400 g)

4 | Gemiisebriihe

2 Handvoll Basilikumbléttchen

2 EL Aceto balsamico

1 TL Harissa (Chilipaste)

Salz | Pfeffer

getrockneter Thymian

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 365 kcal, 17 gEW, 12 gF, 47 g KH

1 Die Frithlingszwiebeln putzen, waschen und in feine
Ringe schneiden. Den Knoblauch schélen und fein
hacken. Den Zucchino putzen, waschen, langs halbie-
ren und in feine Scheiben schneiden. Das Ol in einem
Topf erhitzen, alles Gemiise darin bei mittlerer Hitze
unter Riihren 3—4 Min. braten.

2 Beide Bohnensorten zusammen in ein Sieb abgie-
3en, kurz kalt abspiilen und abtropfen lassen. Bohnen
mit Dosentomaten in den Topf geben. Die Tomaten mit
einer Gabel grob zerkleinern.

3 Die Briithe angief3en. 1 Handvoll Basilikum in feine
Streifen schneiden, mit Essig und Harissa zum Gemiise
geben. Alles mit Salz, Pfeffer und Thymian kréaftig wiir-
zen und bei mittlerer Hitze 6-8 Min. kochen lassen.

4 Den Bohnentopf mit Salz und Pfeffer nochmals
abschmecken. Mit den restlichen Basilikumblé&ttchen
bestreuen und servieran.
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VEGETARISCH

blumenkohl-erbsen-
curry

400 g TK-Blumenkohl

150 g TK-Erbsen

2 Zwiebeln (ca. 100 g)

1 Knoblauchzehe

1 kleine Dose Kokosmilch (200 ml, ungeschiittelt!)
1 EL Currypulver

2 EL Zitronensaft

Salz | Pfeffer

2 EL TK-Petersilie

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 165 kcal, 11 gEW, 3gF, 28 gKH

1 Blumenkohl und Erbsen aus der Packung nehmen.
Die Zwiebeln schélen, halbieren und ldngs in feine
Spalten schneiden. Den Knoblauch schalen und fein
hacken. Von der Kokosmilch 3 EL feste Kokossahne
abnehmen und in einem Topf erhitzen. Zwiebeln mit
Currypulver darin 3 Min. braten.

2 Den Blumenkohl dazugeben und 5 Min. mitbraten.
Erbsen, restliche Kokosmilch und Knoblauch einriihren
und zugedeckt 5 Min. schmoren. Mit Zitronensaft, Salz
und Pfeffer wiirzen. Mit Petersilie bestreut servieren.

SOMMERLICH

tomaten-zucchini-
topf

1 Knoblauchzehe

1 weiRe Zwiebel (ca. 150 g)

50 g Parmaschinken (in Scheiben)
2 EL Olivenal

2 Zucchini (ca. 200 g)

120 g gerdstete, rote Paprikaschoten (aus dem Glas)
1 kleine Dose Tomaten (400 g)
100 ml Gemiisebriihe

Salz | Pfeffer

Muskatnuss, frisch gerieben

3 EL TK-Petersilie

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 210 kcal, 10 gEW, 12 g F, 13 g KH

1 Den Knoblauch schélen und fein hacken. Die Zwiebel
schdlen, l&ngs halbieren und in feine Spalten schnei-
den. Den Schinken quer in feine Streifen schneiden. Oli-
vendl in einem Topf erhitzen, alles darin bei mittlerer
Hitze unter Rilhren 2—3 Min. anbraten. Die Zucchini put-
zen, waschen, langs helbieren und in feine Scheiben
schneiden. In den Topf geben, alles unter Riihren

2—-3 Min. weiterbraten.

2 Die Paprikaschoten auf Kiichenpapier abtropfen las-
sen und quer in feine Streifen schneiden. Paprika und
Dosentomaten in den Topf geben, die Tomaten im Topf
leicht zerdriicken. Die Briihe angiefen. Alles mit Salz,
Pfeffer und Muskat wiirzen. Den Eintopf bei mittlerer
Hitze 5—6 Min. kochen lassen.

3 Petersilie zum Tomaten-Zucchini-Topf geben, noch
einmal abschmecken.







ALLES AUS EINER PFANNE

Fiirs schnelle Kochen bestens geeignet: je eine beschich-
tete Pfanne in Grofs und Klein und eine leichte, beschich-
tete Wokpfanne. Hier bleibt beim Anbraten nichts kleben
_ und sie sind ohne grofes Scheuern und Einweichen

auch im Handumdrehen wieder sauber!

blitzrezepte fiir raffinierte dips

... sind gerdstete Brot-

Croiitons, Omelettstreifen, ASIA-DIP
gergstete Niisse, Kerne Dde.l' ‘_I:ﬂ.r 2 Personen 3 EL Pflaumenmus (Fertigprodukt) mit 2 EL Sojasauce, je 1 EL Limetten- und Orangensaft,
Kokosflocken, Sprossen, fein 1 TL Sambal Oelek und 2-3 Prisen gemahlenem Ingwer mischen.

gehackte Krauter, Friihlings-
zwiebel- oder Peperoniringe.

Auch schén: Ein Pfannen- ORIENT ,
-DIP EXIKO-D
DAS KOMPLETT-PAKET gericht zusétzlich mit einem MEXIKO-DIP
ien- iko- Fiir 2 Person iechi ' Pemiy
Viele unserer Pfannenrezepte sind gleich »kom- gl?d(: ,;fssen ,fMexlko gc-ier foghurtmit leneBS Eirl‘.‘irlechlsdci;e'n Fiir _Z-P‘?-"_-"O"E" 1_50 g‘-AVOCEdG-'chhtﬂms.ch
olettec« Mahizeiten, also schon mit Beilagen wie eren t 1;) au Eezper;' ie i Knib!: ah enhU" ein grf:b wiirfeln, mit 1 EL feurigem Awa'ri(l_?aprika_-
Reis, Nudeln oder Kartoffeln. Und zu allen ande- :ez.e:: 5 fe:jzu 0 en"ble b o _uclz;l & i PF"?E;_ aus dem Glas), 1 EL Joghurt, 1-2 EL
ren kann man aus unserem Beilagenangebot von ﬁe'c :u Seftgegenu & B ventenrafior I-’(It:k Spk e L.irr_lletteqrsaft,,Salz und Cayennepfeffer in einen
Spargel-Wildreis bis Kartoffelschnee oder Pizza- 22l . P b nliole hohen Rithrbecher geben, alles fein piirieren.
. immel, Ingwer und Piment (alles
Ecken etwas Passendes auswahlen. Oder man .
" ] 3 gemahlen) mischen.
isst einfach frisches Baguette dazu.
|




PFANNE

pasta-paella

1 Zwiebel (ca. 100 g) | 1 EL Olivenal

1 Packung TK-Pfannengemiise »ltalienisch« (400 g)
1 kleine Dose geschalte Tomaten (400 g)

/s | Gemusebriihe

150 g sehr kleine Pasta (z. B. Ditalini)

1 Doschen gemahlener Safran (0,1 g)

2 EL Ayvar (Paprikaplireee; aus dem Glas)

Salz | Pfeffer | 2-3 EL Zitronensaft

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 540 kcal, 15 g EW, 18 g F, 78 g KH

1 Zwiebel schilen und fein hacken. Ol in einer Pfanne
erhitzen, Zwiebel darin bei mittlerer Hitze unter Rithren
braten. Gemiise dazugeben und 2—3 Min. mitdiinsten.

2 Dosentomaten mit Saft und Brithe dazugeben. Toma-
ten mit einer Gabel leicht zerdriicken. Nudeln untermi-
schen, mit Safran, Ayvar, Salz und Pfeffer wiirzen.

3 Alles bei schwacher Hitze 10—12 Min. (je nach Garzeit
der Nudeln, siehe Packungsangabe) kochen, dabei
mehrmals gut durchrithren. Zitronensaft untermischen,
mit Salz und Pfeffer abschmecken, glatt streichen und
in der Pfanne servieren.

ORANGEN-FEIN

tomaten-paprika-
pfanne

2 Putenschnitzel (ca. 250 g)

Salz | Cayennepfeffer

1 Knoblauchzehe

2 EL Olivendl

120 g gerdstete, rote Paprikaschoten (aus dem Glas)
60 g eingelegte getrocknete Tomaten

60 ml Gemiisebriihe

60 ml trockener WeiBwein (ersatzweise Briihe)
2 EL Ayvar (Paprikapiiree; aus dem Glas)

1/2 Bio-Orange

/2 Packung Express Basmati-Reis (125 g)

Fir 2 Personen
Pro Portion ca. 410 kcal, 33 g EW, 19gF, 25 g KH

1 Fleisch waschen, trocken tupfen und querin knapp
1 ¢cm breite Streifen schneiden. Kraftig mit Salz und

Cayennepfeffer wiirzen. Knoblauch schalen und fein
hacken. Olivendl in einer beschichteten Pfanne erhit-
zen, Putenstreifen und Knoblauch darin unter Riihren
bei mittlerer Hitze 3—4 Min. anbraten.

2 Paprikaschoten und Tomaten auf Kiichenpapier
abtropfen lassen. Quer in Streifen schneiden und gut
unter das Fleisch in der Pfanne mischen. Brithe und
Wein angiefen und das Ayvar untermischen. Alles mit
Salz und Cayennepfeffer wiirzen und bei mittlerer Hitze
3—4 Min. kochen.

3 Die Orange waschen und abtrocknen, 1 TL Schale fein
abreiben. Die Orangenhdlfte auspressen.

4 1TL Orangenschale und 3—4 EL Orangensaft sowie
den Reis in die Pfanne geben und alles gut mischen.
Die Pfanne 3—4 Min. kochen lassen und mit Salz und
Cayennepfeffer abschmecken.
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ITALIENISCHE «SPATZLE«

gnocchi-zwiebel-
pfanne

400 g Gnocchi (Kithlregal) | Salz

1 weifse Zwiebel (ca. 150 g)

2 ELMehl | 2 ELOI| 50 g Sahne

50 ml Gemiisebriihe

1 TL Dijonsenf

50 g geriebener Emmentaler

Pfeffer | Muskatnuss, frisch gerieben
2 EL Schnittlauchrélichen (TK)

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 590 kcal, 16 gEW, 27 gF, 72 g KH

1 Gnocchi nach Packungsangabe in kochendem Salz-
wasser garen. Dann abgiefen und abtropfen lassen.

2 Inzwischen Zwiebel schélen, in feine Ringe schnei-
den, salzen und mit Mehl bestduben. 2 EL Ol in einer
Pfanne erhitzen, Zwiebeln darin in 4—5 Min. goldbraun
braten. Mehrmals wenden, dann herausnehmen.

3 Zugleich in einer zweiten Pfanne Sahne, Brithe und
Senf 2—3 Min. kochen. Kdse und Gnocchi dazugeben,
kraftig mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen. 3—4 Min.
ziehen lassen, mit Zwiebeln und Schnittlauch servieren.

ZART UND WURZIG

gnocchi-pfanne mit
griinem spargel

2 Frithlingszwiebeln

250 g griiner Spargel

Salz

400 g Gnocchi (Kiihlregal)

2 EL Olivendl

80 g cremiger Gorgonzola

100 g Cocktailtomaten

2 EL TK-Petersilie

Pfeffer

2 EL frisch geriebener Parmesan

Fir 2 Personen
Pro Portion ca. 570 kcal, 20 2EW, 26 g F, 63 g KH

1 Frithlingszwiebeln putzen, waschen und schrég in

feine Scheiben schneiden. Spargel waschen und die

Enden groBziigig abschneiden. Die Stangen schrag in
feine Scheiben schneiden.

2 Salzwasser aufkochen lassen, Gnocchi darin nach
Packungsangabe garen. In ein Sieb abgiefen und
abtropfen lassen.

3 Gleichzeitig Olivendlin einer beschichteten Pfanne
erhitzen, Friihlingszwiebeln und Spargel darin bei mitt-
lerer Hitze unter Rithren 5-6 Min. diinsten. Gorgonzola
gut untermischen und bei schwacher Hitze 3—4 Min.
kochen lassen, bis der Kdse schmilzt.

4 Wahrend der Spargel gart, die Tomaten waschen und
vierteln, Stielansatze entfernen. Abgetropfte Gnocchi,
Petersilie und Tomaten unter den Spargel mischen. Alles
mit Salz und Pfeffer wiirzen, mit Parmesan bestreuen
und servieren.
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TEX-MEX-SPECIAL
chili-pfanne

4 Friihlingszwiebeln

je 1 kleine rote und orange Paprikaschote

1 EL Olivendl

200 g Rinderhackfleisch

Salz | Pfeffer

1 Dose Kidneybohnen (Abtropfgewicht 240 g)

1 kleine Dose Tomaten (400 g) | 150 ml Gemusebriihe
1 EL Chilipulver

4 EL geriebener Kdse (z. B. Cheddar)

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 525 kcal, 39 g EW, 27 gF, 31 g KH

1 Frithlingszwiebeln putzen, waschen und in feine
Ringe schneiden. 2 EL Griin beiseitelegen. Paprika
waschen, vierteln, putzen und fein wiirfeln. Olin einer
beschichteten Pfanne erhitzen, alles darin unter Rithren
anbraten. Hackfleisch bei mittlerer Hitze unter Rithren
4 Min. mitbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2 Bohnen in ein Sieb abgief3en, kalt abspiilen und
abtropfen lassen. Mit Tomaten und Briithe zum Hack-
fleisch geben. Tomaten zerdriicken. Alles kraftig mit
Salz, Pfeffer und Chilipulver wiirzen, gut mischen und
bei mittlerer Hitze 5—-6 Min. kochen lassen. Das Chili
mit Zwiebelgriin und Cheddar servieren.

cajun-gemiisepfanne

3 Frithlingszwiebeln

1 Zwiebel (ca. 100 g)

1 Knoblauchzehe

1 EL Olivendl

80 g Stangensellerie

1 rote oder orange Paprikaschote (ca. 150 g)
150 ml Gemiisebriihe

Salz | gemahlener Kreuzkiimmel

je 1 TL Sambal Oelek und Dijonsenf
1-2 EL Limettensaft

125 g Instant-Couscous

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 300 kcal, 9 g EW, 7 g F, 50 g KH

1 Frithlingszwiebeln putzen, waschen und in feine
Ringe schneiden. Zwiebel schélen, halbieren und ldngs
in feine Spalten schneiden. Knoblauch schélen und fein
hacken. Olin einer beschichteten Pfanne erhitzen, alles
darin unter Rithren 2—3 Min. anbraten.

2 Inzwischen Sellerie putzen, waschen und schrdg in
feine Scheiben schneiden. Paprikaschote waschen,
langs vierteln, putzen und quer in Streifen schneiden.
Gemiise zu den Zwiebeln in die Pfanne geben, bei mitt-
lerer Hitze unter Riihren 3—4 Min. mitbraten.

3 Die Brithe angiefen, mit Salz, 2—3 Prisen Kreuzkiim-
mel, Sambal Oelek, Senf und 1 EL Limettensaft wiirzen.
Alles bei schwacher Hitze 4—5 Min. kochen lassen.

4 Gleichzeitig den Couscous in einer Schiissel mit
150 ml kochendem Wasser iibergiefien, gut mischen
und 4—5 Min. quellen lassen.

5 Couscous unter die Gemiise-Pfanne mischen, mit
Salz, Sambal Oelek und Limettensaft abschmecken.
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PAPRIKA!

ungarische
reispfanne

150 g Schweinefilet | Salz | Pfeffer

1 Knoblauchzehe | 2 EL Olivendl

1 kleine M&hre | 12 Stange Lauch (ca. 120 g)

300 ml Gemiisebriihe

2 EL feuriges Ayvar (Paprikapiiree, aus dem Glas)
100 g TK-Erbsen | edelsiiffes Paprikapulver

/2 Packung Express Langkornreis (125 g)

1 EL Zitronensaft

Flr 2 Personen
Pro Portion ca. 335 kcal, 24 g EW, 14 g F, 32 g KH

1 Schweinefilet quer in Scheiben, diese ldngs in feine
Streifen schneiden. Kréftig mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Knoblauch schilen und fein hacken. Ol in einer Pfanne
erhitzen, Fleisch und Knoblauch darin bei mittlerer
Hitze unter Riihren 3 Min. anbraten. Mohre schilen,
ldngs halbieren und in feine Scheiben schneiden. Lauch
putzen, waschen und in feine Ringe schneiden. Gemiise
zum Fleisch geben, unter Rithren 3—4 Min. mitbraten.

2 Briihe, Ayvar, Erbsen dazugeben, alles mit Salz, Pfef-
fer, Paprikapulver und Zitronensaft wiirzen. Reis unter-
mischen und alles 4—5 Min. weiterkochen lassen.

RAFFINIERT | KLASSIKER

reispfanne mit honig-
hahnchen

250 g Hahnchenbrustfilet

Salz | Cayennepfeffer

1 EL Honig

4 Frithlingszwiebeln

2ELOL

2 EL geschélte ganze Mandeln

2 EL Rosinen

2 EL trockener Sherry (nach Belieben)

50 ml Gemiisebriihe

14 Packung Express Basmati-Reis (125 g)

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 435 kcal, 34 g EW, 18 g F, 36 g KH

1 Hahnchenbrustfilet kalt abspiilen, mit Kiichenpapier
trocken tupfen und querin feine Streifen schneiden.
Die Hahnchenstreifen mit Salz, Cayennepfeffer und

1 EL Honig mischen.

2 Frihlingszwiebeln putzen, waschen und schrdg in
Scheiben schneiden. Das Griin beiseitelegen.

3 Olin einer beschichteten Pfanne erhitzen, Hdhn-
chenstreifen darin bei mittlerer Hitze 3 Min. unter Riih-
ren braten. Friihlingszwiebeln und Mandeln dazugeben,
2 Min. weiterbraten.

4 Rosinen, Sherry und Brithe dazugeben und den Reis
untermischen. Kréftig mit Salz und Cayennepfeffer wiir-
zen, bei schwacher Hitze noch 4 Min. kochen lassen,
dabei 1- bis 2-mal durchriihren. Das Zwiebelgriin grob
schneiden und unter cie Pfanne heben.




ALLES AUS EINER PFANNE

LEICHT UND LECKER

scharfe putenpfanne

Salz | 125 g Mie-Nudeln

2 Putenschnitzel (ca. 300 g)

Cayennepfeffer| 2 EL Ol | 2 EL Cashewnusskerne
3 Frithlingszwiebeln | 1 rote Paprikaschote

14 Chinakohl (ca. 150 g) | 2 cm Ingwer

je 2 EL Sojasauce und siiBscharfe Chilisauce

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 570 kcal, 48 g EW, 18 g F, 35 g KH

1 Nudeln nach Packungsangabe zubereiten, in einem
Sieb abtropfen lassen. Inzwischen Schnitzel waschen,
trocken tupfen, ldangs halbieren, in Streifen schneiden,
mit Salz und Cayennepfeffer wiirzen. 1 EL Ol erhitzen,
Fleisch und Cashews darin bei mittlerer Hitze unter Riih-

ren 3—4 Min. braten, abgedeckt beiseitestellen.

2 Wahrend das Fleisch brét, die Frihlingszwiebeln put-
zen, waschen, ldngs halbieren und in 3 cm lange Stiicke
schneiden. Paprika vierteln, putzen, waschen und in

feine Streifen schneiden. Kohl putzen, vom Strunk

befreien und in ca. 2 cm grofe Quadrate schneiden. Ing-
wer schilen und fein wiirfeln. 1 EL Ol erhitzen und alles
darin bei mittlerer Hitze unter Rithren 3—4 Min. braten.
Fleisch, Niisse und Nudeln untermischen, mit Soja- und
Chilisauce wiirzen. 3—4 Min. unter Rithren weiterbraten,

mit Salz und Cayennepfeffer abschmecken.

FEIN | KLASSIKER

sauerkrautpfanne mit

schweinefilet

1 Zwiebel (ca. 100 g)

150 g Schweinefilet

1ELOI

1 kleine Dose Sauerkraut (Abtropfgewicht 285 g)
200 ml Gemiisebriithe

2 EL Tomatenmark

2 EL feuriges Ayvar (Paprikaptliree; aus dem Glas)
Salz | Pfeffer

edelsiiffes Paprikapulver

gemahlener Kiimmel | Zucker

2 EL Créme fraiche

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 260 kcal, 19 g EW, 13 gF, 11 g KH

1 Die Zwiebel schélen, halbieren und ldngs in feine
Spalten schneiden. Das Schweinefleisch erst in Scheib-
chen, diese ldngs in Streifen schneiden. Ol in einer be-
schichteten Pfanne erhitzen, Zwiebel und Filetstreifen
darin unter Rithren bei mittlerer Hitze 3—4 Min. braten.

2 Sauerkraut, Brithe, Tomatenmark und Ayvar dazu-
geben, alles gut mischen und mit Salz, Pfeffer, Paprika-
pulver und Kiimmel sowie 1—2 Prisen Zucker wiirzen.

Alles bei mittlerer Hitze 5—6 Min. kochen lassen.

3 Die Créme fraiche untermischen und die Pfanne mit

Salz und Pfeffer abschmecken.

SCHON DAZU Kartoffelschnee (s. S. 85) oder Schupf-

nudeln aus dem Kiihlregal

e
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tomaten-omelett

4 Eier (M) | 2 EL Créme fraiche

40 g geriebener Kdse (z.B. Emmentaler oder Gouda)
Salz | Pfeffer

100 g Cocktailtomaten

1 Handvoll Basilikumbléattchen

2 EL Olivendl

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 415 kcal, 21 gEW, 35¢gF, 1 gKH

1 Den Backofen auf 100° (Umluft 80°) vorheizen. Die
Eier mit Créme fraiche, Kdse, Salz und Pfeffer verriihren.
Die Tomaten waschen, ldngs halbieren und die Stielan-
sdtze entfernen. Das Basilikum waschen und mit
Kiichenpapier trocken tupfen.

2 Olivendl in einer beschichteten, ofenfesten Pfanne
erhitzen. Die Eimasse hineingeben, Tomatenhdalften und
Basilikum dekorativ darauf verteilen und alles zuge-
deckt bei mittlerer Hitze 3—-4 Min. braten.

3 Die Pfanne in den Ofen (Mitte) schieben. Das Ome-
lett noch 3—4 Min. backen. Omelett aus der Pfanne auf
einen Teller gleiten lassen und in Stiicke schneiden.

AUCH SCHON Omelett kalt auf Baguette servieren

spargel-mohren-
pfanne

250 g griiner Spargel

250 g Mdhren

3 Frithlingszwiebeln

1 Knoblauchzehe

1 Stiick frischer Ingwer (etwa 2 cm )
2ELOI

70 ml Gemiisebriihe

2 EL Limettensaft

1-2 TL Sambal Oelek

2 EL Sojasauce

1 TL Ahornsirup

1 TL fein abgeriebene Bio-Limettenschale
Salz

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 175 kcal, 5 g EW, 12gF, 12 g KH

1 Den Spargel waschen, die holzigen Enden abschnei-
den und die Stangen schrédg in etwa %2 cm dicke Schei-
ben schneiden. Die Mdhren schdlen und putzen, erst in
diinne Scheiben, diese in etwa 1 cm breite Streifen
schneiden. Die Friihlingszwiebeln putzen, waschen und
in etwa 1 ¢cm lange Ringe schneiden. Knoblauch und
Ingwer schalen und fein hacken.

2 Das Olin einer beschichteten Pfanne oder im Wok
erhitzen. Spargel und M6hren darin bei mittlerer Hitze
unter Rithren etwa 4 Min. braten. Zwiebeln, Ingwer und
Knoblauch dazugeben, 1 Min. weiterbraten.

3 Die Briihe mit Limettensaft, 1 TL Samba Qelek, Soja-
sauce und Ahornsirup verrithren, zum Gemise geben
und kréftig aufkochen lassen. Mit Limettenschale, Salz
und Sambal Oelek abschmecken.




ALLES AUS EINER PFANNE
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ingwer-fleisch

450 g asiatische TK-Gemiisemischung

1 Knoblauchzehe | 2 Schweineschnitzel (ca. 250 g)
1 TL Zucker| 1 getrocknete Chilischote

1 grofRes Stiick frischer Ingwer (ca. 40 g)

2 EL Ol | 2 EL helle Sojasauce

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 315 kcal, 33 g EW, 15 g F, 16 g KH

1 Das Gemiise aus der Packung nehmen. Den Knob-
lauch schilen und fein hacken. Die Schnitzel langs hal-
bieren, dann quer in feine Streifen schneiden. Das
Fleisch mit Knoblauch und Zucker mischen, die Chili-
schote dazubréseln. Ingwer schélen, auf der Gemiise-
reibe grob raspeln.

2 1ELOlin einer beschichteten Pfanne oder einer Wok-

pfanne erhitzen. Das Fleisch darin 2 Min. braten, he-
rausnehmen und mit Alufolie abgedeckt beiseitestellen.

3 1ELOlin der Pfanne erhitzen, Ingwer und Gemiise
darin bei mittlerer Hitze unter Riithren 4—5 Min. braten.
Fleisch und Sojasauce dazugeben, noch 3—4 Min.
kochen lassen. Die Fleischpfanne mit Sojasauce
abschmecken.

2. i M

v HI oA e

WURZIG | KARIBISCH

kubanische
hahnchenpfanne

1 Knoblauchzehe

1 Zwiebel (ca. 100 g)

2 EL Olivenaol

2 Hahnchenbrustfilets (3 ca. 120 g)

1 kleine Dose Tomaten (400 g)

100 g geriistete, rote Paprikaschoten (aus dem Glas)
40 g griine Oliven (mit Paprikafiillung; aus dem Glas)
2 ELKapern

2 EL Rosinen

50 m| Gemiisebriihe

50 ml trockener WeiRwein (ersatzweise Briihe)

Salz | Cayennepfeffer

gemahlener Kreuzkiimmel | Zucker

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 335 kcal, 32 g EW, 15 gF, 18 g KH

1 Den Knoblauch schilen und fein hacken. Die Zwie-
bel schélen, halbieren und ldngs in feine Spalten
schneiden. Olivendl in einer Pfanne oder einem Wok
erhitzen, Knoblauch und Zwiebelspalten darin unter
Riihren 2—3 Min. braten.

2 Inzwischen das Hahnchenfleisch unter kaltem Was-
ser abbrausen, mit Kiichenpapier trocken tupfen, Haut
und Sehnen entfernen. Das Fleisch in ca. 1%z cm grofie
Stiicke schneiden, in die Pfanne geben und unter Riih-
ren 3—4 Min. mitbraten.

3 Die Dosentomaten dazugeben und mit einer Gabel
grob zerkleinern. Die Paprikaschoten quer in Streifen
schneiden, die Oliven quer in Scheibchen schneiden.
Beides mit Kapern und Rosinen in die Pfanne geben.

4 Briihe und Wein dazugeben, kurz erwdarmen und
alles kréftig mit Salz, Cayennepfeffer und Kreuzkiimmel
sowie 1—2 Prisen Zucker wiirzen.
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SCHMECKT AUCH KALT

zucchini-tortilla-
pfanne

1 Knoblauchzehe | 1 kleine Zwiebel

200 g Zucchini | 3 EL Olivendl

Salz | Pfeffer | edelsiiBes Paprikapulver
2 Tomaten

4 Eier| 2 EL Milch

4 EL geriebener Emmentaler oder Gouda

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 430 kcal, 23 g EW, 34 gF, 8 g KH

1 Knoblauch und Zwiebel schélen, fein hacken. Zuc-
chini putzen, waschen, in feine Scheiben hobeln. 1 EL
Olivendl in einer beschichteten Pfanne erhitzen, alles
darin unter Riihren 4—5 Min. braten, mit Salz, Pfeffer
und Paprika wiirzen und herausnehmen. Pfanne aus-
wischen. Tomaten waschen, halbieren, von Stielansat-
zen und Kernen befreien und wiirfeln.

2 Eier mit Milch, Kése, Zucchini, Tomaten, Salz und
Pfeffer verriithren. 2 EL Ol in der Pfanne erhitzen, Eier-
mischung darin zugedeckt 4—5 Min. braten.

3 Pfanne mit Deckel umdrehen. Die Tortilla vom Deckel
vorsichtig in die Pfanne zurlickgleiten lassen und die
zweite Seite 2—3 Min. braten.

nizza-pfanne

1 rote Zwiebel (ca. 100 g)

1 Knohlauchzehe

1 EL Olivendl

1 EL Sardellenpaste

1 kleine Dose Tomaten (400 g)

100 ml Gemiisebriihe

100 g griine TK-Bohnen

100 g gerdstete, rote Paprikaschoten (aus dem Glas)
100 g Artischockenherzen (in 0Ol, aus dem Glas)
50 g schwarze Oliven (ohne Stein)

2 EL fein gehackte Basilikumblattchen

1 EL Dijonsenf

1 EL Aceto balsamico

Salz | Pfeffer

Flr 2 Personen
Pro Portion ca. 220 kcal, 10 g EW, 11 g F, 20 g KH

1 Die Zwiebel schélen, halbieren und in feine Spalten
schneiden. Knoblauch schélen und fein hacken. Das
Olivendl in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Zwie-
bel, Knoblauch und Sardellenpaste darin unter Rithren
bei mittlerer Hitze anbraten.

2 Die Dosentomaten dazugeben und mit einer Gabel
leicht zerdriicken. Brithe und Bohnen in die Pfanne
geben, alles gut mischen und 3-4 Min. kochen lassen.

3 Paprikaschoten auf Kiichenpapier abtropfen lassen,
qguer in Streifen schneiden. Artischockenherzen eben-
falls abtropfen lassen und ldngs halbieren. Paprika,
Artischocken, Oliven und Basilikum in die Pfanne
geben. Alles kraftig mit Senf, Essig, Salz und Pfeffer
wirzen, noch einmal 3—4 Min. kochen lassen.




ALLES AUS EINER PFANNE
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eier-reis-pfanne

2 Schweineschnitzel (ca. 250 g)

1 TL Zucker | 2-3 EL Sojasauce | ¥2—1 TL Chilipulver
2 Knoblauchzehen | 1 Zwiebel

2 Eier| 2 ELOI

1 Packung Express Basmati-Reis (250 g)

2-3 TL Limettensaft

Gemiisebriihe bei Bedarf

Flir 2 Personen
Pro Portion ca. 755 kcal, 41 g EW, 23 gF, 49 g KH

1 Die Schweineschnitzel in feine Streifen schneiden,
mit Zucker, 1 EL Sojasauce und %2 TL Chilipulver
mischen. Knoblauch schélen und fein hacken. Zwiebel
schélen, halbieren und in feine Spalten schneiden.
Eier mit 1 EL Sojasauce verquirlen.

2 1ELOLlin einer Pfanne erhitzen, Eier hineingiefen,
bei mittlerer Hitze 1—2 Min. stocken lassen, wenden
und in 1—2 Min. fertig braten. Omelett aufrollen, in Roll-
chen schneiden. 1 EL Ol erhitzen, Knoblauch und Fleisch
darin bei mittlerer Hitze unter Rithren 3 Min. braten.
Zwiebeln dazugeben und 2 Min. mitbraten. Reis, Soja-
sauce und Limettensaft untermischen und noch 4 Min.
garen, evtl. etwas Briithe dazugeben. Abschmecken und
Omelettrollichen untermischen.

EDEL

gulaschpfanne
italiano

250 g Rinder- oder Schweinefilet
rosenscharfes Paprikapulver

1 EL Mehl

2 EL Olivenaol

1 weifle Zwiebel (ca. 150 g)

250 g festkochende Kartoffeln
Ya | Gemisebriihe

3 EL Tomatenmark

1-2 EL Aceto balsamico

je 1 TL Rosmarin, Thymian und Majoran (getrocknet)
1 Lorbeerblatt | Salz | Pfeffer

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 375 kecal, 30 gEW, 16 g F, 25 g KH

1 Das Filetin ca. 2 cm grofe Stiicke schneiden, mit je

1 EL Paprikapulver und Mehl mischen. 1 EL Olivendl in
einer beschichteten Pfanne erhitzen, das Fleisch darin
unter Riithren bei mittlerer Hitze 2 Min. anbraten. He-
rausnehmen und mit Alufolie abgedeckt beiseitestellen.

2 Wihrend das Fleisch brat, die Zwiebel schélen, hal-
bieren und in feine Spalten schneiden. Kartoffeln scha-
len, waschen und in feine Spalten schneiden. 1 EL Oli-
vendl in der Pfanne erhitzen, Zwiebel und Kartoffeln
darin bei mittlerer Hitze unter Rithren 2 Min. anbraten.

3 Briihe, Tomatenmark, Aceto balsamico, Krduter und
das Lorbeerblatt dazugeben. Die Kartoffeln kraftig mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Mischen und bei mittlerer
Hitze 5—6 Min. kochen.

4 Das Fleisch mit seinem Bratensaft dazugeben, alles
weitere 4 Min. kochen, mit Paprikapulver, Salz und Pfef-
fer abschmecken.

NOCH SCHNELLER

... geht’s ohne Kartoffeln: Mehr Fleisch (ca. 400 g)
nehmen und das Gulasch mit frischem Ciabatta-Brot
servieren.
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ASIATISCH

nudelpfanne
mit huhn

100 g Mie-Nudeln

50 g Sojabohnensprossen (aus dem Glas)

200 g Hahnchenbrustfilet

2-3 EL Sojasauce

1 kleine Dose Kokosmilch (200 ml, ungeschiittelt!)
1 TL rote Currypaste

300 g asiatische TK-Gemiisemischung

1 EL Erdnusscreme (crunchy)

Fiir 2 Personen
Pro Partion ca. 405 kcal, 35 g EW, 9 g F, 49 g KH

1 14 | Wasser aufkochen. Die Nudeln damit libergief?en
und 4 Min. ziehen lassen. Dann mit den Sprossen in
einem Sieb abtropfen lassen. Inzwischen das Hahn-
chenfilet kalt abspiilen, trocken tupfen, in Streifen
schneiden und mit 1 EL Sojasauce mischen.

2 Von der Kokosmilch 3 EL feste Kokossahne abneh-
men, in einer Pfanne mit der Currypaste verriithren,

erhitzen und 2 Min. braten. Die Hahnchenfiletstreifen
hinzufiigen und 2-3 Min. mitbraten. TK-Gemiise dazu-

geben, unter Rihren 6 Min. weiterbraten. 100 ml Kokos-

milch, Erdnusscreme und Gibrige Sojasauce unterriihren
sowie Nudeln und Sprossen untermengen. Weitere
4 Min. kochen lassen.

AUS ANDALUSIEN

hackballchen mit
sherrysauce

3 Friihlingszwiebeln

1 Knoblauchzehe

1 EL Olivendl

1 kleine Dose Tomaten (400 g)

50 ml Gemisebriihe

4 EL trockener Sherry

Salz | Cayennepfeffer | Zucker

1 EL Kapern

4 griine Oliven (mit Paprikafiillung; aus dem Glas)
300 g gemischtes Hackfleisch

1 Ei | 2 EL Semmelbrdsel

1 TL abgeriebene Bio-Zitronenschale

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 585 kcal, 38 g EW, 40 g F, 17 g KH

1 Die Frithlingszwiebeln putzen, waschen und in feine
Ringe schneiden. Den Knoblauch schilen und fein
hacken. Das Olivendl in einer beschichteten Pfanne
erhitzen, beides darin bei mittlerer Hitze unter Rihren
2—3 Min. anbraten.

2 Dosentomaten zugeben und mit einer Gabel leicht
zerdriicken. Briihe und Sherry angiefen, alles gut
mischen und kraftig mit Salz und Cayennepfeffer sowie
1-2 Prisen Zucker wiirzen. Die Sauce bei mittlerer Hitze
4-5 Min. kochen lassen.

3 Kapern und Oliven fein hacken. Das Hackfleisch mit
Ei, Semmelbréseln, Kapern, Oliven, Zitronenschale,
Salz und Cayennepfeffer verkneten. Mit feuchten Han-
den aus der Fleischmasse walnussgro3e Billchen for-
men und in die Sauce geben. Bei mittlerer Hitze 5-6 Min.
garen, dabei 1- bis 2-mal wenden. Die Sauce mit Salz
und Cayennepfeffer abschmecken.

SCHON DAZU Spanisches Knoblauchbrot (s. S. 13) oder
Mittelmeer-Piiree (s. S. 85)
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... sind frisch, kommen aus dem Kiihlregal und sind

meist in 3—4 Minuten Turbo-Garzeit fertig. Ansonsten
sind alle Pastasorten aus HartweizengriefS bestens

geeignet — sie behalten beim Kochen garantiert ihren

Rt =
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wBiss« und kleben nicht!
und ruck, zuck dazu ...

PESTO AUF VORRAT NUDELN RICHTIG KOCHEN BUNTER SALAT

Von den blitzschnellen Nudelsaucen n einem grofen Topf mit Deckel re Fiir 2 Personen 1 geschélte Mohre (ca. 100 g), 60 g geputzten Stangensellerie, 1 gewaschene und geputzte
gleich die doppelte Menge zubereiten ich Wasser (pro 100 g Nudeln n kleine Bio-Salatgurke und 3-4 geputzte und gewaschene Radieschen auf der Gemiisereibe grob raspeln.
und eine Halfte in ein Schraubglas oder 25 1 1) erhitzen. Wenn Nas Mit einer Vinaigrette aus 1 EL Zitronensaft, 1 EL Rotweinessig, 2 EL Olivendl, Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker
eine Plastikdose mit Deckel fiillen, mit t koch 3 Prisen ¢ 1d d das geraspelte Gemiise zu einem Salat mischen.

etwas Olivendl betrdufeln und im Kiihl-
schrank aufbewahren (halten so min-

destens 2-3 Tage). ROTER SALAT GRUNER SALAT
Fiir 2 Personen 1 Kopf Radicchio Fiir 2 Personen 2 Mini-Romanasalatkopfe (ca.
S e (ca. |2<00 2) putzen,“langs halbie- 150 g) in Blattchen zerpfliicken, waschen, in der
ren, kurz kalt abspiilen und ab- Salatschleuder trocken schleudern oder mit Kii-
Ob Spaghetti, Farfalle, Penne oder tropfen lassen. Radicchiohélften chenpapier trocken tupfen. Salat mit einer Vinai-
Tagliatelle: Unsere Nudelrezepte kann quer in feine Streifen schneiden. grette aus 1 EL Balsamico bianco, 2 EL Olivendl
e Nudelsorten ziberelten: Mit einer Vinaigrette aus 1 EL 1 TL mittelscharfem Dijonsenf, Salz, Pfeffer und
Aceto balsamico, 1 EL Orangen- 1-2 Prisen Zucker anmachen.

ganz nach Geschmack oder Vorrat. Die
Angaben im Rezept sind lediglich eine
Empfehlung.

saft, 2 EL Olivendl, Salz, Pfeffer
und 1-2 Prisen Zucker mischen.




SCHNELLE NUDELN

AUS SIZILIEN

penne mit
artischocken

250 g Penne | Salz

1 Knoblauchzehe | 3 Friihlingszwiebeln

2 EL Olivenol

150 g in Ol eingelegte Artischockenherzen (Glas)
2 Handvoll Basilikumblattchen

4 Eier| 4 EL frisch geriebener Parmesan | Pfeffer

Flir 2 Personen
Pro Portion ca. 820 kcal, 40 gEW, 30 g F, 98 g KH

1 Nudeln nach Packungsangabe in reichlich kochen-
dem Salzwasser zubereiten, Knoblauch schélen und
fein hacken. Friihlingszwiebeln putzen, waschen und in
feine Ringe schneiden. Ol in einer Pfanne erhitzen, bei-
des darin 2—-3 Min. andiinsten.

2 Wahrenddessen Artischockenherzen trocken tupfen
und langs in Scheiben schneiden. Basilikum in feine
Streifen schneiden, 1 Handvoll mit den Artischocken in
die Pfanne geben. Unter Rithren 3—4 Min. diinsten.

3 Die Eier mit Parmesan, Salz und Pfeffer verquirlen.
Die Nudeln abtropfen lassen und in der Pfanne mit dem
Gemise mischen. Eimasse dazugeben und unter Riih-
ren bei schwacher Hitze stocken lassen. Salzen, pfef-
fern, mit dem restlichen Basilikum bestreuen.
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KLASSIKER

penne mit thunfisch

1 M i . LT UN (. ) Ty | SR, | ¥ LY o
1 Dose Thuntis ol (Abtropfgewicht 140 g

4 Frithlingszwiebeln

1 Knoblauchzehe

ne Dose geschélte Tomaten (400 g)

1 TL getrockneter Oregano
1 EL Sardellenpaste

1 EL Aceto balsamico
Salz | Cayennepfeffer

Parmesan zum Bestreuen

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 770 kcal, 37 g EW, 23 g F, 103 g KH

1 Den Thunfisch abtropfen lassen. Die Friihlingszwie-
beln putzen, waschen und in feine Ringe schneiden,

2 EL beiseitelegen. Knoblauch schélen und fein hacken.
Ol in einem Topf erhitzen, Friihlingszwiebeln und Knob-
lauch darin bei mittlerer Hitze 2—3 Min. anbraten.

2 Inzwischen reichlich Wasser fiir die Nudeln zum
Kochen bringen, salzen und die Nudeln darin nach
Packungsangabe garen. Thunfisch und Tomaten in den
Topf geben, Tomaten mit einer Gabel leicht zerdriicken
und alles gut mischen. Sauce mit Oregano und Sardel-
lenpaste wiirzen und bei mittlerer Hitze 6—8 Min. leise
kochen lassen.

3 Nudeln in ein Sieb abgieRen und abtropfen lassen.
Die Sauce mit Essig, Salz und Cayennepfeffer abschme-
cken. Die Nudeln mit dem Thunfisch-Sugo mischen, auf
zwei Teller verteilen, mit den restlichen Friihlingszwie-
belringen und Parmesan bestreuen und servieren.




cappelletti auf spinat

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 455 kcal, 21 g EW, 25 gF, 35 g KH

Spinat in einem Topf nach Packungsangabe auftauen
lassen, dabei gelegentlich umriihren. Inzwischen die
Cappelletti nach Packungsangabe in Salzwasser garen,
anschlieBend in ein Sieb abgieBen und abtropfen las-
sen. Tomaten waschen und halbieren. Knoblauch scha-
len und fein hacken.

Das Ol erhitzen, Knoblauch darin bei schwacher
Hitze 1 Min. diinsten. Cappelletti 2-3 Min. mitbraten,
dabei vorsichtig wenden. Die Tomaten dazugeben und
2-3 Min. weiterbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Spinat mit Essig, Salz und Pfeffer abschmecken, in
zwei tiefe Teller geben. Cappelletti mit Tomaten und
Knoblauch darauf verteilen, mit Parmesan bestreuen.
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nudeln mit linsen

Flir 2 Personen
Pro Portion ca. 790 keal, 37 g EW, 13 g F, 128 gKH

Nudeln nach Packungsangabe in reichlich kochen-
dem Salzwasser garen, in ein Sieb abgiefien und
abtropfen lassen.

Inzwischen die Friihlingszwiebeln putzen, waschen
und in feine Ringe scheiden. 2 EL vom Griin beiseite-
legen. Den Knoblauch schélen und fein hacken. Sellerie
putzen, waschen und in feine Scheiben schneiden. Ein-
gelegte Tomaten auf Kiichenpapier abtropfen lassen
und quer in feine Streifen schneiden.

3 Olivendl in einem Topferhitzen, Frithlingszwiebeln,
Knoblauch, Sellerie und Tomatenstreifen darin bei mitt-
lerer Hitze unter Riihren 3-4 Min. andiinsten.

Linsen, Wein, Briihe, Dosentomaten und Lorbeerblatt
dazugeben, die Tomaten mit einer Gabel leicht zerdri-
cken. Alles gut mischen, mit 1 EL Aceto balsamico, Salz
und Pfeffer wiirzen. Bei mittlerer Hitze 8—10 Min.
kochen lassen, dabei mehrmals umriihren.

Die Linsen noch einmal mit Salz, Cayennepfeffer und
Essig abschmecken. Nudeln mit Linsen, dem Frithlings-
zwiebelgriin und Parmesan anrichten.




nudeln mit pesto

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 810 kcal, 25 g EW, 36 g F, 98 g KH

Die Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser nach
Packungsangabe garen, in ein Sieb abgieBen (2-3 EL
Kochwasser aufheben) und abtropfen lassen.

) Wihrend die Nudeln kochen, die Pinienkerne in
einer beschichteten Pfanne ohne Fett bei schwacher
Hitze in 3—4 Min. hellbraun rosten.

, Den Parmesan grob wiirfeln. Das Basilikum waschen,
trocken tupfen und die Blattchen grob zerkleinern. Den
Knoblauch schilen und grob hacken. Den restlichen
Parmesan hobeln.

pinienkerne, Parmesan, Knoblauch, Basilikum und
Olivendl im Mixer fein piirieren. AnschlieBend mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

Die Nudeln mit Pesto und Nudelwasser mischen, mit
Parmesan bestreut servieren.

AUCH SCHON P

blat statt Basilikum zubereiten

nudeln mit
raucherlachs

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 740 keal, 29 g EW, 25 g F, 99 g KH

Die Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser nach
Packungsangabe garen, in ein Sieb abgiefien und
abtropfen lassen.

Inzwischen die Zwiebeln schélen, halbieren und in
feine Spalten schneiden. Peperoni zerbroseln. Das Oli-
vendl in einer beschichteten Pfanne erhitzen, Zwiebeln
und Peperoni darin bei mittlerer Hitze unter Rithren
3-4 Min. andiinsten.

3 Kapern, Zitronenschale und Zitronensaft dazugeben
und 2—3 Min. weiterkochen. Die Lachsscheiben querin
ca. 1 cm breite Streifen schneiden. Rucola putzen, wa-

schen und mit Kiichenpapier trocken tupfen.

4 Abgetropfte Nudeln, Dill und Lachsstreifen zum
Zwiebel-Mix in die Pfanne geben, alles gut mischen
und mit Salz und Cayennepfeffer kraftig abschmecken.
Die Rucolablittchen auf tiefe Pastateller verteilen und
die Nudeln darauf verteilen.

oben: nudeln mit rducherlachs | unten: nudelin mit pesto
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hu'dell'r'i mit spargel

Fir 2 Personen
Pro Portion ca. 625 kcal, 22 g EW, 15 gF, 99 g KH

Spargel schalen, die unteren, holzigen Enden
abschneiden und die Stangen schrédg in Scheiben
schneiden. Die Tomaten waschen, halbieren.

) Die Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser nach
Packungsangabe garen, in ein Sieb abgiefien (2-3 EL
Kochwasser aufheben) und abtropfen lassen.

, Inzwischen das Olivendl erhitzen, den Spargel darin
mit den Rosmarinstangeln bei mittlerer Hitze unter Riih-
ren 5—10 Min. braten. Tomaten und Zitronenschale
dazugeben und 2 Min. mitbraten. Mit Salz, Pfeffer und
Zitronensaft wiirzen. Das Nudelwasser und die Nudeln
unterriihren. Mit Parmesan bestreuen.

nude'ln mit krauter-
vinaigrette

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 805 keal, 30 g EW, 32 g F, 98 g KH

i Die Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser nach
Packungsangabe garen, in ein Sieb abgiefien und
abtropfen lassen.

Inzwischen den Knoblauch schilen und fein hacken.
Die Friihlingszwiebeln putzen, waschen und in feine
Ringe schneiden. Die Peperoni fein zerbroseln. Das Oli-
vendlin einer beschichteten Pfanne erhitzen, Knob-
lauch, Friihlingszwiebeln und Peperoni darin unter
Rithren 2—3 Min. andiinsten.

Basilikum und Petersilie dazugeben, 2-3 Min. mit-
diinsten. Essig dazugeben und alles gut mischen.

Die abgetropften Nudeln zur Krautermischung in die
Pfanne geben, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Mozza-
rellabillchen untermischen und die Pfanne 2-3 Min.
ziehen lassen. Die Pasta auf Teller verteilen und mit
Parmesan bestreut servieren.
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zucchini-spaghetti
mit krabben

1 kleine Zwiebel | 1 TL Butterschmalz

100 g Sahne | 50 ml Gemiisebriihe

Salz | Pfeffer | 1 TL Currypulver

250 g Spaghetti | 200 g Zucchini

150 g gegarte und geschilte Tiefseekrabben
1 EL gehackter TK-Dill

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 735 kcal, 33 gEW, 22 g F, 101 g KH

1 Die Zwiebel schilen und fein wiirfeln. Das Butter-
schmalz erhitzen, die Zwiebel darin glasig diinsten. Mit
Sahne und Briihe abléschen. Mit Salz, Pfeffer und Curry
wiirzen. 10 Min. einkochen lassen.

2 Inzwischen die Spaghetti in reichlich Salzwasser nach
Packungsangabe kochen. Zucchini waschen, putzen,
ldngs in diinne Scheiben und diese in lange Streifen
schneiden. Zur Sauce geben und 3—4 Min. kicheln.

3 Die Krabben in die Sauce geben und darin warm wer-
den lassen (nicht mehr kochen). Den Dill unterriihren,
eventuell nochmal abschmecken. Spaghetti in ein Sieb
gieflen, abtropfen lassen und mit der Sauce mischen.

TOMATEN-FRISCH

nudeln mit fenchel
und raucherforelle

250 g Nudeln (z. B. Orecchiette) | Salz

1 Zwiebel | 1 Knoblauchzehe

1 Fenchelknolle (ca. 150 g)

2 EL Olivendl

150 ml Gemiisebriihe

2 EL Anisschnaps (ersatzweise Orangensaft)
1-2 EL Zitronensaft

2 reife Tomaten (ca. 200 g) | Pfeffer

2 gerducherte Forellenfilets (ca. 120 g)

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 660 kcal, 31 gEW, 14 g F, 103 g KH

1 Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser nach
Packungsangabe garen, in ein Sieb abgiefen und
abtropfen lassen.

2 Inzwischen die Zwiebel schélen, halbieren und in
feine Spalten schneiden. Den Knoblauch schalen und
fein hacken. Den Fenchel putzen, das Griin fein hacken
und beiseitelegen. Fenchel ldngs halbieren und auf
dem Gemiisehobel querin feine Streifen schneiden.
Olivendl in einem Topf erhitzen, alles darin unter Riih-
ren bei mittlerer Hitze 3-4 Min. andiinsten. 100 ml
Briihe, Anisschnaps und Zitronensaft dazugeben, alles
gut mischen.

3 Waéhrend das Gemiise gart, die Tomaten waschen und
vierteln, Stielansdtze und Kerne entfernen. Tomaten mit
50 ml Briihe fein piirieren. Piiree zum Fenchel geben,
salzen, pfeffern und noch 4—5 Min. kochen lassen.

4 Die Forellenfilets mit Kiichenpapier abtupfen, even-
tuell die Haut abziehen. Filets in mundgerechte Stiicke
teilen und im Sugo bei schwacher Hitze erwdarmen. Die
Nudeln mit Sauce mischen, mit Fenchelgriin bestreuen.

AUCH SCHON frisches, fein gewiirfeltes Lachsfilet im
Fenchelsugo garen
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WURZIG

tortellini mit lauch-
sahne-sauce

14 Stange Lauch (ca. 150 g)

1 Knoblauchzehe

4 Scheiben roher Schinken (ca. 60 g)

1 EL Olivenal

80 g Sahne

Salz | Pfeffer

250 g frische Tortellini (z. B. mit Ricotta und
Spinat; Kiihlregal)

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 600 kcal, 22 g EW, 26 g F, 64 g KH

1 Den Lauch putzen, waschen und in feine Ringe
schneiden. Knoblauch schalen und fein hacken. Schin-
ken wiirfeln. Olivendl erhitzen, alles darin unter Rithren
bei mittlerer Hitze 3—4 Min. andiinsten. Die Sahne
angiefen und 4—5 Min einkochen lassen, bis der Lauch
weich ist. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2 Wahrenddessen die Tortellini nach Packungsangabe
in Salzwasser garen und in einem Sieb abtropfen las-
sen. Tortellini unter die Sahnesauce heben und mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

MIT PEPERONI-KICK

nudeln mit chili-
mascarpone-sauce

250 g Nudeln (z. B. Fusilli)

Salz

3 Scheiben Parmaschinken (ca. 60 g)
1 kleine getrocknete Peperoni

1 EL Olivendl

3 EL Mascarpone (ital. Frischkédse)
2 EL Sahne

2 Handvoll Basilikumbladtichen

1-2 EL Balsamico bianco
Pfeffer
2 EL fein gehobelter Parmesan

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 725 kcal, 27 g EW, 24 g F, 98 g KH

1 Die Nudeln nach Packungsangabe in reichlich
kochendem Salzwasser garen, in ein Sieb abgieffen und
abtropfen lassen.

2 Wihrenddessen den Schinken von den Fettrandern
befreien. Die Scheiben iibereinander legen und quer in
feine Streifen schneiden. Peperoni fein zerbrgseln. Oli-
vendl in einem Topf erhitzen, Schinken und Peperoni
darin bei mittlerer Hitze unter Riihren 3—4 Min. andins-
ten. Mascarpone und Sahne gut unterrithren.

3 Die Hélfte des Basilikums in feine Streifen schnei-
den, mit dem Essig zur Sauce geben und mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Die Sauce bei schwacher Hitze 3—4 Min.
kochen lassen, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4 Die abgetropften Nudeln mit der Sauce mischen, mit
den restlichen Basilikumblattchen und Parmesan
bestreut servieren.
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palermo-pasta

250 g Penne | Salz

je 1 kleine rote und gelbe Paprikaschote (a ca. 120 g)

| Knoblauchzehe | 2 EL Olivendl

50 ml Gemiisebriihe

1 kleine Dose Thunfisch naturell (Abtropfgewicht 140 g)

2 EL fein gehackte

1 EL Kapern | Pfeffer

Basilikumblattchen

Flir 2 Personen
Pro Portion ca. 730 kcal, 45 g EW, 17 g F, 99 g KH

1 Penne nach Packungsangabe in reichlich Salzwasser
garen und in einem Sieb abtropfen lassen. Inzwischen
Paprikaschoten vierteln, putzen, waschen in feine Strei-
fen schneiden. Knoblauch schalen und fein hacken.

2 Qlivendl in einer beschichteten Pfanne erhitzen,
Paprika und Knoblauch darin bei mittlerer Hitze unter
Riihren 3—4 Min. andlinsten. Briihe angiefien, alles
zugedeckt bei mittlerer Hitze 4—5 Min. garen.

3 Thunfisch abgieen, mit einer Gabel zerpfliicken, mit
Basilikum und Kapern zu den Paprikastreifen geben.
Unter vorsichtigem Wenden kurz erhitzen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Sauce und Nudeln vermengen.
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M

udeln mit paprika-
sardellen-sugo

250 g Nudeln (z. B. Linguine) | Salz

150 g)

vardellenfilets in Ol (ca. 50 g)
3 EL Olivendal

1 kleine g

1-2 EL Aceto balsamico
SEaffar | Zreko
fetfer | Zucker

2 EL fein gehobelter Parmesan

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 695 kcal, 22 g EW, 19 g F, 108 g KH

1 Die Nudeln nach Packungsangabe in reichlich
kochendem Salzwasser garen, in ein Sieb abgiefen und
abtropfen lassen.

2 Inzwischen die Zwiebeln schilen, halbieren und in
feine Spalten schneiden. Den Knoblauch schalen und
fein hacken. Die Sardellenfilets auf Kiichenpapier ab-
tropfen lassen und fein hacken. Peperoni zerbréseln.
Das Olivendl in einer Pfanne erhitzen, alles darin bei
mittlerer Hitze unter Riihren 3—4 Min. anbraten.

3 Paprikaschoten auf Kiichenpapier abtropfen lassen,
langs halbieren und quer in feine Streifen schneiden.
Zum Zwiebel-Sardellen-Mix geben und unter Rithren
2-3 Min. mitdiinsten.

4 Das Basilikum in feine Streifen schneiden, mit dem
Essig zum Paprikasugo geben und mit Salz, Pfeffer und
1 Prise Zucker abschmecken. Die abgetropften Nudeln
mit der Sauce mischen und mit Parmesan bestreuen.
Gleich servieren.

NOCH SCHNELLER
... geht’s mit 2 EL Sardellenpaste aus der Tube statt der
Sardellen.




SCHNELLE N

76

DELN

1
U

RAFFINIERT | SUPERSCHNELL

pasta mit
ziegenkdse-sauce

250 g Spaghetti

Sal:

120 g Ziegenfrischkdse (Kiihlregal)
J EL Olivenol

2 EL saur

1 EL Zitronensaft

Sahne

3 EL TK-Schnittlauchrollchen
Salz

C mka o la
Sambal Oelek

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 790 kcal, 25 g EW, 33 gF, 97 g KH

1 Die Spaghetti nach Packungsangabe in reichlich
kochendem Salzwasser garen, in ein Sieb abgiefien
(2-3 EL Kochwasser aufheben) und abtropfen lassen.

2 Wadhrenddessen den Ziegenkdse mit Olivendl, saurer
Sahne, Zitronensaft und 2 EL Schnittlauch in einer
Schiissel griindlich mischen. Mit Salz und ¥ TL Sambal
Oelek abschmecken.

3 Die abgetropften Nudeln mit 2-3 EL Kochwasser und
dem Ziegenkdse-Pesto mischen.

SCHON CREMIG

nudeln mit
brokkoli-nuss-sauce

250 g Nudeln (z. B. Spaghetti)

H{:}.’

150 g TK-Brokkoli

125 ml Gemiisebriihe

100 g Sauce hollandaise (Fertigprodukt; Tetrapack)

mahlene Haselnusse

Pfeffer | Muskatnuss, frisch gerieben
1 TL Zitronensaft

2 EL fein gehobelte oder gehackte Haselniisse

Fiir 2 Personen

Pro Portion ca. 850 kcal, 25 g EW, 34 g F, 114 gKH

I Die Nudeln nach Packungsangabe garen, abgiefen
und in einem Sieb abtropfen lassen. Inzwischen Brok-
koli mit der Briihe in einem Topf erhitzen und zugedeckt
bei mittlerer Hitze 5 Min. garen.

2 AnschlieBend einige schone Brokkolirdschen beisei-
telegen, den restlichen Brokkoli mit dem Pirierstab fein
piirieren. Erst die Sauce hollandaise, dann die gemahle-
nen Haselniisse unterriihren, mit Salz, Pfeffer, Muskat
und Zitronensaft abschmecken. Die Sauce kurz erhitzen
und die Brokkoliroschen unterziehen, mit den Nudeln
mischen und mit Haselniissen bestreuen.
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nu'd!e‘ln mit
mandel-chili-pesto

i) | Salz

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 820 kcal, 22 g EW, 36 gF, 103 g KH

I Nudeln nach Packungsangabe garen, dann in einem
Sieb (2 EL Kochwasser aufheben) abtropfen lassen,
Inzwischen Knoblauch schélen und grob hacken. Toma-
ten waschen, vierteln, Stielansatz und Kerne entfernen
und das Fruchtfleisch grob wiirfeln.

2 Knoblauch und Tomaten mit Mandeln, Olivendl,
Ayvar, Sambal Qelek und Essig im Mixer fein piirieren.
Mit Salz, Pfeffer und 1—2 Prisen Zucker abschmecken.
Nudeln mit 1-2 EL Nudelwasser und dem Mandel-Chili-
Pesto mischen.

hudeln mit
tomatensugo

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 560 kcal, 19 g EW, 7 g F, 102 g KH

I Die Zwiebel schalen und fein hacken. Den Knoblauch
schilen und fein hacken. Das Olivendl in einem Topf
erhitzen, alles darin unter Riihren bei mittlerer Hitze
3—4 Min. andiinsten.

2 Inzwischen fiir die Nudeln Wasser zum Kochen brin-
gen. Das Wasser salzen und die Nudeln darin nach
Packungsangabe garen, in ein Sieb abgiefien und
abtropfen lassen.

3 Wahrenddessen Tomaten und Instantbriihe in den
Topf geben, alles gut mischen, dabei die Tomaten mit
einer Gabel grob zerkleinern. Sugo mit Salz und Pfeffer
wiirzen, das Lorbeerblatt dazugeben und alles bei mitt-
lerer Hitze 8—10 Min. kochen.

4 Vordem Servieren das Lorbeerblatt entfernen. Wer
mag, kann die Sauce mit einem Pirierstab pirieren.
Nudeln mit dem heifien Sugo mischen.

AUCH SCHON

schwarzen Oliven oder mit gebratenen Parmaschinken-

mit fein gehackten Rucolabldttchen und

und Radicchiostreifen
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RAFFINIERT

nudeln mit oliven-
pesto

250 g Nudeln (z. B. Spaghetti) | Salz

100 g schwarze Oliven ahne Stein

2 EL Olivenaol

2 EL frisch geriebener Parmesan
1 Handvoll kleine Basilikumblattcher

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 725 kcal, 20 g EW, 28 g F, 99 g KH

1 Nudeln nach Packungsangabe in reichlich kochen-

dem Salzwasser garen, in ein Sieb abgiefien (2 EL Koch-

wasser aufheben) und abtropfen lassen.

2 Inzwischen den Knoblauch schalen, mit Oliven, Oli-
vendl und Sahne im Mixer fein plrieren. Die Paste mit
Zitronensaft, je 1 Msp. Salz und Cayennepfeffer sowie
1 Prise Zucker abschmecken.

3 Die abgetropften Nudeln mit 1-2 EL Nudelwasser
und dem Olivenpesto mischen, mit Parmesan und Basi-
likum bestreut servieren.

ﬁﬁ'd.élpfanne mit
pilzen

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 630 kcal, 25 g EW, 15 g F, 99 g KH

1 Die Nudeln nach Packungsangabe in Salzwasser
garen und in einem Sieb abtropfen lassen.

2 Inzwischen die Pilze putzen und in dicke Scheiben
schneiden. Die Friihlingszwiebeln putzen, waschen und
schrdg in feine Scheiben schneiden, die Knollen ganz
lassen. Die Tomate waschen, vierteln, von Stielansatz

und Kernen befreien und klein wiirfeln.

3 Das Olivendlin einer groBen beschichteten Pfanne
erhitzen, Pilze und Zwiebelknollen darin bei starker
Hitze unter Riithren 5 Min. braten. Zwiebelringe dazuge-
ben, 3 Min. weiterbraten. Tomate, Basilikum und
Nudeln dazugeben, alles griindlich mischen und mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Nudelpfanne mit Parmesan
bestreut servieren.
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IDEAL ZUM KURZBRATEN

_sind alle Filetstiicke, Steaks, Schnitzel und Koteletts —

von Rind, Schwein, Kalb, Lamm, Pute oder Hihnchen.

Und jede Sorte Hackfleisch, am besten schon mager und

ganz frisch vom Metzger. ':

T

blitzrezepte fiir beilagen

BLITZ-BEILAGEN KARTOFFELWURFEL
... sind in ein paar Minuten dazu auf Fiir 2 Personen 2 groRe (ca. 400 g) festkochende Kartoffeln in kleine Wiirfel (1-1,5 cm) schneiden. Kartof-
dem Tisch: zum Beispiel vorgegarter felwiirfel in kochendem Salzwasser ca. 8 Min. garen, in ein Sieb abgiefSen und abtropfen lassen.

Reis (gibt’s im Beutel oder in Plastik-
schilchen), Instant-Couscous, frische
Nudeln, Gnocchi, Spatzle oder
Schupfnudeln aus dem Kiihlregal
oder Kartoffelpuffer aus der Tiefkiihl- KARTOFFELSCHNEE MITTELMEER-PUREE

truhe. Auch schon zum Fleisch: Fiir 2 Personen 2 grofie (ca. 400 g) Fiir 2 Personen 2 groRe (ca. 400 g) mehlige Kar-
Bopipet Moo mehlige Kartoffeln schlen, wa- toffeln schalen, waschen und klein wiirfeln. In
Knoblauchbutter (aus dem Kiihlregal) ~ schen und klein wiirfeln. In ko- kochendem Sialzwaséer ca. 10 -Mri'ri..‘garér.u‘,. in ein

kurz iberbacken. Oder natiirlich eins chendem Salzwasser ca. 10 Min. Sieb abgieRen. 30 ml heife Milch, 2 EL Olivensl
ASIA-FLEISCH unserer turboschnellen Kartf)ffel- garen, in ein Sieb abgieen. Abge- und 1 EL Zitronensaft zu den Kartoffeln geben,

rezepte von S. 85 dazu servieren. tropfte Kartoffeln hei durch die alles mit dem Kartoffelstampfer (nicht mit dem
Alle exotischen Fleischgerichte am Kartoffelpresse als »Schnee« gleich Piirierstab! — der Brei wird sonst glasig) fein
besten im Wok oder in der Wokpfanne auf die Teller driicken, evtl. mit stampfen, mit Salz und Pfeffer wiirzen,

zubereiten. Mit Basmatireis, Asia- Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen.
Nudeln oder Krupuk servieren.




SCHNELLES FLEISCH

SUSSSAUER | MAL ANDERS

schweinefilet in
limetten-kokos-sauce

200 g Schweinefilet | 3 Frithlingszwiebeln

4 Schalotten | 2 EL Ol

200 ml Kokosmilch

Saft und abgeriebene Schale einer Bio-Limette
3 EL Sojasauce | 2 EL siiBscharfe Chilisauce

1 TL Sambal Oelek

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 265 kcal, 24 gEW, 14 gF, 10 g KH

1 Das Schweinefleisch trocken tupfen und in feine
Streifen schneiden. Friihlingszwiebeln putzen,
waschen, erst ldngs vierteln und dann quer in feine
Streifen schneiden. Schalotten schélen und in feine
Ringe schneiden.

2 1EL Ol erhitzen, die Schalotten darin bei mittlerer
Hitze 3—4 Min. unter Riihren anbraten, beiseitestellen.

1 EL Ol in der Pfanne erhitzen, Fleisch und Friihlings-
zwiebeln darin bei mittlerer Hitze unter Rithren 3—4 Min.
anbraten. Schalotten dazugeben, Kokosmilch angiefien.
Limettensaft, -schale, Sojasauce, Chilisauce und Sam-
bal Oelek untermischen und alles bei mittlerer Hitze
5—6 Min. kochen lassen.

FEIN | KLASSIKER

schweinelendchen
mit paprikasahne

4 Scheiben Schweinelende (a ca. 80 g)
Salz | Pfeffe

2 EL Mehl

2 EL Olivendl

1 Zwiebel (ca. 100 g)

1 Knoblauchzehe

4 EL Ayvar (Paprikapiiree, aus dem Glas)
50 ml Gemiisebriihe

3 EL Créme fraiche

1 EL trockener Sherry (ersatzweise Briihe)
1 TL Zitronensaft

Worcestersauce

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 410 kcal, 37 g EW, 23 g F, 13 gKH

1 Schweinelendchen van beiden Seiten salzen, pfef-
fern und mit etwas Mehl bestduben. 1 EL Ol in einer
beschichteten Pfanne erhitzen, das Fleisch darin von
jeder Seite bei mittlerer Hitze 3—4 Min. braten. Heraus-
nehmen und auf einem Teller mit Alufolie abgedeckt
beiseitestellen.

2 Inzwischen Zwiebel und Knoblauch schélen und fein
hacken. 1 EL Olivendl in der Pfanne erhitzen, beides
darin unter Rithren andiinsten.

3 Ayvar, Brithe, Créme fraiche und Sherry dazugeben,
alles gut mischen und bei mittlerer Hitze 3—4 Min.
kochen lassen. Die Sauce mit Zitronensaft, 2—3 Sprit-
zern Worcestersauce, Salz und Pfeffer wiirzen.

4 Das Fleisch mit Bratensaft zur Sauce geben und noch
3—-4 Min. mitziehen lassen.

SCHON DAZU frische Gnocchi oder Tagliatelle aus dem
Kiihlregal
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filets mit raita

2 Pfirsichhalften (ca. 100 g; aus der Dose)

4 EL Joghurt | 2 EL Zitronensaft

1 Msp. Harissa (Chilipaste; aus der Tube)
gemahlener Kreuzkiimmel

Salz | Pfeffer

300 g Filet (von Schwein und Rind, oder nur 1 Sorte)
1 ELOI

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 255 kcal, 33 gEW, 9gF, 11 gKH

1 Pfirsiche mit Kiichenpapier trocken tupfen und fein
wiirfeln. Pfirsiche mit Joghurt, Zitronensaft, Harissa,
Kreuzkiimmel, Salz und Pfeffer mischen.

2 Die Filetstiicke mit Kiichenpapier trocken tupfen, in
nicht zu diinne Scheiben schneiden, salzen und pfef-
fern. Das Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen, das
Fleisch darin bei mittlerer Hitze 5—6 Min. (je nach Dicke)
braten, dabei 1- bis 2-mal wenden. Fleisch mit Pfirsich-
Raita servieren.

AUCH SCHON Raita noch zusitzlich mit Zesten von
Limettenschale wiirzen oder — wenn Sie welche bekom-
men - mit Minzestreifen.

ASIATISCH

filet mit lauch
und pilzen

250 g Filet vom Schwein (oder Pute, Hihnchenbrust
bzw. Rind)

Salz | Pfeffer

2ELOI

100 g Lauch

100 g Egerlinge oder Champignons

150 ml Gemiisebriihe

3 EL Sojasauce

1 EL Limettensaft

2 EL trockener Sherry (ersatzweise Orangensaft)

Sambal Oelek

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 270 kcal, 30 gEW, 14 g F, 5 g KH

1 Das Fleisch quer in nicht zu diinne Scheiben schnei-
den, von beiden Seiten mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2 1ELOLlin einer Pfanne erhitzen, das Fleisch darin von
beiden Seiten in 3—4 Min. hellbraun anbraten. Heraus-
nehmen und auf einem Teller mit Alufolie abgedeckt
beiseitestellen.

3 Inzwischen den Lauch putzen, waschen, ldngs vier-
teln und quer in feine Streifen schneiden. Die Pilze put-
zen und ldngs in feine Scheiben schneiden. 1 EL Ol in
die Pfanne geben, das Gemiise darin unter Riihren bei
mittlerer Hitze 3—4 Min. anbraten.

4 Briihe, Sojasauce, Limettensaft, Sherry und %2 TL
Sambal Oelek dazugeben, alles gut mischen und bei
mittlerer Hitze 3—4 Min. kochen lassen. Das Fleisch mit
dem Bratensaft dazugeben und 2—3 Min. bei schwacher
Hitze mitgaren.

SCHON DAZU Basmatireis oder Krupuk
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NUSSIG-SCHARF

erdnuss-hahnchen-
curry

250 g Hahnchenbrustfilet
2-3 EL Sojasauce

2-3 EL siiischarfe Chilisauce
1 ELOY

300 ml Kokosmilch

2 EL Limettensaft

1 EL Instant-Gem{isebriihe

1 TL Currypulver

4 EL gerdistete, gesalzene Erdnisse
1 frische rote Peperoni

4-5 Bio-Limettenscheiben
Zucker | Sambal Oelek

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 355 kcal, 36 g EW, 18 g F, 10 g KH

1 Das Hdhnchenfleisch kalt abspiilen, mit Kiichenpa-
pier trocken tupfen und in feine Streifen schneiden.
Streifen mit je 1 EL Soja- und Chilisauce mischen.

2 Das Olin einer beschichteten Pfanne oder einer Wok-
pfanne erhitzen, das Fleisch darin unter Rithren bei
mittlerer Hitze 2—3 Min. braten, bis es rundum weif ist.
Kokosmilch, je 1 EL Soja- und Chilisauce, 1 EL Limetten-
saft, Instant-Briithe und Currypulver dazugeben. Alles
gut mischen und bei mittlerer Hitze 6-8 Min. kochen
lassen. Ab und zu umriihren.

3 Die Erdniisse grob hacken. Die Peperoni waschen,
der Lange nach halbieren, Stielansatz und Kerne entfer-
nen, das Fruchtfleisch ldngs in feine Streifen schneiden.
Erdniisse, Peperonistreifen und Bio-Limettenscheiben
untermischen. Das Curry mit Sojasauce, Chilisauce, Cur-
rypulver, 1—2 Prisen Zucker und Sambal Oelek
abschmecken.

SCHON DAZU asiatische Eier- oder Reisnudeln

FRUCHTIG | CROSSOVER

hahnchenbrust mit
mangosauce

2 Héhnchenbrustfilets (a ca. 120 g)

Salz | Cayennepfeffer

8 grofie Basilikumbldttchen

4 diinne Scheiben Parmaschinken (ca. 30 g)

2 EL Olivendl

1 reife Mango | 1 EL Butter| 1 EL Zucker

2 EL trockener Sherry (ersatzweise Gemiisehriihe)
4 EL Sahne | 1-2 TL Zitronensaft

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 420 kcal, 31 g EW, 23 g F, 22 g KH

1 Das Hahnchenfleisch waschen, mit Kiichenpapier
trocken tupfen und eventuell vorhandene Sehnen ent-
fernen. Das Fleisch rundherum salzen und pfeffern.

2 Jedes Filet mit 4 Basilikumblattchen belegen und mit
2 Scheiben Parmaschinken umwickeln. Olivendl in einer
beschichteten Pfanne erhitzen, das Fleisch darin bei
mittlerer Hitze pro Seite 2—3 Min. anbraten, dann zuge-
deckt bei schwacher Hitze pro Seite 3—4 Min. garen.

3 Widhrenddessen die Mango schélen, das Frucht-
fleisch der Ldnge nach vom Kern schneiden (ca. 150 g)
und grob wiirfeln. Butter in einem Topf schmelzen,
Zucker und Mangowiirfel darin unter Riihren 2—3 Min.
andiinsten. Sherry, Sahne und Zitronensaft dazugeben,
3-4 Min. kochen lassen. Fein plirieren. Mangopiiree mit
Salz und Cayennepfeffer abschmecken.

4 Die Hahnchenbriiste mit einem scharfen Messer quer
in dicke Scheiben schneiden. Mangosauce als »Spie-
gel« auf zwei grofRe flache Teller geben, das Fleisch
darauf anrichten,

NOCH SCHNELLER
... geht’s mit Mango aus der Dose.

SCHON DAZU Spanisches Knoblauchbrot (s. S. 13) oder
Langkornreis

ardnuss-hdhnchen-curry




GRIECHISCH INSPIRIERT
rotwein-filet

250 g Rinder- oder Schweinefilet

Salz | Pfeffer | 2 EL Olivendl

2 weifRe Zwiebeln (ca. 220 g) | 2 Knoblauchzehen
200 ml trockener Rotwein

200 ml Gemiisebriihe

2 EL Tomatenmark | 2 EL Rotweinessig

1 Lorbeerblatt | Zucker | Zimtpulver

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 270 kcal, 29 g EW, 13 gF, 8 gKH

1 Das Fleisch querin Scheibchen schneiden und mit
Salz und Pfeffer wiirzen. 1 EL Olivendl in einer beschich-
teten Pfanne erhitzen, das Fleisch darin bei mittlerer
Hitze 3 Min. braten, dabei 1- bis 2-mal wenden. Die
Zwiebeln schilen, halbieren und in feine Spalten
schneiden. Knoblauch schalen und fein hacken. Fleisch
aus der Pfanne nehmen und abgedeckt beiseitestellen.

2 1ELOlin der Pfanne erhitzen, Zwiebeln und Knob-
lauch darin unter Rithren bei mittlerer Hitze 3 Min. bra-
ten. Wein, Briihe, Tomatenmark, Essig und Lorbeer
dazugeben, mit Salz, Pfeffer sowie je 2 Prisen Zucker
und Zimt wiirzen. Alles mischen und bei mittlerer Hitze
5—6 Min. kochen. Das Fleisch mit dem Bratensaft dazu-
geben, bei schwacher Hitze noch kurz erwdarmen.

AM BESTEN MIT COUSCOUS

geschnetzeltes mit
bohnen

300 g Rinderfilet

2ELOI

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

300 g griine TK-Bohnen

300 ml passierte Tomaten

1 TL gektrnte Gemiisebriihe
Harissa (Chilipaste; aus der Tube)
Kreuzkiimmel, Koriander, Ingwer (alles gemahlen)
Salz | Pfeffer

Muskatnuss, frisch gerieben

2 EL TK-Petersilie

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 440 kcal, 47 g EW, 19 g F, 25 g KH

1 Das Rindfleisch trocken tupfen und in feine Streifen
schneiden. 1 EL Ol in einer Pfanne erhitzen, das Fleisch
darin bei mittlerer Hitze 2-3 Min. anbraten. Herausneh-
men, mit Alufolie abdecken und beiseitestellen.

2 Inzwischen die Zwiebel schélen, halbieren und in
feine Spalten schneiden. Den Knoblauch schédlen und
fein hacken. 1 EL Ol in der Pfanne erhitzen, beides darin
2-3 Min. andiinsten. Bohnen, Tomaten, Briihe, 1 TL
Harissa und je 2—3 Prisen der librigen Gewiirze dazu-
geben. Das Gemiise durchrithren und bei mittlerer Hitze
5—6 Min. kochen.

3 Das Fleisch mit Bratensaft und Petersilie dazugeben
und 3—4 Min. weiterkochen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Mit Couscous servieren.

AUCH SCHON Geschnetzeltes mit Petersilien- oder Kori-
anderbldttchen servieren
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FS FIFISCH

KLASSIKER MAL ANDERS

saltimbocca-
geschnetzeltes

2 Schweineschnitzel (ca. 250 g)
Salz | Pfeffer

1 EL Mehl

50 g Parmaschinken (in Scheiben)
6-8 frische Salbeibldttchen

2 EL Olivenal

150 ml Gemiisebriihe

1-2 TL Zitronensaft | Zucker

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 285 kcal, 33 g EW, 13 gF, 6 gKH

1 Die Schnitzel quer in feine Streifen schneiden, mit
Salz und Pfeffer gut wiirzen und rundherum mit 1 EL
Mehl bestauben. Schinken und Salbeiblattchen quer in
feine Streifen schneiden.

2 Das Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Fleisch, Schin-
ken und Salbei dazugeben und unter Riihren bei mittle-
rer Hitze 4-5 Min. anbraten.

3 Die Brithe mit Zitronensaft angiefien, alles gut
mischen und bei schwacher Hitze 4—5 Min. kochen las-
sen. Mit Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker abschmecken.

schweinefilet mit
brokkoli

250 g Schweinefilet

1 Knoblauchzehe

Zucker | 2-3 EL Sojasauce

2ELOI

1 Zwiebel (ca. 150 g)

450 g TK-Brokkoli

2-3 EL gerostete, gesalzene Cashewnusskerne
1-2 EL stifdscharfe Chilisauce

1 EL Limettensaft

Salz | Pfeffer

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 415 kcal, 39 gEW, 21 gF, 18 g KH

1 Das Fleisch mit Kiichenpapier trocken tupfen und in
schmale Streifen schneiden. Den Knoblauch schélen
und fein hacken. Fleisch und Knoblauch in einer Schiis-
sel mit %2 TL Zucker und 1 EL Sojasauce mischen. Die
Zwiebel schilen, halbieren und in Stiicke schneiden.

2 1ELOlin einer beschichteten Pfanne oder einer Wok-
pfanne erhitzen, das Fleisch darin bei mittlerer Hitze
unter Rithren 2—3 Min. anbraten. Herausnehmen und
auf einem Teller mit Alufolie abgedeckt beiseitestellen.

3 1ELOlin der Pfanne erhitzen, die Zwiebeln darin
unter Riithren bei mittlerer Hitze 2—3 Min. anbraten.
Brokkoli und Cashewkeme dazugeben und unter Riih-
ren 3—4 Min. mitbraten.

4 Das Fleisch mit Bratensaft dazugeben. Alles mit Chili-
sauce, restlicher Sojasauce sowie dem Limettensaft
wiirzen und bei mittlerer Hitze noch 3 Min. kochen las-
sen. Mit Salz, Pfeffer und Sojasauce abschmecken.
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hahnchen-nuggets

250 g Joghurt | 3 EL TK-Petersilie

Salz | Cayennepfeffer

200 g Hahnchenbrustfilet (oder Putenbrustfilet)
Zimtpulver | 60 g Cashewnusskerne (ungesalzen)
1 Eiweift | 3 EL Ol | ¥z Eisbergsalat (ca. 200 g)

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 500 kcal, 35 gEW, 33 g F, 16 g KH

1 Den Joghurt mit der Petersilie verriihren und mit Salz
und Cayennepfeffer wiirzen.

2 Die Hdhnchenbrust kalt abspiilen, trocken tupfen
und in Wiirfel schneiden. Kraftig mit Salz, Cayennepfef-
fer und 1 Msp. Zimt wiirzen. Cashewkerne fein hacken
und auf einen flachen Teller geben. Das Eiweif in einem
anderen Teller verquirlen. Fleisch durch das Eiweif zie-
hen und in den Cashewkernen wenden.

3 Olin einer beschichteten Pfanne erhitzen, das
Fleisch darin bei mittlerer Hitze, evtl. in zwei Portionen,
goldbraun braten, dabei vorsichtig wenden.

4 Den Salat putzen, waschen, trocken schleudern und
in Streifen schneiden. Eine Platte damit auslegen, mit
etwas Joghurtsauce betrdufeln, Hihnchen-Nuggets
darauf anrichten und die restliche Sauce dazu reichen.

hackballchen

250 g gemischtes Hackfleisch
1 Ei

2 EL Semmelbrdsel

2 EL Sahne

Salz | Cayennepfeffer

Piment und Ingwer (beide gemahlen)
1 ELOI

2 EL Créme fraiche

2 EL Ahornsirup

1-2 TL Zitronensaft

2 EL TK-Dill

1 kleine Bio-Gurke (ca. 150 g)
1 EL Balsamico bianco

Flir 2 Personen
Pro Portion ca. 575 kcal, 31 g EW, 43 gF, 17 g KH

1 Hackfleisch mit Ei, Semmelbroseln, Sahne, Salz,
Cayennepfeffer, Piment und Ingwer in einer Schiissel
griindlich mischen. Daraus mit angefeuchteten Handen
10—12 walnussgrofie Béllchen formen.

2 Das Olin einer groRen beschichteten Pfanne erhit-
zen, die Ballchen darin bei mittlerer Hitze 6-8 Min. bra-
ten, dabei mehrmals wenden.

3 Inzwischen die Créme fraiche mit 1 EL Ahornsirup,
Zitronensaft, Dill, Salz und Cayennepfeffer verriithren.
Die Gurke waschen und auf dem Gemiisehobel fein

hobeln. Mit 1 EL Ahornsirup, Essig und Salz mischen.

4 Die Hackbéllchen mit der Dillcreme und dem Gurken-
salat servieren.

AUCH SCHON Schweden-Burger: Dafiir Vollkorn-Brét-
chen aufschneiden, mit Dill-Dip, Gurken und Hackball-
chen belegen, zusammenklappen und leicht andriicken.

SCHON DAZU Kartoffelschnee (s. S. 85) oder TK-Kar-
toffelpuffer
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FRUCHTIG ZUM VERWOHNEN

hahnchenbrust mit calvados-schnitzel
a n anaS 1 siiBer Bio-Apfel (ca. 150 g)

1 EL Butter
250 g Hahnchenbrustfilet 2ELOI
2 TL Speisestarke 2 diinne Kalbs- oder Schweineschnitzel (a ca. 120 g)
1 Eiweify Salz | Pfeffer '
Salz 3—4 EL Créme fraiche
1 kleine Dose Ananasstiicke (Abtropfgewicht 140 g) 4 EL Calvados (franz. Apfelbranntwein)
2ELOI 1 EL Zitronensaft
1 EL trockener Sherry (nach Belieben) 4 EL Gemiisebriihe

1 EL TK-Schnittlauchrdlichen
Fiir 2 Personen
Fiir 2 Personen Pro Portion ca. 395 kcal, 26 g EW, 29 g F, 8 g KH
Pro Portion ca. 285 kcal, 31 gEW, 11 gF, 15 gKH
1 Den Apfel waschen und halbieren. Den Stielansatz
1 Das Hiahnchenbrustfilet waschen, trocken tupfen und und die Kerne entfernen und die Halften langs in feine

in Streifen schneiden. Speisestérke mit 2 TL Wasser, Spalten schneiden.

Eiweifs und 1 Prise Salz verriihren, das Fleisch untermi-

schen. Ananas abtropfen lassen, den Saft auffangen. 2 1ELButter und 1 EL Ol in einer beschichteten Pfanne
erhitzen, die Apfelspalten darin 3—4 Min. andiinsten,

2 Das Olin einer beschichteten Pfanne oder Wok- dabei einmal vorsichtig wenden. Herausnehmen und

pfanne erhitzen. Das Fleisch darin bei mittlerer Hitze auf einem Teller beiseitestellen. Die Pfanne mit Kiichen-

unter Rithren 2—3 Min. braten. Die Ananasstiickchen papier sdaubern.

1-2 Min. mitbraten. Sherry und 3—4 EL Ananassaft

dazugeben und salzen. Alles kurz erwdrmen. Den 3 Die Schnitzel von beiden Seiten salzen und pfeffern.

Schnittlauch dazugeben. 1 EL Ol in der Pfanne erhitzen, die Schnitzel darin bei

mittlerer Hitze 5—6 Min. braten, dabei einmal wenden.
Herausnehmen und auf einem Teller mit Alufolie abge-
deckt beiseitestellen.

4 Créme fraiche, Calvados, Zitronensaft und Briihe
dazugeben. Alles mit einem kleinen Schneebesen
griindlich verrithren, mit Salz und Pfeffer wiirzen und
bei schwacher Hitze 3—4 Min. kochen lassen.

5 Die Schnitzel mit Bratensaft in die Pfanne geben,
noch kurz bei schwacher Hitze mitgaren, mit den Apfel-
spalten servieren.

SCHON DAZU Kréuterreis (s. S. 109) oder Kartoffel-
wiirfel (s. S. 85)
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bami goreng

100 g Bandnudeln
200 g Rinderfilet

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe
2ELOI

200 g TK-Asia-Gemiise
3 EL Sojasauce

1 TL Sambal Oelek

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 455 kcal, 31 gEW, 17 g F, 47 g KH

1 Die Nudeln in reichlich Salzwasser nach Packungsan-
gabe garen, abgieffen und abtropfen lassen. Inzwischen

das Rindfleisch in feine Streifen schneiden. Zwiebel und

Knoblauch schélen und fein hacken.

2 1EL Ol erhitzen, Zwiebel und Knoblauch darin unter
Rihren glasig braten. Gemiise dazugeben und unter
Riihren 8—10 Min. braten, beiseitestellen. 1 EL Ol erhit-
zen und das Fleisch darin bei mittlerer Hitze unter Riih-
ren 3—4 Min. anbraten. Das Gemiise wieder untermi-
schen, abgetropfte Nudeln untermengen und mit
Sojasauce und Sambal Oelek abschmecken.

AUCH SCHON mit Reisbandnudeln aus dem Asienladen

AUS FRANKREICH

steaks mit zwiebel-
rotwein-sauce

1 weifie Zwiebel (ca. 150 g)

1 Knoblauchzehe

2 Scheiben Rinderlende (a ca. 120 g)
Salz | Pfeffer

2 EL Olivendl

2 EL Butter

100 ml trockener Rotwein

100 ml Gemiisebriihe

Fir 2 Personen
Pro Portion ca. 335 kcal, 27 gEW, 23 gF, 4 g KH

1 Den Backofen auf 80° vorheizen. Die Zwiebel scha-
len, ldngs halbieren und in feine Spalten schneiden.
Den Knoblauch schélen und fein hacken.

2 Das Fleisch rundherum salzen und pfeffern. 1 EL Oli-
vendl in einer ofenfesten Pfanne erhitzen, das Fleisch
darin von jeder Seite bei mittlerer Hitze 2—3 Min. an-
braten. Die Pfanne in den Ofen (Mitte) stellen und das
Fleisch 5—-6 Min. garen.

3 Wihrend das Fleisch gart, 1 EL Olivendl und 1 EL But-
ter in einer beschichteten Pfanne erhitzen, Zwiebeln
und Knoblauch darin bei mittlerer Hitze unter Riithren
andiinsten. Wein und Briihe angiefen, alles kraftig mit
Salz und Pfeffer wiirzen und 4-5 Min. bei schwacher
Hitze kochen. 1 EL kalte Butter mit dem Schneebesen
unterschlagen.

4 Die Lendenscheiben aus dem Ofen nehmen, zur
Zwiebelsauce geben und noch 2 Min. mitgaren.

SCHON DAZU Mittelmeer-Piiree (s. S. 85) oder Spargel-
Wildreis (s. S. 109)
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KASE-WURZIG

kleine steaks
mit gorgonzolasauce

4 Minuten-Steaks vom Schwein (a ca. 80 g)
Salz | Pfeffer | 2 EL Olivendl

60 g cremiger Gorgonzola

2 EL Mascarpone (ital. Frischkdse)

80 ml Gemiisebriihe

2 EL trockener Sherry (ersatzweise Briihe)

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 590 kcal, 38 g EW, 47 gF, 1 g KH

1 Die Steaks von beiden Seiten salzen und pfeffern.

1 EL Olivendl in einer Pfanne erhitzen, das Fleisch darin
bei mittlerer Hitze pro Seite 2—3 Min. braten. Heraus-
nehmen und abgedeckt beiseitestellen.

2 1EL Olivensl in der Pfanne erhitzen. Gorgonzola grob
wiirfeln und mit Mascarpone dazugeben, bei schwacher
Hitze unter Rilhren 2-3 Min. schmelzen lassen.

3 Briihe und Sherry angieBen und mit einem Schnee-
besen griindlich verriihren. Mit Salz und Pfeffer kraftig
abschmecken und bei schwacher Hitze 3—4 Min.
kochen. Steaks mit Bratensaft zur Sauce geben und bei
schwacher Hitze 2—3 Min. mitgaren.
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CHINA-KLASSIKER

schweinefleisch
siifdsauer

1 kleine Dose Ananasstiickchen (Abtropfgewicht 140 g)
2 Schweineschnitzel (@ ca. 150 g)

Salz | Zucker

1 Knoblauchzehe

4 Friihlingszwiebeln

2ELOI

2-3 EL sii’scharfe Chilisauce

1-2 EL Limettensaft

1 TL Sambal Oelek

Cayennepfeffer

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 335 kcal, 35 g EW, 13 g F, 18 g KH

1 Die Ananasstiicke in ein Sieb abgieffen und abtrop-
fen lassen. Den Saft in einer Schiissel auffangen.

2 Die Schnitzel ldngs halbieren und quer in schmale
Streifen schneiden. Mit Salz und Zucker wiirzen. Den
Knoblauch schdlen und fein hacken. Die Friihlingszwie-
beln putzen und waschen. Das Griin schrdg in feine
Rollchen schneiden und beiseitelegen. Restliche Zwie-
beln schrdg in Ringe schneiden.

3 Das Ol in einer beschichteten Pfanne oder einer Wok-
pfanne erhitzen. Das Fleisch darin bei mittlerer Hitze
unter Rithren 3—4 Min. braten. Friihlingszwiebeln 1 Min.
mitbraten. Ananas, 2 EL Chilisauce, 4-5 EL Ananassaft,
1 EL Limettensaft und 1 TL Sambal Oelek untermischen,
alles mit Salz, Zucker und Cayennepfeffer wiirzen und
bei mittlerer Hitze 2 Min. schmoren.

4 Das Schweinefleisch mit Chilisauce, Limettensaft,
Salz und Zucker abschmecken, mit Friihlingszwiebel-

griin bestreut servieren.

AUCH SCHON mit Express Langkorn-Wildreis-Mischung
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RAFFINIERT

kotelett
mit gremolata

3 Sardellenfilets in Ol (ca. 30 g)

1 TL fein abgeriebene Bio-Zitronenschale

3 EL TK-Petersilie

2 Kalbs- oder Schweinekoteletts (a ca. 150 g)
Salz | Pfeffer | 2 EL Olivendl | 80 ml Gemiisebriihe
3 EL trockener Sherry (ersatzweise Briihe)

1-2 EL Zitronensaft | Zucker

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 260 kcal, 26 g EW, 13 g F, 3 g KH

1 Sardellen trocken tupfen, fein hacken und mit einem
breiten Messerriicken etwas zerdriicken. Mit Zitronen-
schale und Petersilie griindlich mischen.

2 Koteletts waschen, trocken tupfen, salzen und pfef-
fern. 1 EL Olivendl in einer Pfanne erhitzen, Koteletts
darin pro Seite bei mittlerer Hitze 3—4 Min. braten.
Herausnehmen und abgedeckt beiseitestellen.

3 1ELOlin der Pfanne erhitzen. Briihe, Sherry und
Zitronensaft dazugeben, mit Salz, Pfeffer und 1 Prise
Zucker abschmecken. Koteletts mit Bratensaft in die
Pfanne geben, bei schwacher Hitze 3—4 Min mitgaren,
einmal wenden. Mit Sauce und Gremolata servieren.

AUS DEM WOK

hahnchen mit
bambussprossen

1 Dose Bambussprossen (Abtropfgewicht 180 g)

250 g Hahnchenbrustfilet

1 TL Zucker | 3 EL Sojasauce

1 rote Zwiebel (ca. 100 g)

je 1 kleine gelbe und griine Paprikaschote (a ca. 120 g)
2 Knoblauchzehen

2 ELOI

Chilipulver

Flir 2 Personen
Pro Portion ca. 300 kcal, 34 g EW, 13 ¢gF, 11 g KH

1 Bambussprossen in ein Sieb abgieRen, kalt abspii-
len und abtropfen lassen. Hahnchenfleisch kalt abspii-
len, mit Kiichenpapier trocken tupfen und in feine Strei-
fen schneiden. In einer Schiissel mit Zucker und 1 EL
Sojasauce mischen.

2 Die Zwiebel schélen, halbieren und ldngs in feine
Spalten schneiden. Die Paprikaschoten waschen, vier-
teln, putzen und langs in feine Streifen schneiden. Den
Knoblauch schélen und fein hacken.

3 1ELOlin einer beschichteten Pfanne oder einer Wok-
pfanne erhitzen, Knoblauch und Hahnchenfiletstreifen
darin bei mittlerer Hitze unter Rithren 3 Min. anbraten.
Herausnehmen und auf einem Teller mit Alufolie abge-
deckt beiseitestellen.

4 1ELOLlin der Pfanne erhitzen, die Zwiebel darin
1 Min. braten. Paprika bei mittlerer Hitze unter Rihren
2 Min. mitbraten.

5 Bambussprossen und Fleisch mit Bratensaft untermi-
schen, mit 2 EL Sojasauce und ¥2 TL Chilipulver wiirzen.
3 Min. kochen lassen. Nach Belieben mit 2 TL gertste-
ten Sesamsamen bestreut servieren.







DER SCHNELLSTE FISCH

... ist frisch, schon ausgenommen, gesiubert und file-

tiert. Leider bekommt man frische Fischfilets meist nur

beim Fischhindler — Frischfisch-Abteilungen in Super-

mirkten sind eher selten. Aber auch hier gibt’s Fisch fiir

die Blitzkiiche: gerduchert von Lachs bis Forelle; vorge-

gart im Kiihlregal, z. B. Shrimps und Party-Gambas; aus

der Dose und im Glas, z. B. Thunfisch und Sardellen.

FISCH RICHTIG VORBEREITEN

So viel Zeit muss sein: Auch Fischfilets

immer kurz kalt abspiilen, mit Kiichen-
papier trocken tupfen und, falls notig,
Graten und Hautreste entfernen.

BIO-LOGISCH

Tiefgekiihlte Bio-Garnelen sind zwar et-
was teurer, aber sehr zu empfehlen. Die
gibt’s mittlerweile auch im Supermarkt.

feine begleiter

... ist fiirs schnelle Kochen nur bedingt
geeignet — er muss auftauen und kann
deshalb nicht immerin 20 Min. auf
dem Tisch stehen. Die Ausnahme: tief-
gekiihlte Meeresfriichte und Garnelen
die kann man auch gleich gefroren in
Pfanne und Topf beférdern. Fischstéb-
chen und TK-Tintenfischringe im Back-
teig sind auch schnell fertig. Und las-
sen sich mit raffinierten Dips (s. S. 37)
fix zu feinen Gerichten aufpeppen.

TOMATEN-COUSCOUS

Fiir 2 Personen 150 g Instant-Couscous in einer Schiissel mit 150 ml kochend heif3er Gemiisebrihe verriih-
ren, nach Packungsangabe ca. 5 Min. quellen lassen. 2 Tomaten (ca. 200 g) waschen, vierteln, Stielansdtze
und Kerne entfernen. Tomatenviertel mit 30 ml Gemiisebriihe fein piirieren. Tomatenpiiree zum Couscous
geben, alles mit Salz, Cayennepfeffer und 1 EL Zitronensaft abschmecken.

KRAUTER-REIS

Flir 2 Personen 1 Beutel Express
Langkornreis (250 g) mit 1 EL
Butter und 4 EL Instant-Gem{i-
sebriihe in einer beschichteten

Pfanne erhitzen. Je 2 EL fein
gehackte TK-Petersilie und TK-
Schnittlauchrélichen sowie
1 geschdlte und fein gehackte
Knoblauchzehe untermischen,
mit Salz und Pfeffer wiirzen.

SPARGEL-WILDREIS

Fiir 2 Personen 150 g griinen Spargel waschen, hol-
zige Enden entfernen, Spargelstangen schrag in fei-
ne Scheiben schneiden. 1 Knoblauchzehe schélen

und fein hacken. 1 EL Olivenél in einer beschichte-

ten Pfanne erhitzen, Spargel und Knoblauch darin
bei mittlerer Hitze unter Rithren 3-4 Min. anbraten.

120 ml Gemiisebriihe angieien, alles 3-4 Min.

kochen lassen. 250 g Express Langkorn-Wildreis-
Mischung (Fertigprodukt) und 2 EL Limettensaft
dazugeben, mit Salz und Pfeffer wiirzen, 4 Min. bei
schwacher Hitze kochen lassen.
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zitronenfisch

2 Tilapia-Filets (225 g, frisch oder TK; Buntbarsch)
Salz | Pfeffer

1 EL Butter | 1 EL Olivenadl

1 TL abgeriebene Bio-Zitronenschale

1-2 EL Zitronensaft | 3 EL Gemiisebriihe

2 EL TK-Petersilie

2 EL fein gehobelter Parmesan

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 220 kcal, 24 g EW, 13 gF, 2 g KH

1 TK-Fisch 10 Min. antauen lassen. Frische Filets
waschen, mit Kiichenpapier trocken tupfen, rundherum
salzen und pfeffern. Butter und Ol in einer beschichte-
ten Pfanne erhitzen. Die Fischfilets darin bei mittlerer
Hitze von jeder Seite 3—4 Min. braten.

2 Zitronenschale, -saft, Brithe und Petersilie in einer
kleinen Schiissel mit Salz und Pfeffer mischen. Zum
Fisch geben und noch 2—3 Min. kochen lassen.

3 Fischfilets mit Zitronensud und gehobeltem Parme-
san bestreut servieren.

SCHON DAZU Pizza-Ecken (s. S. 133) und ein Roter
Salat (s. S. 61)

AUS GRIECHENLAND

fisch mit
tomatensauce

2 Frithlingszwiebeln

2ELOI

1 kleine Dose Tomaten (400 g)
1 TL gekdrnte Gemiisebriihe

3 EL TK-Dill

3 EL TK-Petersilie

Salz | Pfeffer

2 Lachsfilets (ca. 250 g)

1-2 TL Zitronensaft

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 385 kcal, 28 gEW, 12 g F, 23 gKH

1 Die Frithlingszwiebeln putzen, waschen und in feine

Ringe schneiden. 1 EL Olin einem Topf erhitzen und die
Friihlingszwiebeln darin bei mittlerer Hitze unter Riihren
2-3 Min. anbraten.

2 Die Dosentomaten dazugeben und mit einer Gabel
leicht zerdriicken. Gekdrnte Briihe, Dill und Petersilie
untermischen. Alles mit Salz und Pfeffer wiirzen und bei
schwacher Hitze 8-10 Min. leise kochen lassen.

3 Wahrenddessen die Fischfilets kalt abspiilen und
trocken tupfen, salzen und pfeffern. 1 EL Ol in einer
beschichteten Pfanne erhitzen, die Fischfilets darin bei
mittlerer Hitze 6—-8 Min. braten, dabei einmal wenden.

4 Die Tomatensauce mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer
abschmecken. Die Lachsfilets mit der Sauce servieren.

SCHON DAZU Express Langkorn-Wildreis-Mischung
oder frisches Fladenbrot
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SCHON SAHNIG

fischpfanne mit
sellerie

300 g festfleischiges Fischfilet (z. B. weifier Heilbutt,
Thunfisch oder Schwertfisch)

1 Stiick frischer Ingwer (etwa haselnussgrof3)

1 TL fein abgeriebene Bio-Zitronenschale

2 EL Zitronensaft

Salz | Pfeffer

2 Stangensellerie

3 Frithlingszwiebeln

1 ELOI

70 g Sahne

Muskatnuss, frisch gerieben

Flir 2 Personen
Pro Portion ca. 515 kcal, 34 g EW, 40 gF, 5 g KH

1 Den Fisch in schmale Streifen schneiden. Den Ingwer
schélen und fein hacken. Den Fisch mit Ingwer, Zitro-
nenschale, 1 EL Zitronensaft, Salz und Pfeffer in einer
Schiissel mischen.

2 Sellerie und Frithlingszwiebeln putzen, waschen und
in feine Scheiben bzw. Ringe schneiden. Selleriegriin
fein hacken, mit 2 EL Zwiebelgriin beiseitelegen.

3 Olin einer beschichten Pfanne oder einer Wok-
pfanne erhitzen, Sellerie und Zwiebelringe darin bei
mittlerer Hitze unter Rilhren 4-5 Min. braten. Den Fisch
dazugeben, alles unter Riihren 3—4 Min. weiterbraten.
Die Sahne angiefen und mit 1 EL Zitronensaft, Salz,
Pfeffer und Muskat abschmecken. Bei schwacher Hitze
noch 2—3 Min. kochen lassen. Die Fischpfanne mit dem
Zwiebel- und Selleriegriin bestreuen.

SCHON DAZU Tomaten-Couscous (s. S. 109) oder Bas-
matireis

ofen-shrimps
mit feta

250 g Shrimps

1 TL fein abgeriebene Schale von einer Bio-Zitrone
2 EL Zitronensaft

4 EL Olivendl

1 TL getrocknetes Oregano

Salz | Cayennnepfeffer

8 Cocktailtomaten (ca. 120 g)

100 g Fetakase

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 415 kcal, 32 gEW, 30 g F, 2 g KH

1 Shrimps in einem Sieb kalt abspiilen, abtropfen las-
sen und mit Kiichenpapier trocken tupfen. Den Back-
ofen auf 200° (Umluft 160°) vorheizen.

2 Die Zitronenschale in einer kleinen Schiissel mit
Zitronensaft, Olivendl, Oregano, Salz und Cayennepfef-
fer gut mischen. Shrimps auf zwei ofenfeste Férmchen
oder Teller verteilen und mit der Marinade betrdufeln.

3 Die Tomaten waschen, ldngs halbieren und, falls
nétig, die Stielansatze entfernen. Tomatenhélften zu
den Shrimps geben.

4 Den Feta grob zerbroseln und gleichmafiig auf
Tomaten und Shrimps verteilen. Alles im Ofen (Mitte) in
5—6 Min. liberbacken.

SCHON DAZU Griiner Salat (s. S. 61) und Spanisches
Knoblauchbrot (s. S. 13)
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FRISCH | WURZIG
seelachs mit rucola

300 g Seelachsfilet
Salz | Pfeffer

2 EL Olivenaol

2 EL Zitronensaft

120 g Rucola

1 Knoblauchzehe

2 Tomaten (ca. 200 g)
2 EL Pinienkerne

2 EL TK-Petersilie

1 EL Balsamico bianco

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 320 kcal, 31 g EW, 18 g F, 9 gKH

1 Den Fisch waschen, mit Kiichenpapier trocken tupfen
und eventuell vorhandene Graten entfernen. Fisch in
Portionsstiicke schneiden, salzen und pfeffern.

2 1ELOLlin einer beschichteten Pfanne erhitzen, den
Seelachs darin bei mittlerer Hitze 4—5 Min. braten,
dabei einmal wenden. Mit dem Zitronensaft betraufeln,
zugedeckt bei schwacher Hitze 2—3 Min. weitergaren.

3 Wihrenddessen den Rucola putzen, waschen und
trocken schleudern. Knoblauch schélen und fein
hacken. Tomaten waschen, halbieren, Stielansdtze und
Kerne entfernen und das Fruchtfleisch langs in feine
Spalten schneiden.

4 1ELOlin einer zweiten Pfanne erhitzen. Pinienkerne,
Knoblauch und Rucola hineingeben und bei mittlerer
Hitze unter Riihren 2—3 Min. braten.

5 Petersilie und Tomatenspalten untermischen, alles
mit Essig, Salz und Pfeffer wiirzen. Den Seelachs auf
dem Rucolagemiise anrichten.

SCHON DAZU Rouille-Brot (s. S. 13) oder Pizza-Ecken
(s. S. 133) dazu reichen

PIKANT

seeteufel mit
balsamico-sauce

250 g Seeteufelfilet

Salz | Pfeffer

2 EL Olivendl

1 Knoblauchzehe

2 Sardellenfilets in Ol (ca. 20 g)

3 EL Aceto balsamico

4 EL Gemiisebriihe

Zucker

2 EL fein gehackte Basilikumblattchen

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 200 kcal, 19 gEW, 11 gF, 6 g KH

1 Das Fischfilet waschen, mit Kiichenpapier trocken
tupfen und eventuell vorhandene Grdten entfernen.
Fisch in 2 gleich grofRe Stiicke teilen, salzen und pfef-
fern. In einer beschichteten Pfanne 1 EL Olivendl erhit-
zen, die Fischstiicke darin 6—8 Min. braten, dabei ein-
mal wenden.

2 Inzwischen den Knoblauch schélen und fein hacken.
Die Sardellenfilets auf Kiichenpapier abtropfen lassen,
ebenfalls fein hacken.

3 1 ELOlivendlin einer zweiten Pfanne erhitzen. Knob-
lauch und Sardellen darin unter Riihren 3—-4 Min. an-
diinsten. Essig und Briihe dazugeben, alles gut verriih-
ren und mit Salz und Pfeffer sowie 1 Prise Zucker
abschmecken.

4 Das Basilikum zur Sauce geben. Den gebratenen
Seeteufel mit der Balsamico-Sauce anrichten.

AUCH SCHON die Balsamico-Sauce zu Lammkoteletts
oder zu griilnem Spargel reichen

SCHON DAZU Spargel-Wildreis (s. S. 109) oder Mittel-
meer-Piiree (s. S. 85)

oben: seeteufel mit balsamico-sauce | unten: seelachs mit rucola
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UNGEWOHNLICH

raucherforelle
mit linsen

2 Scheiben Friihstiicksspeck (ca. 40 g) | 1 EL Ol

2 Frihlingszwiebeln

50 g Lauch | 50 g M&hre

100 g rote Linsen

2 EL Tomatenmark

300 ml Gemiisebriihe

2 EL Sahne | 1-2 EL Rotweinessig

Salz | Pfeffer

2 gerducherte Forellenfilets (ohne Haut, ca. 240 g)

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 485 kcal, 39 g EW, 25 gF, 24 g KH

1 Speck in feine Streifen schneiden, mit 1 EL Ol 3—4 Min.
unter Rithren braten. Das Gemiise putzen und waschen.
Frithlingszwiebeln und Lauch in feine Ringe schneiden.

Méhre schdlen und fein wiirfeln. Alles in den Topf geben

und unter Rithren 2—3 Min. mitdiinsten.

2 Linsen, Tomatenmark und Briihe unterriihren und
zugedeckt 5—6 Min. kochen. Sahne und Essig dazu-
geben, salzen, pfeffern und 4-5 Min. weiterkochen.
Linsen zugedeckt 2-3 Min. ausquellen lassen und
abschmecken. Forellenfilets trocken tupfen, mit den
Linsen anrichten.
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ELEGANT | KLASSIKER

lachs mit
gurkensauce

2 Lachsfilets (a etwa 150 g)

Salz | Pfeffer

1 kleine Bio-Gurke (ca. 150 g)

1 Schalotte (ca. 50 g)

2ELOI

50 g Créme fraiche

30 ml trockener WeiRwein (ersatzweise Fischfond)
1 TL geriebener Meerrettich (aus dem Glas)

1 EL WeiBweinessig | Zucker

2 EL TK-Schnittlauchréllchen

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 510 kcal, 31 g EW, 22 g F, 24 g KH

1 Lachsfilets kalt abspiilen, mit Kiichenpapier trocken
tupfen, eventuell vorhandene Graten entfernen. Filets
von beiden Seiten leicht salzen.

2 Gurke waschen, der Linge nach halbieren und die
Kerne mit einem kleinen Loffeln herausschaben. Gur-
kenhélften erst ldngs in Streifen, dann quer in kleine
Wiirfel schneiden. Schalotte schilen, halbieren und in
feine Streifen schneiden.

3 1ELOlin einer beschichteten Pfanne erhitzen. Fisch-
filets darin bei starker Hitze 1 Min. pro Seite braten.
Dann herausnehmen und auf einem Teller mit Alufolie
abgedeckt beiseitestellen.

4 1ELOlin der Pfanne erhitzen. Gurken und Schalot-
ten darin bei mittlerer Hitze unter Rithren 2 Min. braten.
Créme fraiche, Wein, Meerrettich, Essig und Schnitt-
lauch dazugeben, alles gut mischen und mit Salz, Pfef-
fer und 1 Prise Zucker wiirzen. Die Fischfilets in die
Sauce geben und zugedeckt 3—4 Min. mitgaren.
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[ LER

FISCH

frittata mit graved lax

4 Eier | 4 EL Milch

3 EL fein gehackte Basilikumbldttchen

3 EL geriebener Emmentaler oder Gouda

Salz | Pfeffer

1% EL Ol

80 g Graved Lax (oder Rducherlachs, in Scheiben)

Fur 2 Personen
Pro Portion ca. 420 kcal, 30 gEW, 32¢F, 1 g KH

1 Die Eierin einer Schiissel griindlich mit Milch, Basili-
kum und Kése verriihren, kraftig mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Eier-
Kdse-Masse hineingeben und zugedeckt bei mittlerer
Hitze in 3—4 Min. stocken lassen.

2 Die Pfanne mit Deckel umdrehen, sodass die Frittata
auf dem Deckel liegt. Die Frittata langsam in die Pfanne
gleiten lassen und offen 3—4 Min. braten.

3 Frittata auf einem groRen Teller wie eine Pizza in
Viertel oder Achtel schneiden. Graved Lax leicht einrol-
len und in die Mitte setzen.

TIPP Die Frittata gleichzeitig in zwei kleinen beschichte-
ten Pfannen braten.

EDEL | RAFFINIERT

lachsréllchen mit
champagnerkraut

1 Dose Champagnerkraut (Abtropfgewicht 350 g)
150 g Graved Lax (aus dem Kiihlregal)

2 EL Butter

Salz | Pfeffer

3 EL Créme double

3 EL TK-Schnittlauchréllchen

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 450 kcal, 24 g EW, 37 g F, 10 g KH

1 Den Backofen auf 200° (Umluft 180°) vorheizen. Die
Halfte des Krauts aus der Dose in ein Sieb geben und
abtropfen lassen (restliches Kraut zugedeckt im Kiihl-
schrank aufbewahren). Die Graved-Lax-Scheiben vor-
sichtig mit einem Messer voneinander l6sen und auf
der Arbeitsflache ausbreiten.

2 Das Kraut mit 11/ EL Butter in einen Topf geben und
bei schwacher Hitze erwarmen. Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Eine Auflaufform mit der restlichen Butter
fetten. Auf die Mitte von jeder Lachsscheibe ca. 1 EL
Kraut geben. Die Lachsscheiben locker liber der Fiillung
zusammenrollen und dann die Réllchen nebeneinander
in die Form legen.

3 Die Créme double auf die Lachsréllchen setzen. Im
Backofen (Mitte) 5—6 Min. liberbacken. Die Form aus
dem Ofen nehmen, die Lachsrélichen mit Schnittlauch
bestreut servieren.
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KLASSIKER MAL MIT FISCH
shrimps-gyros

300 g Shrimps | 2 Knoblauchzehen
3 EL Olivendl | getrockneter Oregano
Salz | Pfeffer

1 kleine Bio-Gurke (ca. 150 g)

150 g griechischer Joghurt

2 EL Zitronensaft

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 330 kcal, 31 gEW, 20 gF, 7 gKH

1 Shrimps in einem Sieb kalt abspiilen und mit
Kiichenpapier trocken tupfen. Knoblauch schélen und
fein hacken. Die Halfte mit 2 EL Olivendl und 1 TL Ore-
gano verrithren und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Shrimps untermischen.

2 Die Gurke waschen und auf der Gemisereibe grob
raspeln. Salzen und 3-4 Min. ziehen lassen. In ein Sieb
abgieBen und leicht ausdriicken.

3 Gurkenraspel mit Joghurt, 1 EL Olivendl, 1 EL Zitro-
nensaft und dem restlichen Knoblauch verriihren, mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

4 Eine beschichtete Pfanne erhitzen, Shrimps darin
bei mittlerer Hitze unter Rithren 4—5 Min. braten. Mit
1 EL Zitronensaft betraufeln, mit dem Tsatsiki servieren.

AUCH FUR GASTE

lachsfilets mit
senfkruste

300 g TK-Rahm-Porree
2 ELTK-Dill

2 EL grober Dijonsenf
114 EL Semmelbrosel
1 EL Créme fraiche

2 Lachsfilets (a2 125 g)
2 EL Zitronensaft

2 ELOL

Salz | Pfeffer

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 510 kcal, 29 g EW, 21 gF, 33 gKH

1 Backofen auf180° (Umluft 160°) vorheizen. Den
Lauch in eine ofenfeste Auflaufform geben und im Ofen
antauen lassen.

2 Dill, Senf, Semmelbrésel und Créme fraiche in einer
kleinen Schiissel verriihren. Lachsfilets waschen, tro-
cken tupfen und eventuell vorhandene Graten entfer-
nen. Fisch mit Zitronensaft betraufeln und mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

3 Den Lauch in der Form gleichméfig verteilen und mit
Salz und Pfeffer wiirzen, mit Ol betraufeln.

4 Lachsfilets auf das Gemiise legen, die Senfbrosel
darauf verteilen und mit den Handen leicht festdriicken.
Die Form auf den Rost in den Ofen (Mitte) stellen und
den Fisch 12—15 Min. backen.

SCHON DAZU als schnelle Beilage: 2 TK-Kartoffelpuffer
in einer heifen Pfanne in 1—2 EL Ol nach Packungsangabe
knusprig ausbraten. Die Lachsfilets auf den Puffern
anrichten.
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fischcurry

300 g Fischfilet (z. B. Rotbarsch oder Kabeljau)
Salz | Pfeffer | 2 TL Currypulver

2 EL Zitronensaft

150 g Champignons

4 Frithlingszwiebeln

1 kleine getrocknete Chilischote

1 Stiick frischer Ingwer (ca. 2 cm)

2 ELOI| 1 EL Mehl

60 ml Gemiisebriihe | 60 g Sahne
Kreuzkiimmel und Koriander (gemahlen)

Fur 2 Personen
Pro Portion ca. 350 kcal, 32 gEW, 21 gF, 9 g KH

1 Den Fisch waschen und trocken tupfen, in etwa 3 cm

groRBe Wiirfel schneiden. Mit Salz und Pfeffer, 1 TL Curry-

pulver und 1 EL Zitronensaft mischen.

2 Die Champignons putzen und in Scheiben schnei-
den. Frihlingszwiebeln putzen, waschen und schrég in

etwa 1 cm breite Stiicke schneiden. Chilischote fein zer-

bréseln. Ingwer schilen und fein hacken. 1 EL Ol in
einer beschichteten Pfanne oder Wokpfanne erhitzen
und alles darin bei mittlerer Hitze unter Riihren 4 Min.
braten. Herausnehmen und auf einem Teller abgedeckt
warm halten.

3 1ELOlin der Pfanne erhitzen. Fischwiirfel leicht mit
Mehl bestduben und unter Rilhren bei mittlerer Hitze
4-5 Min. braten. Herausnehmen, zum Gemiise geben,
weiterhin abgedeckt warm halten.

4 Briihe und Sahne in die Pfanne geben, mit 1 TL Curry-

pulver, 1 EL Zitronensaft, Salz, Pfeffer, Kreuzkiimmel
und Koriander wiirzen und bei mittlerer Hitze 3 Min.
kochen lassen.

5 Fisch und Gemiise in die Sauce geben, 2 Min. bei
schwacher Hitze ziehen lassen und mit Salz, Pfeffer,

Kreuzkiimmel und Koriander abschmecken.

SCHON DAZU Basmatireis

trapani-tintenfisch

1 weifle Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 EL Olivenol

100 ml trockener Weifwein (ersatzweise Briihe)
3 EL Rosinen

1 kleine Dose Tomaten (400 g)

1 EL gekérnte Gemiisebrilhe

2 EL TK-Petersilie

60 g schwarze Oliven (ohne Stein)

Salz | Cayennepfeffer

4 ELOI

250 g TK-Tintenfischringe in Backteig (Fertigprodukt)

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 590 kcal, 17 g EW, 38 g F, 42 g KH

1 Die Zwiebel schélen, halbieren und langs in feine
Spalten schneiden. Knoblauch schélen und fein
hacken. Qlivendl in einem Topf erhitzen, beides darin
bei mittlerer Hitze unter Rithren 3—4 Min. andiinsten.

2 Wein, Rosinen, Tomaten, gekdrnte Briihe, Petersilie,
Oliven (evtl. halbieren) und je 1 Msp. Salz und Pfeffer
dazugeben, die Tomaten mit einer Gabel zerdriicken.
Alles gut mischen und bei mittlerer Hitze 5-6 Min.
kochen lassen.

3 Gleichzeitig das Ol in einer groRen beschichteten
Pfanne erhitzen. Die Tintenfischringe darin nach
Packungsangabe bei mittlerer Hitze in 3—4 Min. gold-
braun braten, dabei einmal wenden. Auf Kiichenpapier
abtropfen lassen und mit dem Tomatensugo servieren.
Ciabatta und einen bunten Salat (s. S. 61) dazu stellen.

NOCH SCHNELLER
... geht’s mit marinierten, abgetropften Tintenfischringen:

einfach zur Sauce geben und 2-3 Min. mitkochen.

AUCH SCHON passt der Sugo zu Pasta oder kurz gebra-
tenem Fleisch

oben: trapani-tintenfisch | unten: fischcurry
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gambas mit romesco

1 Scheibe Toastbrot | 2 Knoblauchzehen

50 g gerostete, rote Paprikaschoten (aus dem Glas)
40 g gemahlene Mandeln

2 EL feuriges Ayvar (Paprikapliree, aus dem Glas)

2 EL Gemiisebriihe | 1-2 EL Rotweinessig

Salz | Pfeffer | Zucker

250 g Party-Gambas

1 EL Olivendl | 1 EL Zitronensaft

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 325 kcal, 28 gEW, 18 gF, 11 g KH

1 Brot im Toaster résten und grob wiirfeln. Knoblauch
schdlen, Paprikaschoten auf Kiichenpapier abtropfen
lassen. Beides grob wiirfeln.

2 1Knoblauchzehe mit Brot, Paprika, Mandeln, Ayvar,
Briihe und Essig im Blitzhacker fein piirieren. Mit Salz,
Pfeffer und 1 Prise Zucker abschmecken.

3 Garnelen waschen und trocken tupfen. Ol in einer
beschichteten Pfanne erhitzen, Garnelen und die zweite
Knoblauchzehe dazugeben. Bei mittlerer Hitze 3—4 Min.
braten, dabei 1- bis 2-mal wenden. Garnelen mit Salz
und Pfeffer wiirzen, mit Zitronensaft betrdufeln. Die Gar-
nelen mit der Romesco-Sauce servieren.

ASIATISCH | WURZIG
fisch mit linsen

2 Frithlingszwiebeln

1 Stiick frischer Ingwer (ca. 2 cm)

400 ml Gemiisebriihe

1 ELOI

2 EL rote Linsen

100 g TK-Asia-Gemiise

1-2 EL Sojasauce

200 g Fischfilet (z. B. Seelachs oder Kabeljau)
1 TL Zitronengraspaste (aus dem Glas)
1-2 EL Limettensaft

Zucker

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 155 kcal, 22 g EW, 2 g F, 10 g KH

1 Die Friihlingszwiebeln putzen und in feine Ringe
schneiden. Ingwer schalen und fein hacken. Das Ol in
einem Topf erhitzen, die Frithlingszwiebelringe und den
Ingwer darin bei mittlerer Hitze unter Rithren 2—-3 Min.
andiinsten.

2 Die Briihe angiefen. Linsen, Asia-Gemiise und 1 EL
Sojasauce dazugeben und bei mittlerer Hitze 5 Min.
kochen lassen.

3 Inzwischen das Fischfilet waschen, mit Kiichenpapier
trocken tupfen und in ca. 2 cm grofie Stiicke schneiden.
Die Fischstiicke zur Briihe geben und bei schwacher
Hitze 4—5 Min. weitergaren.

4 Den Fischtopf mit Zitronengras, Sojasauce, Limetten-
saft und 1 Prise Zucker abschmecken.

AUCH SCHON statt Zitronengraspaste 1 TL fein abgerie-
bene Bio-Limettenschale untermischen
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KLASSIKER
fisch-fondue

200 g gemischtes Fischfilet (z. B. Lachs und Scholle)
100 g Party-Gambas | 4 EL Zitronensaft

100 g Champignons | 4 Frithlingszwiebeln

1 kleiner Zucchino (ca. 100 g)

80 g Zuckerschoten | 2 | Gemiisebriihe

2 Fondue-Drahtkdrbchen

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 280 kcal, 30 gEW, 9gF, 6 g KH

1 Fisch und Gambas waschen und trocken tupfen,
Fisch in mundgerechte Stiicke schneiden. Beides auf
einen Teller legen, mit 2 EL Zitronensaft betrdufeln.

2 Champignons putzen, halbieren oder vierteln, mit

1 EL Zitronensaft betrdufeln. Gemiise putzen und
waschen. Frithlingszwiebeln in ca. 3 cm lange Stiicke
schneiden. Zucchino ldangs halbieren und quer in diinne
Scheiben schneiden. Alles auf einem Teller anrichten.

3 Briihe mit 1 EL Zitronensaft zum Kochen bringen,
kochend heif in den Fonduetopf umfiillen und auf ein
Rechaud stellen. Fisch, Garnelen und Gemiise in Draht-
siebe fiillen oder auf Fonduegabeln stecken, in der
Briihe kurz garen. Mit Dips (z. B. von Seite 36) servieren.

fisch-antipasti

1 Dose Olsardinen (Fischeinwaage 80 g)

2 EL Zitronensaft

1 EL Olivendl

2 EL TK-Petersilie

Salz | Pfeffer

4 Sardellenfilets in Ol (ca. 40 g)

80 g gerostete, rote Paprikaschoten (aus dem Glas)
1 kleine Dose Thunfisch in Olivendl (Abtropfgewicht 56 g)
1 Frithlingszwiebel

1 EL Kapern

1 EL Mayonnaise

1 TL Dijonsenf

1/ Honigmelone (ca. 150 g)

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 295 kcal, 18 g EW, 20gF, 11 gKH

1 Sardinen auf Kiichenpapier abtropfen lassen und
nebeneinander auf einer grofen Platte oder einem gro-
Ren Teller anrichten. 1 EL Zitronensaft mit 1 EL Olivendl
und der Petersilie mischen, salzen und pfeffern, Sardi-
nenfilets mit der Vinaigrette betrdufeln.

2 Sardellenfilets und die Paprikaschoten ebenfalls auf
Kiichenpapier abtropfen lassen. Paprika querin 8 etwa
gleich groBe Streifen schneiden. Auf der Platte je 1 Sar-
dellenfilet zwischen 2 Paprikastreifen anrichten.

3 Thunfisch abtropfen lassen, ohne Ol in eine Schiissel
geben. Frithlingszwiebel putzen, waschen und in feine
Ringe schneiden. Thunfisch mit einer Gabel grob zer-
kleinern, mit Zwiebelringen, 1 EL Zitronensaft, Kapern,
Mayonnaise, Senf, Salz und Pfeffer mischen.

4 Melonenviertel schélen, entkernen und ldngs in feine
Spalten schneiden. Melonenspalten und Thunfischsalat

dekorativ auf der Platte anrichten.

SCHON DAZU Grissini, Baguette oder Ciabatta
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SENFWOURZIG

tintenfisch mit
kaperndip

2 hart gekochte Eier | 4 EL Olivendl

2 Essiggurken (ca. 50 g)

1 Frithlingszwiebel

1 EL Rotweinessig | 1 TL Dijonsenf

1 EL kleine Kapern | 2 EL TK-Petersilie

Salz | Pfeffer | Zucker | 4 EL Ol

250 g Tintenfischringe in Backteig (Fertigprodukt)

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 670 kcal, 21 g EW, 54 g F, 25 g KH

1 Eier pellen und ldngs halbieren. Eigelbe herausldsen,
zerdriicken und mit Olivendl griindlich verriihren.

2 Eiweifle und Essiggurken fein hacken. Frihlingszwie-
bel putzen, waschen und in feine Ringe schneiden.
Alles mit Essig, Senf, Kapern, Petersilie, Salz, Pfeffer
und 1 Prise Zucker unter den Eigelbmix rithren.

3 Das Olin einer beschichteten Pfanne erhitzen. Die
Tintenfischringe darin nach Packungsangabe bei mitt-
lerer Hitze in 4—5 Min. goldbraun backen, dabei 1- bis
2-mal wenden. Tintenfischringe auf Kiichenpapier
abtropfen lassen und mit dem Kaperndip servieren.

RAFFINIERT FRUCHTIG

lachs mit
melonensalsa

/2 Honig- oder Charentais-Melone (ca. 300 g)
1 Tomate (ca. 100 g)

1 kleine rote Chilischote

2 Frihlingszwiebeln

1 EL Honig

2 EL Olivendl

1 TL fein abgeriebene Schale einer Bio-Limette
2 EL Limettensaft

gemahlener Kreuzkiimmel

2 Lachskoteletts (a ca. 200 g)

Salz | Pfeffer

Minzeblattchen zum Anrichten

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 605 kcal, 42 gEW, 38 g F, 25 g KH

1 Die Melone schélen, die Kerne entfernen und das
Fruchtfleisch in ca. 1 cm grofie Wiirfel schneiden. Die
Tomate waschen, viertelr, von Kernen und Stielansatz
befreien und wiirfeln. Chilischote halbieren, entkernen
und in feinste Ringe schneiden. Frithlingszwiebeln put-
zen, waschen und in feine Ringe schneiden.

2 Melonen- und Tomatenwiirfel mit Zwiebel- und Chili-
ringen, Honig, 1 EL Olivendl, 1 TL Limettenschale, 1—2 EL
Limettensaft und Kreuzkiimmel mischen.

3 Lachskoteletts waschen und mit Kiichenpapier tro-
cken tupfen. Mit Salz, Pfeffer und Kreuzkiimmel wiirzen.
1 EL Olivendl in einer beschichteten Pfanne erhitzen.
Den Fisch darin bei mittlerer Hitze pro Seite 3—4 Min.
braten. Mit Melonensalsa servieren.







FUR BLITZSCHNELLE SALATE

... braucht man natiirlich auch die richtigen Ruck-
Zuck-Zutaten: von Kichererbsen und Bohnen aus der
Dose bis zu eingelegten Tomaten aus dem Glas, von

Instant-Couscous bis zu vorgegartem Reis, von vorge-

garten und eingeschweifSten Roten Beten bis zu prakti- | blitzrezepte

schen Bio-Minisalatgurken und Cocktailtomaten, die

MASCARPONE-TRAMEZZINI

man kaum noch zu putzen braucht. __
Fiir 2 Personen 4 Scheiben Vollkorntoast leicht anrésten. 4 EL Mascarpone mit 1 geschalten und fein

gehackten Knoblauchzehe, 2 EL TK-Schnittlauchrélichen, 1 TL Zitronensaft, Salz und Pfeffer mischen. Auf
2 Brotscheiben streichen, die beiden restlichen Brotscheiben darauflegen, Brote diagonal halbieren.

KNABBERWAREN

... wie Grissini, Taco- und Kartoffel- Salate sind natiirlich auch bestens "

chips, Reiswaffeln, Kdasestangen oder geeignet fiir Partys, Grillfeste und den KASETIACOS CIELiaECKEN

Salzbrezel sind die idealen, fixen Picknickausflug ins Griine. Am besten Backofengrill vorheizen. Fiir Backofen auf 220° vorheizen. Fiir 2 Personen

Begleiter zum Salat. Schon sind auch »haltbare Modelle« wie Couscous- 2 Personen 100 g Taco-Chips 1 Pizza-Fertigteigfladen (Kiihlregal) auf ein mit

kleine Party-Brotchen, Weif3brot oder salat, Reissalat, Bohnen- oder Kartof- ‘ in eine feuerfeste Schiissel Backpapier ausgelegtes Blech legen. 4 EL passierte

knuspriges dunkles Bauernbrot. felsalat auswéhlen. Das Rezept je nach : geben, mit 3-4 EL geriebe- Tomaten (Fertigprodukt) mit 1 TL Sambal Oelek,
Bedarf verdoppeln oder verdreifachen, nem Gouda oder Emmentaler 1 EL getrocknetem Oregano, Salz und Pfeffer mi-
in Plastikschiisseln mit Deckel fiillen ‘ bestreuen. Alles im vorge- schen. Teigboden damit bestreichen, mit 2-3 EL

FRISCHES GRUN u.nd vor d.em Servieren einfacl'.t noch : heizte;? BE'l.CkOfEn (Mitte) Olivendl betrdufeln, im vorgeheizten Ofen nach
einmal mit Salz, Pfeffer, 1 Spritzer 3-4 Min. iiberbacken. Packungsangabe in 12-15 Min. knusprig backen.

Die knackigen Beilagensalate mit passen- Zitronensaft oder den im Rezept ange- Pizzaboden mit einem scharfen Messer achteln
den Vinaigrettes finden Sie auf Seite 61. gebenen Gewiirzen abschmecken. und gleich servieren.
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SUPERSCHNELL

couscoussalat mit
kichererbsen

200 ml Gemiisebriihe

150 g Instant-Couscous

1 Dose Kichererbsen (Abtropfgewicht 265 g)
10 Cocktailtomaten

60 g italienische Salami (am Stiick)

3 Frithlingszwiebeln | 3-4 EL Zitronensaft

1 TL Harissa (Chilipaste, aus der Tube)

2 EL Olivendl | Salz | Pfeffer

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 590 kcal, 21 gEW, 21 gF, 76 g KH

1 Die Gemiisebriithe aufkochen. Couscous in einer
Schiissel mit der Brilhe mischen und nach Packungs-
angabe quellen lassen.

2 Inzwischen die Kichererbsen abtropfen lassen. Die
Tomaten waschen, langs halbieren und die Stielansitze
entfernen. Von der Salami die Haut abziehen. Die Salami
in dicke Scheiben schneiden, diese sehr fein wiirfeln.
Die Frithlingszwiebeln putzen, waschen und in feine
Ringe schneiden.

3 Tomaten, Salami, Friihlingszwiebeln und Kicher-
erbsen zum Couscous geben. Zitronensaft, Harissa, Oli-
vendl, Salz und Pfeffer dazugeben und den Salat gut
durchmischen. Der Salat schmeckt noch besser, wenn
er 10 Min. durchzieht.

MIT AVOCADO-DIP

couscoussalat mit
chili-garnelen

150 ml Gemiisebriihe

125 g Instant-Couscous

2 rote Zwiebeln (ca. 150 g)

120 g gerostete rote Paprikaschoten (aus dem Glas)
2 EL Orangensaft

3 EL Limettensaft

3 EL Olivendl

Salz | Pfeffer

8 Party-Gambas

1 TL Sambal Oelek

1 kleine reife Avocado (ca. 250 g)
1 EL Joghurt

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 640 kcal, 19 g EW, 40 g F, 51 g KH

1 Briihe aufkochen. Couscous in einer Schiissel damit
tbergiefien, mischen und 5 Min. (nach Packungsan-
gabe) ziehen lassen.

2 Inzwischen Zwiebeln schdlen, halbieren und langs in
feine Spalten schneiden. Paprikaschoten auf Kiichen-
papier abtropfen lassen, langs halbieren und quer in
feine Streifen schneiden.

3 Couscous mit Zwiebeln, Paprikastreifen, je 1 EL Oran-
gensaft, Limettensaft und 2 EL Olivendl mischen, mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

4 Party-Gambas waschen und mit Kiichenpapier tro-
cken tupfen. 1 EL Olivendl in einer beschichteten Pfanne
erhitzen. Die Gambas darin bei mittlerer Hitze unter
Riihren 2—3 Min. anbraten. Sambal Oelek und 1 EL
Limettensaft unterriihren, vom Herd nehmen.

5 Avocado halbieren, entkernen und schélen. Das
Fruchtfleisch grob wiirfeln, in einem hohen Riihrbecher
mit Joghurt und je 1 EL Orangen- und Limettensaft fein
piirieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Couscous-
salat mit Chili-Garnelen und Avocado-Dip anrichten.
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DILL-WURZIG

apfel-gurken-salat
mit rducherlachs

1 griiner Bio-Apfel (Granny Smith, ca. 150 g)
3 EL Zitronensaft

1 kleine Bio-Gurke (ca. 150 g)

3 EL Schmant | 2 EL gehackter TK-Dill

Salz | Pfeffer | Zucker

80 g Raucherlachs (in Scheibchen)

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 205 kcal, 12 gEW, 12 gF, 12 g KH

1 Apfel waschen, halbieren und entkernen. Apfelhalf-
ten ldngs in feine Spalten schneiden, facherformig auf
einer kleinen Platte oder auf zwei Tellern anrichten und
mit 2 EL Zitronensaft betrdufeln.

2 Gurke waschen, ldngs halbieren und die Kerne
herausschaben. Hélften in feine Scheiben schneiden.

3 Schmant mit 1 EL Zitronensaft und Dill verriihren.
Gurken untermischen, mit Salz, Pfeffer und 1—2 Prisen
Zucker abschmecken.

4 Schmantgurken und Rducherlachs-Scheiben dekora-
tivauf den Apfelspalten anrichten.

MIT WALNUSS-TOPPING

fenchelsalat
mit raucherforelle

Y. Friséesalat

14 Radicchio

1 Fenchelknolle (ca. 100 g)

14 rosa Grapefruit

1 gerduchertes Forellenfilet (ochne Haut; ca. 120 g)
4 EL Joghurt

1 TL geriebener Meerrettich (aus dem Glas)
1 TL Zitronensaft

1 EL Sahne

Salz | Pfeffer

2 EL grob gehackte Walnusskerne

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 235 kcal, 17 gEW, 11 gF, 17 g KH

1 Friséesalat und Radicchio putzen, waschen, trocken
schleudern, in mundgerechte Stiicke zupfen und auf
zwei Teller verteilen.

2 Fenchel putzen, waschen, ldngs halbieren und den
harten inneren Strunk keilférmig herausschneiden. Fen-
chel in ganz feine Scheiben schneiden oder hobeln und
auf dem Salat verteilen.

3 Mit einem scharfen diinnen Messer in der Grapefruit-
hélfte die Filets aus den Hautchen schneiden. Uber
einer Schiissel die Filets mit einem Loffel oder der Mes-
serspitze herausldsen, den Saft dabei auffangen. Forel-
lenfilet in mundgerechte Stiicke zupfen oder schneiden.
Mit den Grapefruitfilets zuf dem Salat anrichten.

4 Joghurt mit Meerrettich, Zitronensaft, Sahne und
1—2 EL Grapefruitsaft verriihren, mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Salat mit dem Dressing betraufeln und
mit Walniissen bestreut servieren.

AUCH SCHON mit Orangenfilets und gerdisteten Pinien-
kernen statt Grapefruit und Walniissen
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MIT RUCOLA

mittelmeer-
kartoffelsalat

400 g kleine festkochende Kartoffeln
Salz

3 EL Orangensaft

Pfeffer

1 TL Dijonsenf

2 EL Balsamico bianco

3 EL Olivendl

2 Handvoll Rucolabléttchen

5 getrocknete, in Ol eingelegte Tomaten
50 g schwarze Oliven ohne Stein

2 EL TK-Schnittlauch

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 345 kcal, 4 gEW, 22 g F, 28 g KH

1 Die Kartoffeln schélen, waschen und der Lange nach
in Spalten schneiden. In kochendem Salzwasser 6-8
Min. garen, in ein Sieb abgiefen und abtropfen lassen.

2 Orangensaft mit Salz, Pfeffer, Senf, 1 EL Balsamico
bianco und Olivendl vermischen. Die Vinaigrette vor-
sichtig unter die warmen Kartoffeln mischen.

3 Rucola putzen, waschen und trocken schleudern.
Grof3e Blatter 1- bis 2-mal durchschneiden. Die einge-
legten Tomaten in Streifen schneiden. Rucola, Tomaten,
Oliven und Schnittlauch zu den Kartoffeln geben, mit
Essig, Salz und Pfeffer abschmecken.

rucola-tomaten-salat

50 g getrocknete, in Ol eingelegte Tomaten
2 Scheiben Vollkorntoast (ca. 50 g)

100 g Cocktailtomaten

120 g Rucola

2 EL Olivenaol

1 EL Balsamico bianco

Salz | Pfeffer | Zucker

4 EL gehobelter Parmesan

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 305 kcal, 11 g EW, 20 g F, 14 g KH

1 Eingelegte Tomaten auf Kiichenpapier abtropfen las-
sen und querin feine Streifen schneiden. Toastschei-
ben in ca. 1 cm groBe Wiirfel schneiden. 1 EL Tomaten-
Ol (aus dem Glas) in einer beschichteten Pfanne
erhitzen, die Brotstiicke darin unter Riihren in 3—4 Min.
hellbraun braten. Herausnehmen.

2 Tomaten waschen, langs halbieren und die Stielan-
sdtze entfernen. Rucola putzen, waschen und trocken
schleudern oder mit Kiichenpapier trocken tupfen. Ein-
gelegte Tomaten, Cocktailtomaten und Rucola in eine
Schiissel geben.

3 Olivendl mit Essig, Salz, Pfeffer und 1-2 Prisen
Zucker verrithren und zum Salat geben. Gut unterheben,

mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4 Salat auf zwei Teller verteilen, mit Parmesan und den
Croditons bestreut servieren.

oben: rucola-tomaten-salat [ unten: mittelmeer-kartoffelsalat
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MIT RUCOLA

mittelmeer-
kartoffelsalat

400 g kleine festkochende Kartoffeln
Salz

3 EL Orangensaft

Pfeffer

1 TL Dijonsenf

2 EL Balsamico bianco

3 EL Olivenol

2 Handvoll Rucolabldttchen

5 getrocknete, in Ol eingelegte Tomaten
50 g schwarze Oliven ohne Stein

2 EL TK-Schnittlauch

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 345 kcal, 4 g EW, 22 g F, 28 g KH

1 Die Kartoffeln schédlen, waschen und der Lange nach
in Spalten schneiden. In kochendem Salzwasser 6—8
Min. garen, in ein Sieb abgieffen und abtropfen lassen.

2 Orangensaft mit Salz, Pfeffer, Senf, 1 EL Balsamico
bianco und Olivendl vermischen. Die Vinaigrette vor-
sichtig unter die warmen Kartoffeln mischen.

3 Rucola putzen, waschen und trocken schleudern.
Grofe Blatter 1- bis 2-mal durchschneiden. Die einge-
legten Tomaten in Streifen schneiden. Rucola, Tomaten,
Oliven und Schnittlauch zu den Kartoffeln geben, mit
Essig, Salz und Pfeffer abschmecken.

rucola-tomaten-salat

50 g getrocknete, in Ol eingelegte Tomaten
2 Scheiben Vollkorntoast (ca. 50 g)

100 g Cocktailtomaten

120 g Rucola

2 EL Olivendl

1 EL Balsamico bianco

Salz | Pfeffer | Zucker

4 EL gehobelter Parmesan

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 305 kecal, 11 g EW, 20 g F, 14 g KH

1 Eingelegte Tomaten auf Kiichenpapier abtropfen las-
sen und quer in feine Streifen schneiden. Toastschei-
ben in ca. 1 cm grofe Wirfel schneiden. 1 EL Tomaten-
Ol (aus dem Glas) in einer beschichteten Pfanne
erhitzen, die Brotstiicke darin unter Rithren in 3—4 Min.
hellbraun braten. Herausnehmen.

2 Tomaten waschen, langs halbieren und die Stielan-
sdtze entfernen. Rucola putzen, waschen und trocken
schleudern oder mit Kiichenpapier trocken tupfen. Ein-
gelegte Tomaten, Cocktailtomaten und Rucola in eine
Schiissel geben.

3 Olivenol mit Essig, Salz, Pfeffer und 1-2 Prisen
Zucker verrithren und zum Salat geben. Gut unterheben,
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4 Salat auf zwei Teller verteilen, mit Parmesan und den
Cro(itons bestreut servieren.

oben: rucola-tomaten-salat | unten: mittelmeer-kartoffelsalat
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MIT SAHNE-DRESSING

feldsalat
mit champignons

50 g Frithstiicksspeck (in Scheiben)
120 g Feldsalat

100 g kleine Champignons

1 EL Weilweinessig

1 TL Dijonsenf

40 g Sahne

Salz | Pfeffer | Zucker

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 240 kcal, 5 g EW, 23 gF, 3 g KH

1 Frithstiicksspeck wiirfeln und in einer beschichteten
Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze unter Riihren in
4-5 Min. knusprig ausbraten.

2 Feldsalat putzen, griindlich waschen, trocken schleu-
dern und auf zwei Teller verteilen. Die Champignons
putzen, mit Kiichenpapier abreiben und langs in sehr
feine Scheiben schneiden, auf dem Feldsalat verteilen.

3 Essig, Senfund Sahne mit Salz, Pfeffer und 1-2 Pri-
sen Zucker verriihren. Salat mit der Sauce betraufeln,
mit dem gebratenen Speck bestreuen und servieren.

AUCH SCHON 2 hart gekochte Eier pellen und fein
hacken, auf den Feldsalat streuen

RAFFINIERT

rote-bete-salat mit
roastbeef

200 g gegarte Rote Beten (Folienbeutel)
80 g Stangensellerie

1 Méhre (ca. 100 g)

1 rote Zwiebel (ca. 100 g)

80 g Roastbeef-Aufschnitt

1 Knoblauchzehe

2 EL Olivendl

1 EL Aceto balsamico

1 EL Orangensaft

1 TL Dijonsenf

1 TL Meerrettich (aus dem Glas)
1 EL Ahornsirup

Salz | Pfeffer

1/5 Kdstchen Kresse

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 235 kcal, 13 g EW, 13 gF, 17 g KH

1 Die Roten Beten querin Scheiben, diese ldngs in
feine Streifen schneiden. Den Sellerie putzen, waschen

und quer in feine Scheiben schneiden. Die Méhre sché-

len und grob raspeln. Die Zwiebel schélen, halbieren
und ldngs in sehr feine Spalten schneiden. Das Roast-
beef quer in ca. 1 cm breite Streifen schneiden. Den
Knoblauch schdlen und fein hacken.

2 Olivendl mit Essig, Orangensaft, Dijonsenf, Meer-
rettich, Ahornsirup, Salz und Pfeffer in einer Schiissel
griindlich verriihren. Alle Zutaten mit der Vinaigrette
mischen, mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit
Kresse bestreut servieren.

AUCH SCHON ohne Roastbeef als Beilagensalat oder
zu neuen Kartoffeln

<

ThbLeD i
hoadabibi
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tortellini-salat

250 g frische Kase-Tortellini (Kiihlregal)
Salz

10 Mini-Mozzarellaballchen

10 Cocktailtomaten

1 Knoblauchzehe

1 EL Zitronensaft

1 EL Balsamico bianco

2 EL Olivendl

2 EL fein gehackte Basilikumbl&ttchen
Pfeffer

Fur 2 Personen
Pro Portion ca. 680 kcal, 29 g EW, 29 ¢ F, 73 g KH

1 Die Tortellini nach Packungsanweisung in kochen-
dem Salzwasser garen, in ein Sieb abgiefien, kalt
abspiilen und gut abtropfen lassen.

2 Die Mozzarellabéllchen halbieren. Die Tomaten
waschen, ldngs halbieren und die Stielansatze entfer-

nen. Knoblauch schélen und fein hacken.

3 Alles in einer Schiissel mit Zitronensaft, Essig, Oli-

vendl und Basilikum mischen, mit Salz und Pfeffer kraf-

tig abschmecken.

blumenkohlsalat

12 Blumenkohl (ca. 400 g) | Salz
1 Knoblauchzehe

2 Sardellenfilets in Ol (ca. 20 g)
1 kleine getrocknete Peperoni

3 EL Olivenél

1 EL Zitronensaft

2 EL Kapern

Pfeffer

40 g kleine schwarze Oliven ohne Stein
60 g Mini-Mozzarellaballchen

2 hart gekochte Eier

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 355 kcal, 17 gEW, 29gF, 7 g KH

1 Blumenkohl putzen, in Réschen zerteilen und
waschen. In kochendem Salzwasser 5—6 Min. garen. In
ein Sieb abgiefen, kalt abspiilen, abtropfen lassen und
in eine Schiissel geben.

2 Knoblauch schilen und fein hacken. Sardellenfilets
auf Kiichenpapier abtropfen lassen und fein hacken.
Peperoni zerbriseln oder fein hacken.

3 Olivendl in einer kleinen beschichtete Pfanne erhit-
zen. Knoblauch, Sardellenfilets und Peperoni darin
unter Riihren 2—3 Min. andiinsten. Zitronensaft und
Kapern dazugeben, noch 1 Min. diinsten. Die heifie Vin-
aigrette zum Blumenkohl geben, unterheben und alles
mit Salz und Pfeffer wiirzen.

4 Oliven und Mozzarellabéllchen langs halbieren, zum
Blumenkohl geben und gut unterheben. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken, auf zwei groe Pastateller oder
Salatschiisseln verteilen. Die Eier pellen, quer in Schei-
ben schneiden und auf den Salaten anrichten.

oben: blumenkohlsalat | unten: tortellini-sal

it
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bunter rucolasalat

120 g Rucola

6 Radieschen

100 g Champignons

2 Frithlingszwiebeln

1-2 EL Aceto balsamico

3 EL Olivendl

1 TL Dijonsenf

Salz | Pfeffer

100 g Fetakdse

6 Kaperndpfel (oder 1-2 EL grofie Kapern)

Flir 2 Personen
Pro Portion ca. 300 kcal, 12 g EW, 25 gF, 6 g KH

1 Rucola putzen, waschen und trocken schleudern.

Die Radieschen putzen, waschen und quer in Scheiben

schneiden. Die Pilze putzen und ldngs in feine Scheiben
schneiden. Die Frithlingszwiebeln putzen, waschen und
in feine Ringe schneiden.

2 Den Essig mit Olivendl, Senf, Salz und Pfeffer ver-
rithren. In einer Schiissel Rucola, Radieschen, Champi-
gnons und Friihlingszwiebeln mit der Vinaigrette
mischen, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3 Den Feta grob wiirfeln und mit den Kapernépfeln auf
dem Salat verteilen.

AUCH SCHON statt Rucola Léwenzahnbldtter nehmen

salat mit bratkase

2 kleine Bio-Gurken (a ca. 150 g)

250 g Cocktailtomaten

80 g schwarze Oliven ohne Stein

4 Friithlingszwiebeln

4 EL Olivendl

1-2 EL Zitronensaft

Salz | Pfeffer

Samabal Oelek

200 g Halloumi-Kise (zypriotischer Bratkdse, Kiihlregal)
getrocknetes Oregano

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 610 kcal, 24 g EW, 51 gF, 10 g KH

1 Gurken putzen, waschen, ldngs halbieren und mit
einem kleinen Loffel die Kerne entfernen. Das Frucht-
fleisch quer in feine Scheiben schneiden. Tomaten
waschen, ldngs halbieren oder vierteln, Stielansatze
entfernen. Oliven ldngs halbieren. Friihlingszwiebeln
putzen, waschen und schrég in feine Ringe schneiden.
Gurken, Tomaten, Oliven und Frithlingszwiebeln in eine
Schiissel geben.

2 3 EL Olivendl mit Zitronensaft, Salz, Pfeffer und
14 TL Sambal Oelek verriihren, zum Salat-Mix geben
und alles gut mischen.

3 Halloumi-Kése in 2 gleich grofie Stiicke teilen.

1 EL Olivendl in einer beschichteten Pfanne erhitzen.
Den Kise darin bei mittlerer Hitze 4—5 Min. braten,
einmal wenden. Gebratenen Kdse auf dem Salat an-
richten und mit 1 TL Oregano bestreut servieren.

er rucolasalat | unten: salat mit bratkase
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melonensalat mit
gambas

150 g Party-Gambas

1 Knoblauchzehe | 1 EL Olivendl

2 EL Zitronensaft | Salz | Cayennepfeffer
2 EL Mayonnaise | 1 EL fettarmer Joghurt
2 EL Ketchup | 2 EL Orangensaft

Zucker | gemahlener Ingwer

2 Handvoll Rucolablattchen

Y4 Honigmelone (ca. 300 g)

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 300 kcal, 16 g EW, 16 g F, 23 g KH

1 Gambas waschen und trocken tupfen. Knoblauch
schilen. Ol in einer Pfanne erhitzen, beides darin bei
schwacher Hitze 3—-4 Min. riihrbraten. Mit 1 EL Zitronen-
saft betrdufeln, mit Salz und Cayennepfeffer wiirzen.

2 Mayonnaise mit Joghurt, Ketchup, Orangensaft,
Salz, Cayennepfeffer sowie je 1-2 Prisen Zucker und
Ingwer mischen.

3 Rucola putzen, waschen und trocken tupfen. Melone
ldngs in Spalten schneiden, schélen, entkernen und
querin feine Scheiben schneiden. Rucola, Melone und
Gambas mit der Cocktailsauce anrichten.

SOMMERFRISCH

zucchinisalat mit
melone

Y4 Endivien- oder Friséesalat

2 Zucchini (ca. 200 g)

1 Méhre

1/2 Honig- oder Charentais-Melone (ca. 300 g)
1 kleine Dose Mais (Abtropfgewicht 140 g)

4 Scheiben gerducherte Putenbrust (ca. 50 g)
2 EL Mayonnaise

2 EL Joghurt

1 EL Orangensaft

1 TL Zitronensaft

Salz | Pfeffer

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 230 kcal, 11 gEW, 11 gF, 20 g KH

1 Den Salat putzen, waschen, trocken schleudern und
in mundgerechte Stiicke zupfen. Die Zucchini putzen,
waschen und in feine Scheiben schneiden. Die Méhre
schélen und grob raspeln.

2 Die Melone entkernen. Das Fruchtfleisch mit einem
Kugelausstecher in Béllchen schneiden. (Oder die
Melone schilen, vierteln und quer in feine Scheiben
schneiden.) Den Mais abgief3en. Die Putenbrust in Strei-
fen schneiden.

3 Salat, Zucchini, Méhrenraspel, Melonenbaéllchen,
Maiskdrner und Putenbrustscheiben dekorativ auf zwei
Tellern anrichten.

4 Die Mayonnaise mit Joghurt, Orangensaft, Zitronen-
saft mischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Die Salate mit der Sauce betrdufeln.
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schinken-kdse-salat

1 Schalotte | 8 Radieschen

1 kleine Salatgurke (ca. 150 g)

1 gelbe Paprikaschote (ca. 150 g)

50 g Emmentaler (in Scheiben)

100 g Putenschinken (in Scheiben)

1 EL Weiweinessig

3 EL abgekiihlte Gemiisebrithe

2 ELOL| 1 TL Dijonsenf | Salz | Pfeffer
2 EL TK-Petersilie

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 280 kcal, 19 g EW, 20 g F, 5 g KH

1 Die Schalotte schélen und hacken. Radieschen put-
zen, waschen und in feine Spalten schneiden. Gurke
schélen und langs in feine Streifen schneiden.

2 Paprikaschote waschen, vierteln, putzen und guer in
feine Streifen schneiden. Emmentaler und Putenschin-
ken ebenfalls in feine Streifen schneiden.

3 Essig, Briihe, Ol und Senf mit Salz und Pfeffer verriih-

ren. Alle Zutaten mit der Vinaigrette und der Petersilie
mischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

AUCH SCHON mit jungem Gouda und magerem gekoch-
tem Schinken

malaga-reissalat

1 Beutel 8-Minuten-Reis (125 g)

Salz | 1 Knoblauchzehe

2 EL Zitronensaft

2 EL Olivendl

4 Friihlingszwiebeln

1 kleine rote Paprikaschote (ca. 150 g)
Cayennepfeffer

getrocknetes Oregano

1 Dose Thunfisch in Olivendl (Abtropfgewicht 140 g)

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 415 kcal, 22 g EW, 19gF, 51 g KH

1 1l Salzwasser aufkochen, den Reis darin nach
Packungsangabe garen. In ein Sieb abgiefien, kalt
abspiilen und gut abtropfen lassen. Reis aus dem Beu-
tel in eine Schiissel geben.

2 Den Knoblauch schalen und fein hacken. Knoblauch,
1 EL Zitronensaft und Olivendl zum lauwarmen Reis
geben, alles gut mischen.

3 Frihlingszwiebeln putzen, waschen und in feine
Ringe schneiden; die Hélfte beiseitelegen. Paprika-
schote putzen, waschen, ldngs halbieren, Fruchtfleisch
in kleine Wiirfel schneiden. Die Hélfte der Zwiebelringe
und Paprikawirfel zum Reis geben. Alles mit Salz,
Cayennepfeffer und Oregano wiirzen.

4 Thunfisch in ein Sieb abgiefen und abtropfen las-
sen. In einer kleinen Schiissel mit 1 EL Zitronensaft,
Salz und Cayennepfeffer mischen.

5 Den Reissalat auf Teller verteilen. Den Thunfisch
darauf anrichten, mit den restlichen Frithlingszwiebeln
und Paprikawiirfeln bestreuen.

NOCH SCHNELLER
... geht’s mit Express Langkornreis.
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DIE BESTE »BASIS« FUR
SCHNELLE SNACKS

... sind eingeschweifSte, vorgebackene Tortilla-Wraps,
Pizzateig aus dem Kiihlregal, kleine Fladen- und Pita-
Brote, Baguette, Ciabatta, Burger-Brotchen oder Toast,
den man auch als Vorrat einfrieren und so scheiben-

weise jederzeit bei Bedarf verwenden kann.
feine aufstriche fiir blitz-brétchen

SCHNELLE BROTE PEPERONATO
2 -S-‘amsﬁﬁesjthﬁlauﬁh-bmt, Pizza- und Fiir 2 Personen 4 EL Frischkase (light) mit 1 EL Ayvar und je 1 TL Orangen- und Zitronensaft mischen. mit
Rouille-Brot (s. S. 13) sind auch schnell ... sind kalte Snacks, die man vorberei- Salz und Cayennepfeffer abschmecken.

- fertig, ebenso Mascarpone-Tramezzini, ten und mitnehmen kann. Bestens
Pizza-Ecken und Kase-Tacos (alle S. 133). geeignet sind hier zum Beispiel:
gefiilltes Pita-Brot, Sommerfladen

oder angemachter Ziegenkéase mit TOMATO MARMELATO

gerﬁste'tem Baguetfe, 31:‘» Take-awa\: Fiir 2 Personen 40 g grob gewiirfelte, in Fiir 2 Personen 100 g Erdbeeren
E AL PR e ;1\3:;: :;n:i::n:;:_n ;;:tr LFJ}:;I::;:Z: dOé emgelegte., getrockr.l_ete Tomaten (aus putzen, waschen, halbieren (oder
: : m Glas) mit 1 geschélten Knoblauch- 80 g TK-Erdbeeren auftauen) und mit
Bestens geeignet sind der Peperonato- Aufstrich kann man mitnehmen und zehe, 3 EL Mascarpone und 1 EL Aceto 3 EL Mascarpone, 14 Pdckchen Bour-
und Tomato-Aufstrich (s. S. 153), die mit Grissini essen. balsamico fein piirieren. Mit je 1 TL bon-Vanillezucke’r und 1 EL Orangén-
Ricottacreme (s. S. 166) sowie Asia-, Orangen- und Zitronensaft, Salz, Pfeffer saft in einen hohen Riihrbecher
Mexiko- und Orient-Dip (s. S. 37). Zum und 1 Prise Zucker wiirzen. geben, alles fein piirieren.

Dippen Grissini, Kasestangen oder
Rohkost-Sticks servieren.
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thunfisch-panini

2 Hamburger-Brotchen mit Sesam

4 EL Mayonnaise

1 Handvoll Rucolablattchen

1 Tomate (ca. 100 g)

1 kleine Dose Thunfisch naturell (Abtropfgewicht 56 g)
1 EL Zitronensaft

Salz | Pfeffer

2 EL Olivenol

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 540 kcal, 12 g EW, 44 g F, 24 g KH

1 Die Brotchen quer aufschneiden und jede Hélfte mit
1 EL Mayonnaise bestreichen. Rucola putzen, waschen
und trocken schiitteln. Tomate waschen, vom Stielan-
satz befreien und quer in 4 Scheiben schneiden.

2 Den Thunfisch abtropfen lassen und in einer kleinen
Schiissel mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer mischen.
Den Thunfisch auf den unteren Brotchenhalften vertei-
len und leicht andriicken. Rucola und Tomatenscheiben
darauflegen, mit Salz und Pfeffer bestreuen. Obere
Brotchenhalften aufsetzen und die gefiillten Britchen
leicht flach driicken.

3 Olivenodl in einer Pfanne erhitzen, die Thunfisch-
Panini darin bei schwacher Hitze von jeder Seite
2—-3 Min. braten. Panini herausnehmen, halbieren
und gleich servieren.

toskana-bohnen mit
thunfisch

1 Dose weifie Riesenbohnen (Abtropfgewicht 250 g)
1 Dose Thunfisch in Olivendl (Abtropfgewicht 140 g)
1 kleine Bio-Salatgurke (ca. 150 g)

1 Tomate (ca. 100 g)

1 kleine gelbe Paprikaschote (ca. 150 g)

1-2 EL Aceto balsamico

1 EL Zitronensaft

2 EL Olivendl

2 EL TK-Petersilie

Salz | Pfeffer

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 440 kcal, 25 g EW, 26 g F, 26 g KH

1 Bohnen aus der Dose in ein Sieb abgief3en, kalt
abspiilen und gut abtropfen lassen. Thunfisch abgie-
en, in eine Schiissel geben und mit einer Gabel grob
zerkleinern. Bohnen mit dem Thunfisch mischen.

2 Gurke waschen, ldngs halbieren und die Kerne mit
einem kleinen Loffel herausschaben. Gurkenhélften
klein wiirfeln. Tomate waschen, halbieren, von Stielan-
satz und Kernen befreien und ebenfalls klein wiirfeln.
Paprikaschote waschen, langs vierteln, putzen und
klein wiirfeln.

3 Gurken-, Tomaten- und Paprikawiirfel mit Essig, Zitro-
nensaft, Olivendl und Petersilie zum Bohnen-Thunfisch-
Mix geben, alles gut vermengen und mit Salz und Pfef-

fer abschmecken.

AUCH SCHON als Fiillung fiir kleine Pita-Brote

oben: thunfisch-panini | unten: toskana-bohnen mit thunfisch
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fladenbrot-pizza

3 Frithlingszwiebeln | 1 Knoblauchzehe

1 EL Olivendl | 250 g Rinderhackfleisch

5 EL Tomatenmark

1 EL feuriges Ayvar (Paprikapiiree, aus dem Glas)

Salz | gemahlener Kreuzkiimmel | Pfeffer

1 Fladenbrot (20 cm @) | 1 kleine rote Zwiebel

100 g Fetakise | 4 eingelegte Peperoni (aus dem Glas)

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 1020 kcal, 53 g EW, 27 gF, 119 g KH

1 Backofen auf 200° (Umluft 180°) vorheizen. Friih-
lingszwiebeln putzen, waschen und in feine Ringe
schneiden. Knoblauch schilen und fein hacken. 1 EL Ol
in einer beschichteten Pfanne erhitzen, beides darin bei
mittlerer Hitze unter Riihren anbraten.

2 Hackfleisch unter Riihren 3—4 Min. mitbraten, vom
Herd nehmen, mit 1 EL Tomatenmark, Ayvar, Salz,
Kreuzkiimmel und Pfeffer wiirzen.

3 Brot quer halbieren. Halften auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech legen, mit je 2 EL Tomatenmark
bestreichen. Zwiebel schalen und in feine Ringe schnei-
den. Feta grob wiirfeln. Hackfleisch, Zwiebel, Peperoni
und Feta auf den Halften verteilen. Die Brote im Ofen
(Mitte) 5—6 Min. backen.

TEX-MEX

chilibohnen-tortilla-
pizza

1 Dose Baked Beans (400 g)
3 EL siiBscharfe Chilisauce
4 EL geriebener Gouda

4 Tortilla-Wraps

2ELOL

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 500 kcal, 19 g EW, 16 gF, 74 g KH

1 Die Baked Beans aus der Dose in ein Sieb abgieften
und abtropfen lassen. Bohnen in einer Schiissel mit
Chilisauce und Kédse mischen.

2 Die Bohnenmasse auf 2 Tortillas verteilen, dabei
einen jeweils ca. 1 cm breiten Rand frei lassen. Die bei-
den restlichen Tortillas auf die Bohnen legen, gut
andriicken.

3 Inzwei beschichteten Pfannen je 1 EL Ol erhitzen,
die Tortilla-Pizzen hineingeben und bei mittlerer Hitze
2-3 Min. braten, dann varsichtig mit einem Pfannen-
wender umdrehen und 2-3 Min. weiterbraten.

4 Pizzen aus den Pfannen auf Teller gleiten lassen und
wie Kuchen in Stiicke schneiden.
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pizza-crostini

4 Scheiben Vollkorn-Toast

3-4 EL Tomatenmark

2 diinne Scheiben gekochter Schinken (ca. 25 g)
20 g italienische Salami (in feinen Scheibchen)
4 Cocktailtomaten

4 Basilikumbléattchen

Salz | Pfeffer

2 Artischockenherzen (aus dem Glas, in Ol)

4 griine Oliven mit Paprikafiillung

40 g Bel Paese (ital. Weichkédse)

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 275 kcal, 15 gEW, 13 g F, 22 g KH

1 Den Backofen auf 200° (Umluft 180°) vorheizen.
Brotscheiben im Toaster leicht anrdsten, diagonal hal-
bieren, mit dem Tomatenmark bestreichen und auf ein
mit Backpapier belegtes Blech setzen.

2 Schinken ohne Fettrand in mundgerechte Stiicke
zupfen, auf 4 Toast-Diagonale legen, die 4 anderen mit
Salami belegen.

3 Cocktailtomaten waschen, quer in Scheibchen
schneiden, dabei die Stielansdtze entfernen. Basilikum
waschen und trocken tupfen. Die 4 Salami-Dreiecke mit
Tomaten und den Basilikumblattchen belegen, mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

4 Artischockenherzen auf Kiichenpapier abtropfen las-
sen, langs in Scheiben schneiden. Oliven ebenfalls
abtropfen lassen, quer in Scheiben schneiden. Die
Schinken-Ecken mit Artischocken und Oliven belegen.

5 Den Bel Paese entrinden, fein wiirfeln und gleich-
mafig auf den Broten verteilen. Alles im Ofen (Mitte)
4—5 Min. liberbacken.

rucola-pizza

250 g runder Pizzateig (Fertigprodukt, Kiihlregal)

1 Knoblauchzehe

4 EL passierte Tomaten (Fertigprodukt)

Salz | Pfeffer

4 EL geriebener Kdse (z. B. Emmentaler, Gouda,
Mozzarella)

2 Handvoll Rucolabldttchen

4 diinne Scheiben Parmaschinken (ca. 40 g)

2 EL Olivenadl

2 EL frisch gehobelter Parmesan

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 1050 kcal, 34 g EW, 40 g F, 131 g KH

1 Backofen fiir die Pizza nach Packungsangabe auf
250° (Umluft 230°) vorheizen. Pizzateig mit dem Back-
papier auf einem Backblech auslegen. Aus dem Teig
mithilfe einer Schiissel 2 Pizzen a ca. 15 cm @ aus-
schneiden. Den restlichen Teig entfernen.

2 Knoblauch schédlen und fein hacken. Jede Pizza mit
2 EL Tomaten bestreichen, alles mit Knoblauch, Salz,
Pfeffer und dem Kdse bestreuen. Pizzen im Ofen (Mitte)
nach Packungsangabe 10—12 Min. backen.

3 Inzwischen die Rucolablatter putzen, waschen und
mit Kiichenpapier trocken tupfen. Den Schinken in
mundgerechte Stiicke zerteilen.

4 Pizzen aus dem Ofen nehmen, mit Rucolabldttchen
und Parmaschinken belegen. Je 1 EL Ol dariibertriufeln
und mit Parmesan bestreut servieren.

NOCH SCHNELLER
... geht’s als grofle Pizza — nach dem Backen einfach hal-
bieren und dann mit Rucola und Parmaschinken belegen.

AUCH SCHON ist Pizza Margarita: dafiir Rucola und
Schinken weglassen und das Tomaten-Passato nach
Belieben zusdtzlich mit 1 kleinen, getrockneten und zer-
bréselten Peperoni »nachschédrfen«.

oben: rucola-pizza | unten: pizza-crostini
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napoli-réllchen

2 Handvoll Rucolabldttchen

8 Cocktailtomaten

1 Knoblauchzehe

100 g cremiger Ricotta

2 EL fein gehackte Basilikumblattchen
1 EL Balsamico bianco

Salz | Pfeffer

2 Tortilla-Wraps

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 180 kcal, 9 gEW, 7 gF, 17 g KH

1 Den Rucola putzen, waschen, trocken schleudern
und grob hacken. Die Tomaten waschen und vierteln,
Stielansdtze und Kerne entfernen.

2 Knoblauch schélen und hacken. Mit Ricotta, Basili-
kum, Essig, Salz und Pfeffer in einen hohen Riihrbecher
geben. Alles fein piirieren.

3 Die Wraps nach Packungsangabe zubereiten und mit
Ricottacreme bestreichen. Rucola und Tomaten darauf
verteilen, die Wraps aufrollen und servieren.

NOCH SCHNELLER
... geht's mit TK-Basilikum.

AUCH SCHON Creme als Aufstrich, Tomaten und Rucola
fiir knusprig gerdstete Ciabatta-Scheiben nehmen

ananas-carpaccio

14 Ananas (ca. 300 g)

1 EL Zitronensaft

2 EL Olivenél

Salz | Cayennepfeffer

6 diinne Scheiben Parmaschinken (ca. 40 g)

6 Grissini (ital. Knabberstangen)

40 g schnittfester Ziegenkdse (z. B. junger Pecorino)

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 285 kcal, 10 gEW, 18 g F, 20 g KH

1 Die Ananas schélen, ldngs halbieren und den harten
inneren Strunk entfernen. Das Fruchtfleisch querin
feine Scheiben schneiden, facherformig auf zwei gro-
fen Tellern anrichten.

2 Zitronensaft und Olivendlin einer kleinen Schiissel
mit Salz und Cayennepfeffer verrithren und tber die
Ananas traufeln.

3 Die Schinkenscheiben um die Grissini wickeln. Den
Kdse in feine Scheiben schneiden oder hobeln, beides
auf den Tellern anrichten.

NOCH SCHNELLER
... geht’s mit natiirsiien Ananasstiickchen aus der Dose.

AUCH SCHON mit fein geschnittenen Melonen- oder
Mangospalten

oben: ananas-carpaccio | unten: napoli-réllchen




162

sommerfladen

50 g schwarze Oliven ohne Stein

2 Sardellenfilets in Salz

1 EL Pinienkerne

2 EL Olivendl | Pfeffer | 2 Tomaten

50 g Bio-Salatgurke

2 eingelegte, milde Peperoni

2-4 Blatter Romanasalat | 100 g Fetakédse
1/2 Fladenbrot

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 565 kcal, 18 gEW, 28 g F, 61 g KH

1 Oliven mit Sardellen, Pinienkernen und Olivendl im
Mixer fein plirieren, mit Pfeffer abschmecken.

2 Tomaten waschen, halbieren, von Stielansdtzen
befreien und quer in Scheiben schneiden. Gurke
waschen und in Scheiben schneiden. Peperoni in breite
Ringe schneiden. Salat putzen, waschen, abtrocknen
und in breite Streifen schneiden. Feta grob wiirfeln.

3 Fladenbrot halbieren und aufschneiden. Die Innen-
seiten nach Belieben auf dem Brétchenaufsatz des
Toasters leicht résten. Fladenbrote mit Olivenpaste
bestreichen, mit Tomate, Gurke, Peperoni, Salat und
Feta fiillen. Zuklappen und leicht flach driicken.

fladenbrot »tonnato«

1 Dose Thunfisch in Olivendl (Abtropfgewicht 140 g)
3 EL Mayonnaise

1 EL Zitronensaft

2 EL Kapern

Salz | Pfeffer | Zucker

4 Scheiben Roastbeef-Aufschnitt (ca. 60 g)

4 Cocktailtomaten

2 Handvoll Rucolabldttchen

2 Fladenbrotchen (oder andere weiche Brotchen)

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 575 kcal, 30 gEW, 32 ¢F, 41 g KH

1 Den Thunfisch abtropfen lassen. Ohne Ol mit Mayon-
naise, Zitronensaft und Kapern fein piirieren. Mit Salz,
Pfeffer und 1 Prise Zucker abschmecken.

2 Die Roastbeef-Scheiben iibereinanderlegen und quer
in ca. 1 cm hreite Streifen schneiden. Die Tomaten
waschen, von Stielansdtzen befreien und quer in Schei-
ben schneiden. Den Rucola putzen, waschen und tro-
cken schleudern.

3 Die Brotchen quer einschneiden, so dass sie noch
zusammenhalten, etwas Krume herauslosen. Jedes
Brotchen mit Thunfischcreme bestreichen, mit Roast-
beef, Tomaten und Rucola belegen und je 1 Klecks Thun-
fischcreme daraufgeben. Die Brotchen zusammenklap-
pen und leicht flach driicken.

AUCH SCHON Roastbeefscheiben mit Cocktailtomaten
und Rucola dekorativ auf Tellern anrichten und die Ton-
nato-Sauce als Dip dazu reichen
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avocado-sandwich

1 EL feuriges Ayvar (Paprikapiiree, aus dem Glas)
1 EL Tomatenmark

2 TL Zitronensaft | Salz | Cayennepfeffer

1/, reife Avocado (ca. 100 g Fruchtfleisch)

4 rote Zwiebel

2 Scheiben junger Gouda

2 Baguettebrstchen

8 kleine Basilikumblattchen

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 330 kcal, 12 gEW, 18 g F, 31 g KH

1 Backofen auf 200° (Umluft 180°) vorheizen. Ayvar
mit Tomatenmark und 1 TL Zitronensaft verriihren, mit
Salz und Cayennnepfeffer wiirzen.

2 Avocado schélen und langs in Spalten schneiden,
mit 1 TL Zitronensaft betrdufeln. Zwiebel schalen und in
feine Ringe schneiden. Kdse quer halbieren.

3 Brétchen langs halbieren und auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech legen. Mit Ayvarcreme bestrei-
chen und mit Avocado und Zwiebelringen belegen. Mit
Salz und Cayennepfeffer wiirzen, je %2 Kdsescheibe
darauflegen. Im Ofen (Mitte) 4—5 Min. iberbacken. Mit
Basilikumbléattchen belegen und servieren.

avocado-lachs-wraps

4 Salatblatter (z. B. Eichblatt oder Lollo rosso)
1 kleine reife Avocado

1 EL Zitronensaft

1 Frithlingszwiebel

1 EL Dijonsenf

1 EL Honig

1 EL Balsamico bianco

3 EL Sonnenblumendl

2 EL TK-Dill

Salz | Pfeffer

2 Tortilla-Wraps

50 g Rducherlachs (in Scheiben)

Fiir 2 Wraps
Pro Portion ca. 495 kcal, 12 gEW, 38 g F, 25 g KH

1 Salatblatter putzen, waschen, mit Kiichenpapier tro-
cken tupfen und grob zerzupfen. Avocado halbieren,
den Kern entfernen und die Schale von den Hélften
abziehen. Das Fruchtfleisch ldngs in Spalten schneiden
und mit Zitronensaft betrdufeln. Die Frithlingszwiebel
putzen, waschen und in feine Ringe schneiden.

2 Den Senfin einer kleinen Schiissel mit Honig, Essig,
0L, Dill, Salz und Pfeffer griindlich verriihren.

3 Die Wraps nach Packungsangabe zubereiten und mit
Lachs belegen. Den Salat darauf verteilen und mit
Sauce betrdufeln. Avocadospalten ldngs in die Mitte der
Wraps legen, Frithlingszwiebel dariiberstreuen und die
Wraps aufrollen.
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ziegenkdse-crolitons

2 EL Olivendl

6 diinne Scheiben Baguette

1 Knoblauchzehe

2 kleine Ziegenfrischkdse (a ca. 40 g)
2 EL Créme fraiche

Salz | Pfeffer

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 415 kcal, 12 gEW, 25 g F, 35 g KH

1 1ELOlivendlin einer grofien beschichteten Pfanne
erhitzen. Die Baguettescheiben darin von jeder Seite
bei mittlerer Hitze 2—3 Min. rosten. Den Backofengrill
einschalten.

2 Knoblauch schélen und fein hacken. Ziegenkédse in
einer Schiissel mit Créme fraiche und Knoblauch
mischen, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3 Die Kdsecreme auf den Baguettescheiben verteilen,
auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech setzen. Brote
mit dem restlichen Olivendl betrdufeln und unter dem
Backofengrill in 3—4 Min. hellbraun iberbacken.

AUCH SCHON gewiirzten Ziegenfrischkise als Dip zu
Gemiisesticks oder Grissini reichen

RAFFINIERT

maiskolben
mit asia-butter

2 Frithlingszwiebeln

1 Stiick frischer Ingwer (ca. 2 cm)

50 g weiche Butter

1 TL Sambal Oelek

Salz

1ELOI

4 kleine gegarte Maiskolben (ca. 400 g; Folienpack)
8 Holzzahnstocher

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 465 kcal, 6 g EW, 29 g F, 47 g KH

1 Die Frithlingszwiebeln putzen, waschen und fein
hacken. Den Ingwer schélen und fein hacken. Beides
mit der weichen Butter, Sambal Oelek und 1 Msp. Salz
in eine Schiissel geben. Griindlich mischen.

2 Das Olin einer beschichteten Pfanne erhitzen und
die Maiskolben darin bei schwacher Hitze rundherum
5—6 Min. braten. Asia-Butter in die Pfanne geben,
schmelzen lassen und anschlieffend die Maiskolben
darin schwenken.

3 Die Maiskolben aus der Pfanne heben. Zum Servie-
ren jeweils 1 Holzzahnstocher in die weiche Mitte der
Kolbenenden stecken. Maiskolben an den Zahnsto-
chern nehmen und rundherum abknabbern.

AUCH SCHON Asia-Butter als Brotaufstrich
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griiner cappuccino

2 Frithlingszwiebeln | 1 Knoblauchzehe
1 EL Olivendl

300 g TK-Brokkoli

400 ml Gemiisebriihe

3 EL fein gehackte Basilikumblattchen
100 g Sahne

1 EL Balsamico bianco

Salz | Pfeffer

2 EL fein gehackte Haselnusskerne

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 310 kcal, 9 g EW, 27 gF, 7 g KH

1 Frithlingszwiebeln putzen, waschen und in feine
Ringe schneiden. Knoblauch schélen und fein hacken.
Olivendl in einem Topf erhitzen, Zwiebeln und Knob-
lauch darin unter Rithren 2 Min. andiinsten. Brokkoli
unter Riihren 2 Min. mitdiinsten. Briihe und Basilikum
einrihren, zugedeckt bei mittlerer Hitze 6-8 Min.
kochen. 70 g Sahne steif schlagen.

2 3 ELSahne und 1 EL Balsamico bianco unter das
Gemiise mischen, 2—3 Min. kochen lassen.

3 Suppe fein pirieren, mit Salz und Pfeffer abschme-
cken und in grofie Tassen geben. Schlagsahne darauf-
setzen, mit Haselniissen bestreuen.

chicken-wraps

200 g Hahnchenbrustfilet
1 Knoblauchzehe

1/2 rote Paprikaschote
1ELOL

1 EL Sojasauce

1 EL Orangensaft

1 EL fliissiger Honig

1 TL Sambal Qelek

Salz | Pfeffer

14 Dose Mangospalten (280 g Abtropfgewicht)
1 EL Weiflweinessig

4 Tortilla-Wraps

2 grofie Kopfsalatblatter

Fiir 2 Wraps
Pro Portion ca. 400 kcal, 29 g EW, 8 g F, 51 g KH

1 Hahnchenfleisch waschen, mit Kiichenpapier trocken
tupfen und querin 1 cm breite Streifen schneiden.
Knoblauch schdlen und fein hacken. Paprikaschote
waschen, putzen und wiirfeln.

2 Das Olin einer beschichteten Pfanne erhitzen. Hihn-
chenfleisch und die Hélfte des Knoblauchs darin bei
mittlerer Hitze unter Rithren 2—3 Min. braten. Paprika-
wiirfel, Sojasauce, Orangensaft und %2 EL Honig dazuge-
ben. Mit 2 TL Sambal Oelek, Salz und Pfeffer wiirzen,
bei schwacher Hitze 3 Min. kochen lassen.

3 Widhrenddessen die Mangos abtropfen lassen.
Eine Hélfte der Mangospalten mit 32 TL Sambal Oelek,
14 EL Honig, dem restlichen Knoblauch und dem Essig
fein plirieren. Mit Salz abschmecken. Das restliche
Mangofleisch wiirfeln.

4 Die Wraps nach Packungsangabe zubereiten. Die
Salatbldtter waschen und abtrocknen, flach auf die
Wraps legen. Das Fleisch mit Wiirzsauce und Mango-
wiirfeln darauf verteilen. Die Wraps aufrollen und mit
dem Mangodip servieren.
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SCHNELLE NACHSPEISEN

... brauchen natiirlich die passende Begleitung —

deshalb hier unsere Vorschlige fiir Meniis, die im

Handumdrehen fertig sind!

Fisch-Antipasti (Seite 126) Nudeln mit Olivenpesto (Seite 80)

Pasta mit Ziegenkase-Sauce (Seite 76) Gambas mit Romesco-Sauce

Campari-Sorbet (Seite 182) Ceuct sy

Uberbackener Beeren-Mix (Seite 176)

Chilibohnen-Tortilla-Pizza (Seite 156) SUSSE DRINKS

Linsentopf mit Lauch (Seite 16, g
2EIOR ALALERIES Die sind im Handumdrehen mit feinen, selbstgemachten Beeren-, Melone- oder Mangopiirees gemixt.

Fladenbrot-Pizza (Seite 156) Das Piiree mit Puderzucker abschmecken, jeweils 1-2 TL auf Glaser verteilen und mit Sekt, Prosecco,
Cremant oder frisch gepresstem Orangensaft aufgiefien.

Cajun-Gemiisepfanne (Seite 42)

Wassermelonen-Shake (Seite 186)
Orient-Milchreis (Seite 176)

Ananas-Carpaccio (Seite 160) Maiskolben mit Asia-Butter
(Seite 166)
Saltimbocca-Geschnetzeltes (Seite 94) ' , - T P o : - 2
Eis-Cappuccino (Seite 182
ppuccino (Sei ) Bollywood-Becher (Seite 184) .. gibt's tiefgekiihlt im Super- Sie sind die idealen Begleiter fiir unsere
- markt. Man kann sie prima auf Desserts. Wie ware es mit hauchdiinnen
Ziegenkdse-Crotons (Seite 166) g i Vorrat kaufen und so auch spon- Keksrollchen, knusprigen Eiswaffeln, feinen
Steaks mit Zwiebel-Rotwein-Sauce Bucola Bizza (Seite 1 56) tan und blitzschnell mal was Oblaten, z?nen Schokotdfelchen, eleganten
(Seite 100) Bollito misto (Seite 28) Siifes zaubern. Schoko-Sticks oder kernigen Schoko-Reis-
A . waffeln zu Cremes und Eis?
Schoko-Minz-Eis mit Friichten E;df:eezrrMascarpone-Tortchen
(Seite 178) (Seite 180)
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SUPERSCHNELL UND EINFACH

himbeeren
mit eierlikor-creme

300 g Himbeeren (TK oder frisch)
2 EL Mascarpone

1 TL Puderzucker

4 EL Eierlikor

Flir 2 Personen
Pro Portion ca. 190 kcal, 4 gEW, 8 g F, 21 g KH

1 Die TK-Beeren in zwei Dessertschilchen verteilen
und 8—10 Min. auftauen lassen. Frische Beeren

waschen und mit Kiichenpapier trocken tupfen.

2 Den Mascarpone mit Puderzucker und Eierlikdr in

einer Schiissel mischen und mit einem kleinen Schnee-

besen glatt riihren.

3 Die Beeren mit je 1 Klecks Eierlikércreme anrichten.
Nach Belieben mit Melissebléttchen anrichten und mit
Puderzucker bestduben.

AUCH SCHON mit Brombeeren oder Heidelbeeren.
ODER statt Ejerlikor frisch gepressten Orangensaft und

2 EL fein zerbréselte Baisers (gibt’s beim Konditor) unter-

mischen.
ODER als Party-Dessert die Himbeeren in kleinen Waf-
felbechern mit Schokoiiberzug servieren.

beerengriitze

1 Packchen TK-Waldbeeren-Mischung
2 EL Orangenlikdr (nach Belieben)

1 EL Zucker

100 ml Orangensaft

1 EL Zitronensaft

1 gehdufter TL Speisestdrke

4 EL Sahne

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 190 kcal, 2 g EW, 7 g F, 29 g KH

1 Die Beeren in eine Schiissel geben und 8-10 Min.
antauen lassen. Mit Orangenlikor betraufeln.

2 Zucker mit Orangen- und Zitronensaft in einem klei-
nen Topf erhitzen. Speisestdrke mit 3 EL kaltem Wasser
griindlich verriihren und zum kochenden Saft geben.
Bei mittlerer Hitze 2—3 Min. kochen lassen, zu den Bee-
ren geben und alles griindlich untermischen.

3 Die Griitze in zwei Dessertschilchen fiillen und mit
Sahne servieren.

AUCH SCHON Beerengriitze mit Vanille-Schlagsahne
servieren

aben: himbeeren mit eierlikdr-creme | unten: beerengriitze
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SCHNELL AUS DEM OFEN

iberbackener
beeren-mix

1 Pdckchen TK-Waldbeeren-Mischung
1 Pdackchen Bourbon-Vanillezucker
40 g Amarettini (ital. Mandelkekse)

2 Eiwei

2 EL Zucker

2 EL Ricotta

2 EL Puderzucker

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 300 kcal, 7 g EW, 3 g F, 63 g KH

1 Den Backofengrill einschalten. Tiefgekiihlte Beeren
auf zwei grofie feuerfeste Teller oder flache Schiisseln
verteilen, mit Vanillezucker bestreuen.

2 Die Amarettini in einen Gefrierbeutel geben, mit den
Handballen fein zerkleinern. Die Brosel in der Mitte der
Beeren verteilen.

3 Die Eiweifie mit 2 EL Zucker steif schlagen. Eischnee
unter den Ricotta heben. Die Masse so auf den Beeren
verteilen, dass ein kleiner Rand bleibt.

4 Die Teller auf den Backofenrost stellen. Die Beeren-
Baisers unter dem Grill 5-6 Min. liberbacken. Mit
Puderzucker bestreut servieren.

orient-milchreis

2 Becher Milchreis (a 200 g; Fertigprodukt aus
dem Kiihlregal)

1 Bio-Orange

gemahlener Kardamom

2 EL Orangenlikér (ersatzweise Orangensaft)

2 EL Mandelstifte

60 g getrocknete Datteln (ohne Stein)

2 EL Rosinen

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 425 kcal, 9 g EW, 10gF, 73 g KH

1 Den Milchreis in eine Schiissel geben. Die Orange
hei waschen, mit Kiichenpapier abtrocknen, 1 TL
Schale auf einer Kiichenreibe fein abreiben. Den Reis
mit Orangenschale, 2 Prisen Kardamom und Orangen-
likor mischen und auf Dessertschélchen verteilen.

2 Die Orange schdlen und quer in feine Scheiben
schneiden. Die Mandelstifte in einer kleinen beschich-
teten Pfanne ohne Fett hellbraun résten. Die Datteln der
Ldnge nach vierteln.

3 Mandelstifte, Datteln, Orangenscheiben und Rosinen
dekorativ auf dem Milchreis anrichten, gleich servieren.

AUCH SCHON mit frischen, in Spalten geschnittenen
Aprikosen oder Nektarinen

oben: orient-milchreis | unten: iberbackener beeren-mix
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VERY BRITISH

schoko-minz-eis mit
frichten

300 ml Bourbon-Vanilleeis

100 g Schoko-Minzblattchen (Fertigprodukt)
1 EL Qrangenlikor (ersatzweise Orangensaft)
,,,,, z. B. Kapstachelbeeren, Kiwi,

Mango, Ananas, Papaya)

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 530 kcal, 5 gEW, 19 g F, 70 g KH

1 Das Vanilleeis in einem hohen Rithrbecher 3—4 Min.
antauen lassen. Mit den Schoko-Minzblattchen und
dem Orangenlikor fein plrieren.

? Das Schoko-Minz-Eis in eine Schiissel geben und fiir
6—-8 Min in das Tiefkiihlgerat stellen.

3 Das Qbst putzen, waschen und ggf. zerkleinern.
Dekorativ auf zwei tiefen Pastatellern verteilen, das
Pfefferminzeis dazu anrichten.

SUSSER ASIA-KICK

gebackene cashew-
ananas

1 kleine Dose Ananas (4 Scheiben, Abtropf-
gewicht 140 g)

4 EL ungesalzene Cashewnusskerne

100 g Créeme fraiche

1 Pdckchen Bourbon-Vanillezucker

1 Eiweif3

Ol zum Ausbacken

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 420 kcal, 7 g EW, 34 g F, 23 g KH

1 Die Ananassscheiben mit Kiichenpapier trocken tup-
fen. Die Cashewkerne mittelfein hacken (es sollen noch
Stiickchen zu sehen sein) und auf einen Teller geben.

2 Die Créme fraiche in einer Schiissel mit dem Vanille-
zucker mischen.

3 Das Eiweif} in einen tiefen Teller geben, mit einer
Gabel verschlagen, bis es schaumt. Die Ananasschei-
ben erst im Eiwei, dann in den Cashewkernen wenden,
die Nussbrdgsel leicht andriicken.

4 Reichlich Ol in eine groRRe beschichtete Pfanne
geben. Die Ananasscheiben darin in zwei Portionen
3—4 Min. braten, dabei einmal wenden. Herausnehmen
und auf Kiichenpapier abtropfen lassen. Auf Dessert-
tellern mit der Vanillecreme anrichten.




FRUHLINGSFRISCH

erdbeer-mascarpone-
tortchen

[ILH.‘I'-'I'-_-; en

ckchen Bourbon-Vani
2 EL Puderzur
4 runde Bio-Schoko-R
Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 495 kcal, 6 gEW, 30 gF, 50 g KH

| Die Erdbeeren putzen und waschen, 2 schone Bee-
ren der Ldnge nach in Scheibchen schneiden. Die rest-
lichen Beeren grob wiirfeln.

2 Die Erdbeerwiirfel mit Mascarpone, Vanillezucker
und Puderzucker in einen hohen Rithrbecher geben und
fein piirieren.

3 Je 1 grofen Klecks Erdbeercreme auf 1 Reiswaffel
geben, Erdbeerscheibchen in die Mitte legen.

AUCH SCHON mit belgischen Knusperwaffeln oder

siufien Oblaten

himbeer-schoko-
becher

0 % Kakaoanteil)

150 g Himbeeren

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 620 kcal, 7 g EW, 49 g F, 36 g KH

1 Die Schokolade in Stiicke brechen. 100 g Sahne in
einem kleinen Topf erhitzen. Die Schokolade hineinge-
ben und bei schwacher Hitze schmelzen lassen, dabei
griindlich verriithren. Die Schokosahne vom Herd neh-
men und etwas abkiihlen lassen.

2 100 g Sahne mit dem Vanillezucker steif schlagen.

3 Die Himbeeren verlesen, waschen und mit Kiichen-
papier trocken tupfen. Himbeeren in zwei Dessertglaser
geben. Mit der warmen Schokosauce und der Vanille-
sahne anrichten.

AUCH SCHON mit Erdbeeren oder Brombeeren. Im
Winter einfach aufgetaute TK-Beeren verwenden.
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eis-cappuccino

200 ml Bourbon-Vanilleeis

4 Schoko-Bonbons mit Espressofiillung (Fertigprodukt)
100 g Sahne

1 EL Zucker

Kakaopulver zum Bestduben

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 440 kcal, 6 gEW, 29 g F, 38 g KH

1 Das Vanilleeis mit den Espresso-Bonbons fein piirie-
ren. Die Masse in Cappuccinotassen fiillen und fiir
5-6 Min. in das Tiefkiihlgerdt stellen.

2 Die Sahne mit dem Zucker steif schlagen.

3 Die Tassen aus dem Tiefklihlgerdt nehmen. Die
Sahne darauf verteilen, alles mit etwas Kakaopulver
bestreuen und schnell servieren.

AUCH SCHON als Party-Dessert. Dazu kleine Portionen
Bonbon-Eismasse in Espressotassen geben und gefrieren
lassen. Wenn das Rezept verdoppelt oder verdreifacht
wird, die Menge der Bonbons reduzieren (also bei 600 ml
Eis nur 8 nehmen) - die Mischung wird sonst zu stark!

SOMMERLEICHT
campari-sorbet

150 g Zitronensorbet (Fertigprodukt)

4 EL Campari

1 TL fein abgeriebene Bio-Orangenschale
2 Bio-Orangenscheiben

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 100 kcal, 0 g EW, 0 g F, 22 g KH

1 Das Zitronensorbet in einen hohen Rithrbecher
geben und 2-3 Min. antauen lassen. Campari und Oran-
genschale dazugeben, alles mit dem Piirierstab griind-
lich mischen.

2 Das Campari-Sorbet in eine Schiissel geben und fiir
8—10 Min. in das Tiefkiihlgerét stellen.

3 Campari-Sorbet in Dessertschilchen oder -gldsern
mit je 1 Orangenscheibe anrichten.

AUCH SCHON als Aperitif: 1 Kugel Campari-Sorbet mit
1 EL Campari in ein Glas geben, mit Prosecco, trockenem
Sekt oder Cremant aufgieBen.

ODER als Basilikum-Sorbet: Fiir 2 Personen 2 Handvoll
Basilikumbldttchen grob hacken, mit 150 g Zitronensor-
bet und 2 EL Zitronensaft fein piirieren. Fiir 5—-6 Min. in
das Tiefkiihlgerét stellen. Ideal als raffinierter Zwischen-
gang bei einem schnellen Menil.

oben: campari-sorbet | unten: eis-cappuccino
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MACHT SATT

quark-omelett
mit beeren

150 g TK-Waldbeeren-Mischung

2 Eier| 100 ml Milch

1 Packchen Bourbon-Vanillezucker

1 TL fein abgeriebene Bio-Zitronenschale
125 g Magerquark | 1-2 EL Ahornsirup
Salz | 2 EL Ol | 2 EL Puderzucker

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 385 kcal, 18 gEW, 19 g F, 35 g KH

1 Die Beeren in einem Sieb iiber einer Schiissel

8-10 Min. auftauen lassen. Den Backofen auf 50° vor-
heizen. Wahrenddessen die Eier trennen. Eigelbe mit
Milch, Vanillezucker, Zitronenschale, Quark und Ahorn-
sirup verrithren. Die Eiweie mit 1 Prise Salz steif schla-
gen und unter die Eigelbmasse heben.

2 1ELOLlin einer beschichteten Pfanne erhitzen, die
Hilfte des Teigs hineingeben und goldbraun braten.
Das Omelett vorsichtig auf einen Deckel oder Teller glei-
ten lassen, umgedreht zuriick in die Pfanne geben und
die andere Seite ebenso braten. Im Ofen warm halten.

3 Aus dem tibrigen Teig das zweite Omelett braten. Vor
dem Servieren die Beeren auf den Omeletts verteilen,
mit Puderzucker bestaubt servieren.

bollywood-becher

4 EL Sahne-Joghurt

1 Déschen Safran (gemahlen)
gemahlener Kardamom

150 ml Bourbon-Vanilleeis

2 EL Kokosflocken

4 Kapstachelbeeren

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 230 kcal, 3 g EW, 15 g F, 21 g KH

1 Den Joghurt in einen hohen Rithrbecher geben, mit
Safran und 2—3 Prisen Kardamom mischen.

2 Das Vanilleeis dazugeben und alles fein plrieren.
Die Joghurtcreme in eine Schiissel geben und fiir
5—6 Min, in das Tiefklihlgerdt stellen.

3 Die Kokosflocken in einer kleinen beschichteten
Pfanne ohne Fett hellbraun résten. Die Kapstachelbee-
ren offnen, die Schalen auseinanderziehen und nach
hinten klappen.

4 Die Joghurtcreme in Dessertgldser fiillen, mit gerds-
teten Kokosflocken und Kapstachelbeeren anrichten.
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FLUSSIGE NACHSPEISE

beeren-kokos-
smoothie

200 g TK-Beeren-Mischung
50 ml Orangensaft

1 EL Limettensaft

100 ml Kokosmilch

Fiir 2 Glaser
Pro Portion ca. 40 kcal, 1 gEW, 1 gF, 8 g KH

1 Die Beeren-Mischung in einen hohen Riihrbecher
geben und 5-6 Min. antauen lassen.

2 Orangensaft, Limettensaft und Kokosmilch dazuge-
ben und alles fein plrieren.

3 Smoothie in Gldser fiillen, mit einem dicken Stroh-
halm und einem langen Loffel gleich servieren.

AUCH SCHON 4 EL Erdbeer-Sahne-Eis dazugeben und
mit dem Piirierstab noch einmal aufmixen.

ODER mit frischen oder leicht angetauten TK-Erdbeeren
zubereiten.

ERFRISCHEND

wassermelonen-
shake

L Wassermelone (ca. 700 g)

1 EL Limettensaft

100 ml Orangensaft

1-2 EL Ahornsirup (je nach Siif3e der Melone)
Crushed Ice (zerstofiene Eiswiirfel)

Fiir 2 Glaser
Pro Portion ca. 155 kcal, 2gEW, 1 gF, 35 gKH

1 Die Wassermelone schalen und die Kerne entfernen.
Das Fruchtfleisch grob wiirfeln, in einen hohen Riihr-
becher geben und fein piirieren.

2 Limettensaft, Orangensaft und Ahornsirup dazu-
geben, alles noch einmal aufmixen.

3 Das Melonenpiiree mit Crushed Ice mischen und in
grofien Glasern mit einem langen Loffel servieren.

AUCH SCHON Eiscreme-Soda: Pro Person je 100 ml
Orangensaft und 1 grofie Kugel Fruchteis (z. B. Mango
oder Zitrone, aus dem Supermarkt oder der Eisdiele) in
ein Glas geben, mit 100 ml eiskaltem kohlensdurehalti-
gem Mineralwasser auffiillen. (Durch das sprudelige Was-
ser gibt's schénen Schaum.) Sofort mit Trinkhalmen und
langen Loffeln servieren.

(
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register

A
Ahornsirup
Quark-Omelett mit Beeren 184
Rote-Bete-Salat mit Roastbeel 140
Spargel-Méhren-Pfanne 48
Wassermelonen-Shake 186
Amarettini: Uberbackener Beeren-Mix 176
Ananas
Ananas-Carpaccio 160
Gebackene Cashew-Ananas 178
Hahnchenbrusl mit Ananas 98
Schweinefleisch sifisauer 102
Apfel
Apfel-Gurken-Salat mit Rducherlachs 136
Calvados-Schnitzel 98
Artischockenherzen
Nizza-Pfanne 52
Penne mit Artischocken 62
Pizza-Crostini 158
Asia-Butter 166
Asia-Dip 37
Asia-Topf mit Garnelenspiefen 26
Avocado
Avocado-Lachs-Wraps 164
Avocado-Sandwich 164
Couscoussalat mit Chili-Garnelen 134
Kichererbsentopf 16
Tortilla-Topf 22
Ayvar
Avocado-Sandwich 164
Calamari mit Gemise 22
Fladenbrot-Pizza 156
Gambas mit Romesco 124
Nudeln mit Mandel-Chili-Pesto 78
Pasta-Paella 38
Sauerkrautpfanne mit Schweinefilet 46
Schweinelendchen mit Paprikasahne 86
Tomaten-Paprika-Pfanne 38
Ungarische Reispfanne 44

B

Baguette: Ziegenkase-Crolitons 166

Balsamico-Sauce 114

Bambussprossen: Hahnchen mit Bambus-
Sprossen 104

Bami Goreng 100

Basilikum-Sorbet 182

Beans, baked: Chilibohnen-Tortilla-Pizza 156

Beerenmischung
Beerengriitze 174
Beeren-Kokos-Smoothie 186
Quark-Omelett mit Beeren 184
Uberbackener Beeren-Mix 176
Bel Paese: Pizza-Crostini 158
Blumenkehl-Erbsen-Curry 32
Blumenkohlsalat 142
Bohnen, griine
Bohnentopl mit Garnelen 18
Geschnetzeltes mit Bohnen g2
Nizza-Pfanne 52
Bohnen, weite
Marseiller Bohnentopf 30
Toskana-Bohnen mit Thunfisch 154

Bollito misto 28
Bollywood-Becher 184
Brokkoli
Griiner Cappuccino 168
Nudeln mit Brokkoli-Nuss-Sauce 76
Schweinefilet mit Brokkoli 94
Britchen
Avacado-Sandwich 164
Thunfisch-Panini 154
Bunter Rucolasalat 144
Bunter Salat 61

C

Cajun-Gemusepfanne 42
Calamari mit Gemuse 22
Calvadns-Schnitzel g8
Campari-Sorbet 182
Cappelletti auf Spinat 64
Cashweniisse
Gebackene Cashew-Ananas 178
Hahnchen-Nuggets g6
Scharfe Putenpfanne 46
Schweinefilet mit Brokkoli g4
Champignons
Bunter Rucolasalat 144
Feldsalat mit Champignons 140
Fischcurry 122
Fisch-Fondue 126
Salerkrauttopf 20
Tortilla-Topf 22
Chicken-Wraps 168
Chilibohnen-Tortilla-Pizza 156
Chili-Pfanne 42
Chinakohl: Scharfe Putenpfanness
Chinesischer Hihnertopf 28
Couscous
Couscoussalat mit Chili-Garnelen 134
Couscoussalat mit Kichererbsen 134
Cajun-Gemiisepfanne 42
Gemiise-Couscous mit Kichererbsen 18
Tomaten-Couscous 109
Crostini 158
Crofitons 166

D/E
Datteln, getrocknete: Orient-Milchreis 176
Egerlinge
Filet mit Lauch und Pilzen 88
Nudelpfanne mit Pilzen 8o
Eichblattsalat: Avocado-Lachs-Wraps 164
Eier
Blumenkohlsalat 142
Quark-Omelett mit Beeren 184
Tintenfisch mit Kaperndip 128
Eierlikér-Creme 174
Eier-Rels-Pfanne 54
Eisbergsalat: Hihnchen-Nuggets 96
Eis-Cappuccing 182

Endiviensalatt: Zucchinisalat mit Melone 146

Erbsen
Blumenkohl-Erbsen-Curry 32
Ungarische Reispfanne 44

Erdbeer-Mascarpone-Tortchen 180
Erdnuss-Hahnchen-Curry 90
Erdnusscreme: Nudelpfanne mit Huhn 56
Essiggurken: Tintenfisch mit Kaperndip 128

F

Feldsalat mit Champignons 140

Fenchel
Fenchelsalat mit Raucherforelle 136
Nudeln mit Fenchel und Raucher-
forelle 7o

Feta
Bunter Rucolasalat 144
Fladenbrot-Pizza 156
Ofen-Shrimps mit Feta 112
Sommerfladen 162

Filet mit Lauzh und Pilzen 88

Filets mit Raita 88

Fisch mit Linsen 124

Fisch mit Tomatensauce 110

Fisch-Antipasti 126

Fischcurry 122

Fisch-Fondue 126

Fischpfanne mit Sellerie 112

Fischtopf 26

Fladenbrot
Fladenbrot »Tonnato« 162
Fladenbrot-Pizza 156
Sommerfladen 162

Friséesalat: Fenchelsalat mit Raucher-
forelle 126

Fritlata mit Graved Lax 118

Frichte, exatische: Schoka-Minz-Eis mit
Frichten 178

Frithstlicksspeck
Feldsalat mit Champignons 140
Linsentopf mit Lauch 16
Raucherforelle mit Linsen 116

G
Garnelen
Asia-Topfmit Garmelenspiefien 26
Bohnentopl mit Garnelen 18
Couscoussalat mit Chili-Garnelen 134
Fisch-Fondue 126
Gambas mit Romesco 124
Melonensalat mit Gambas 146
Tomaten-Kokos-Suppe mit Garnelen 30
Gebackene Cashew-Ananas 178
Gemise-Couscous mit Kichererbsen 18
Gemuse-Gumbo 14
Gemtisemischung
Bami Goreng 100
Chinesischer Hithnertopf 28
Fisch mit Linsen 124
Ingwer-Flzisch 50
Minestrone mit Nudeln 20
Nudelpfanne mit Huhn 56
Pasta-Paella 38
Geschnetzeltes mit Bohnen g2
Glasnudeln: Chinesischer Hihnertopf 28
Gnocchi-Pfanine mit grinem Spargel 40

Gnocchi-Zwiebel-Pfanne 40
Gorgonzola
Gnoccehi-Pfanne mit griinem Spargel 40
Kleine Steaks mit Gorgonzolasauce 102
Gouda
Avocado-Sandwich 164
Chilibohnen-Tortilla-Pizza 156
Grapefruit: Fenchelsalat mit Rducher-
forelle 136
Graved Lax
Frittata mit Graved Lax 118
Lachsrollichen mit Champagnerkraut 118
Gremolata 104
Grissini: Ananas-Carpaccio 160
Griner Cappuccino 168
GriinerSalat 61
Gulasch mit Oliven 24
Gulaschpfanne italiano 54
Gurken
Asia-Topf mit Garnelenspiefen 26
Apfel-Gurken-Salat mit Réucherlachs 136
Hackballchen g6
Lachs mit Gurkensauce 116
Shrimps-Gyros 120
Salat mit Bratkdse 144
Sommerfladen 162
Toskana-Bohnen mit Thunfisch 154
Zucchinisalat mit Melone 146

H
Hackfleisch
Chili-Pfanne 42
Fladenbrot-Pizza 156
Hackballchen 96
Hackballchen mit Sherrysauce 56
Tortilla-Topf 22
Hahnchenfleisch
Bollito misto 28
Chicken-Wraps 168
Chinesischer Hihnertopf 28
Filet mit Lauch und Pilzen 88
Hahnchen mit Bambussprossen 104
Hiéhnchenbrust mit Ananas 98
Hahnchenbrust mit Mangosauce 9o
Hahnchen-Nuggets g6
Kubanische Hahnchenpfanne so
Nudelpfanne mit Huhn 56
Relspfanne mit Honlg-Hahnchen 44
Halloumi-Kéase: Salat mit Bratkdse 144
Haselniisse
Griiner Cappuccing 168
Nudeln mit Brokkoli-Nuss-Sauce 76
Himbeeren mit Eierlikor-Creme 174
Himbeer-Schoko-Becher 180
Honig
Avocado-Lachs-Wraps 164
Chicken-Wraps 168
Reispfanne mit Honig-Hahnchen 44
Honigmelone
Fisch-Antipasti 126
Lachs mit Melonensalsa 128
Melonensalat mit Gambas 146
Zucchinisalat mit Melone 146

|

Ingwer
Ingwer-Fleisch 50
Scharfe Putenpfanne 46
Spargel-Mohren-Pfanne 48

K
Kalbfleisch
Calvados-Schnitzel 98
Kotelett mit Gremolata 104
Kapern
Blumenkohlsalat 142
Fisch-Antipasti 126
Fladenbrot »Tonnato« 162
Gulasch mit Oliven 24
Hackballchen mit Sherrysauce 56
Kaperndip 128
Kubanische Hahnchenpfanne 50
Nudeln mit Rducherlachs 66
Kapernapfel: Bunter Rucolasalat 144
Kapstachelbeeren: Bollywood-Becher 184
Kartoffeln
Fischtopf 26
Gulaschpfanne italiano 54
Kartoffelschnee 8g
Kartoffelwiirfel 8g
Meeresfrichtetopf mit Safran 14
Mittelmeer-Kartoffelsalat 138
Kdse
Chili-Pfanne 42
Gnocchi-Pfanne mit griunem Spargel 40
Gnocchi-Zwiebel-Pfanne 40
Kdse-Tacos 133
Pizza-Crostini 158
Rucola-Pizza 158
Salat mit Bratkase 144
Tomaten-Omelett 48
Kichererhsen
Couscoussalat mit Kichererbsen 134
Gemise-Couscous mit Kichererbsen 18
Kichererbsentopf 16
Kidneybohnen
Bohnentopf mit Garnelen 18
Marseiller Bohnentopf 30
Kleine Steaks mit Gorgonzolasauce 102
Knoblauchbrot 13
Kokosmilch
Beeren-Kokos-Smoothie 186
Blumenkohl-Erbsen-Curry 32
Filet mit Lauch und Pilzen 88
Nudelpfanne mit Huhn 56
Schweinefilet in Limetten-Kokos-
Sauce 86
Tomaten-Kokos-Suppe mit Garmelen 30
Kotelett mit Gremolata 104
Krduter
Krauter-Reis 109
Nudeln mit Krduter-Vinaigrette 68
Kresse: Rote-Bete-Salat mit Roastbeel 140
Kubanische Hahnchenpfanne so

L

Lachs
Frittata mit Graved Lax 118
Lachs mit Gurkensauce 116
Lachs mit Melonensalsa 128

Lachsfilets mit Senfkruste 120

Lachsrallchen mit Champagnerkraut 118
Lauch

Asia-Topf mit Garnelenspiefen 26

Bollito misto 28

Filet mit Lauch und Pilzen 88

Fischtopf 26

Gemiise-Gumbo 14

Lachsfilets mit Senfkruste 120

Linsentopf mit Lauch 16

Réaucherforelle mit Linsen 116

Ungarische Reispfanne 44

Tortellini mit Lauch-Sahne-Sauce 72
Limetten

Filet mit Lauch und Pilzen 88

Schweinefilet in Limetten-Kokos-Sauce 86
Linsen

Fisch mit Linsen 124

Linsentopf mit Lauch 16

Nudeln mit Linsen 64

Raucherforelle mit Linsen 116

M
Maiskolben mit Asia-Butter 166
Maiskdrner
Tortilla-Topf 22
Zucchinisalat mit Melone 146
Malaga-Reissalat 148
Mandeln
Gambas mit Romesco 124
Orient-Milchreis 176
Reispfanne mit Honig-Hahnchen 44
Mango
Chicken-Wraps 168
Hahnchenbrust mit Mangosauce go
Marmelato-Aufstrich 153
Marseiller Bohnentopf 30
Mascarpone
Erdbeer-Mascarpone-Tortchen 180
Himbeeren mit Eierlikor-Creme 174
Kleine Steaks mit Gargonzolasauce 102
Mascarpone-Tramezzini 133
Nudeln mit Chili-Mascarpone-Sauce 72
Meeresfrichtetopf mit Safran 14
Meerrettich
Fenchelsalat mit Raucherforelle 136
Rote-Bete-Salat mit Roastheef 140
Melonensalat mit Gambas 146
Mexiko-Dip 37
Mie-Nudeln
Nudelpfanne mit Huhn 56
Scharfe Putenpfanne 46
Milchreis 176
Minestrone mit Mudeln 20
Mittelmeer-Kartoffelsalat 138
Mittelmeer-Piliree 85
Mahren
Bollito-Misto 28
Raucherforelle mit Linsen 116
Rote-Bete-Salat mit Roastbeel 140
Spargel-Mahren-Pfanne 48
Ungarische Reispfanne 44
Zucchinisalat mit Melone 146
Mozzarella
Nudeln mit Krauter-Vinaigrette 68
Tortellini-Salat 142

189



REGISTER

REGISTER
N Toskana-Bohnen mit Thunfisch 154 R S Spargel, griin - Seelachs mit Rucola 114
Napoli-Rolichen 160 Zucchinisalat mit Melone 146 Radicchio: Fenchelsalat mit Raucherforelle 136 Safran Gnocchi-Pfanne mit griinem Spargel 40 Thunfisch-Panini 154
Paprikaschoten, geristete Radieschen Bollywood-Becher 18y Spargel-Mohren-Pfanne 48 Tomaten-Couscous 109

Nizza-Pfanne 52 ; : o )
Nudeln d Couscoussalat mit Chili-Garnelen 134 Bunter Rucolasalat 144 Meeresfrichtetopf mit Safran 14 Spargel-Wildreis 109 Tomaten-Kokos-Suppe mit Garnelen 30

190

Bami Goreng 100

Cappelletti auf Spinat 64

Minestrone mit Nudeln 20

Nudeln mit Brokkoli-Nuss-Sauce 76
MNudeln mit Chili-Mascarpone-Sauce 72
Nudeln mit Fenchel und Riucherforelle 70
Nudeln mit Krauter-Vinaigrette 68
Nudeln mit Linsen 64

Nudeln mit Mandel-Chili-Pesto 78
Nudeln mit Olivenpesto 8o

Nudeln mit Paprika-Sardellen-Sugo 74
Nudeln mit Pesta 66

Nudeln mit Raucherlachs 66

Nudeln mit Spargel 68

Nudeln mit Tomatensugo 78
Nudelpfanne mit Huhn 56
Nudelpfanne mit Pilzen 8o
Palermo-Pasta 74

Pasta mit Ziegenkdse-Sauce 76
Pasta-Paella 38

Penne mit Artischocken 62

Penne mit Thunfisch 62

Tortellini mit Lauch-Sahne-Sauce 72
Tortellini-Salat 142
Zucchini-Spaghetti mit Krabben 7o

0
Ofen-Shrimps mit Feta 112
Oliven, griine

Gulasch mit Oliven 24
Hackballchen mit Sherrysauce 56
Kubanische Hahnchenpfanne 50
Pizza-Crostini 158
Oliven, schwarze
Blumenkohlsalat 142
Nizza-Pfanne 52
Nudeln mit Olivenpesto 80
Salat mit Bratkdse 144
Sommerfladen 162
Mittelmeer-Kartoffelsalat 138
Omelett 48
Orangen
Campari-Sorbet 182
Orient-Milchreis 176
Tomaten-Kokos-Suppe mit Garnelen 30
Tomaten-Paprika-Pfanne 38
Orangensaft: Wassermelonen-Shake 186
Orient-Dip 37
Orient-Milchreis 176

Fisch-Antipasti 126
Gambas mit Romesco 124
Kubanische Hahnchenpfanne 5o
Nizza-Pfanne 52
Nudeln mit Paprika-Sardellen-Sugo 74
Tomaten-Paprika-Pfanne 38
Tomaten-Zucchini-Topf 32
Tortilla-Topf 22
Parmaschinken
Ananas-Carpaccio 160
Hahnchenbrust mit Mangosauce 9o
Nudeln mit Chili-Mascarpane-Sauce 72
Rucola-Pizza 158
Saltimbocca-Geschnetzeltes 94
Tomaten-Zucchini-Topf 32
Wirsingtopf mit Kase und Reis 24
Parmesan
Cappelletti auf Spinat 64
Gnocchi-Pfanne mit griinem Spargel 40
Minestrone mit Nudeln 20
Nudeln mit Krauter-Vinaigrette 68
Nudeln mit Mascarpone-Chili-Sauce 72
Nudeln mit Olivenpesto 8o
Nudeln mit Paprika-Sardellen-Sugo 74
Mudeln mit Pesto 66
Nudeln mit Spargel 68
Nudelpfanne mit Pilzen 8o
Penne mit Artischocken 62
Rucola-Pizza 158
Rucola-Tomaten-Salat 138
Wirsingtopf mit Kase und Reis 24
Zitronenfisch 110
Pasta mit Ziegenkase-Sauce 76
Pasta-Paella 38
Penne mit Artischocken 62
Penne mit Tunfisch 62
Peperonato-Aulstrich 153
Peperonischote: Filet mit Lauch und
Pilzen 88
Pesto
Bollito misto 28
Nudeln mit Mandel-Chili-Pesto 78
Nudeln mit Clivenpesto 8o
Nudeln mit Pesto 66
Pfirsiche: Filets mit Raita 88
Pilze
Filet mit Lauch und Pilzen 88
Nudelpfanne mit Pilzen 8o
Pinienkerne
Nudeln mit Pesta 66

Zucchinisalat mit Melone 146
Raita 88
Réucherforelle
Fenchelsalat mit Raucherforelle 136
Nudeln mit Fenchel und Raucherforelle 70
Raucherforelle mit Linsen 116
Raucherlachs
Apfel-Gurken-Salat mit Raucherlachs 136
Avocado-Lachs-Wraps 164
Nudeln mt Raucherlachs 66
Raucherspeck: Minestrone mit Nudeln 20
Reis
Asia-Topf mit GarnelenspieBen 26
Eier-Reis-Pfanne 54
Krauter-Reis 109
Malaga-Reissalat 148
Reispfanne mit Honig-Hahnchen 44
Tomaten-Paprika-Pfanne 38
Ungarische Reispfanne 44
Wirsingtopf mit Kase und Reis 24
Reiswaffeln: Erdbeer-Mascarpone-
Tortchen 180
Ricotta
Napoli-Rallchen 160
Uberbackener Beeren-Mix 176
Rindfleisch
Bami Goreng 100
Bollito misto 28
Chili-Pfanne 42
Filets mit Raita 88
Fladenbrot-Pizza 156
Geschnetzeltes mit Bohnen 92
Gulaschpfanne italiano 54
Rotwein-Filet 92
Russischer Sauerkrauttopf 20
Steaks mit Zwiebel-Ratwein-Sauce 100
Tortilla-Topf 22
Roastbeef
Fladenbrot »Tonnato« 162
Rote-Bete-Salat mit Roastbeel 140
Romescosauce 124
Rosinen
Kubanische Hahnchenpfanne 5o
Orient-Milchreis 176
Reispfanre mit Honig-Hahnchen 44
Trapani-Tintenfisch 122
Rote-Bete-Salat mit Roastbeef 140
Roter Salat 61
Rotwein-Filet 92
Rotweinsauce 100
Rouille-Brot 13

Pasta-Paella 38
Salami
Couscoussalat mit Kichererbsen 134
Pizza-Crostini 158
Salat mit Bratkdse 144
Salate 61
Salbei: Saltimbocca-Geschnetzeltes gy
Saltimbocca-Geschnelzeltes g4
Sandwich 164
Sardellenfilets
Blumenkohlsalat 142
Fisch-Antipasti 126
Kotelett mit Gremolata 104
Nudeln mit Paprika-Sardellen-Sugo 74
Seeteufel mit Balsamico-Sauce 114
Sommerfladen 162
Sardellenpaste
Gulasch mit Oliven 24
Nizza-Pfanne 52
Penne mit Thunfisch 62
Sardinenfilets: Fisch-Antipasti 126
Sauerkraut
Lachsralichen mit Champagnerkraut 118
Russischer Sauerkrauttopf 20
Sauerkrautpfanne mit Schweinefilet 46
Scharfe Putenpfanne 46
Schinken-Kase-Salat 148
Schinken, gekocht
Pizza-Crostini 158
Russischer Sauerkrauttopf 20
Schinken, roh: Tortellini mit Lauch-Sahne-
Sauce 72
Schoko-Bonbons: Eis-Cappuccine 182
Schokolade: Himbeer-Schoko-Becher 180
Schoko-Minz-Eis mit Friichten 178
Schweinefleisch
Bollito misto 28
Eier-Reis-Pfanne 54
Filet mit Lauch und Pilzen 88
Filets mit Raita 88
Ingwer-Fleisch 5o
Kichererbsentopf 16
Kleine Steaks mit Gorgonzolasauce 102
Saltimbocca-Geschnelzeltes g4
Sauerkrautpfanne mit Schweinefilet 46
Schweinefilet in Limetten-Kokos-Sauce 86
Schweinefilet mit Brokkoli 94
Schweinefleisch siisauer 102
Schweinelendchen mit Paprikasahne 86
Ungarische Reispfanne 44
Seelachs mit Rucola 114

Spargel, weifs: Nudeln mit Spargel 68
Spinat: Cappelletti auf Spinat 64
Stangensellerie
Bollito mista 28
Cajun-Gemlisepfanne 42
Fischpfanne mit Sellerie 112
Gemlse-Gumbo 14
Nudeln mit Linsen 64
Rote-Bete-Salat mit Roastbeef 140
Steaks mit Zwiebel-Rotwein-Sauce 100
Suppengemiise: Gemiise-Couscous mit
Kichererbsen 18

T
Thunfisch
Fisch-Antipast! 126
Fladenbrot »Tonnato« 162
Malaga-Reissalat 148
Palermo-Pasta 74
Penne mit Thunfisch 62
Toskana-Bohnen mit Thunfisch 154
Thunfisch-Panini 154
Tiefseekrabben: Zucchini-Spaghetti mit
Krabben 70
Tilapia: Zitronenfisch 110
Tintenfischringe
Calamari mit Gemise 22
Tintenfisch mit Kaperndip 128
Trapani-Tintenfisch 122
Toastbrot: Pizza-Crostini 158
Tomaten
Calamari mit Gemise 22
Cappelletti auf Spinat 64
Chili-Pfanne 42
Couscoussalat mit Kichererbsen 134
Fisch mit Tomatensauce 110
Fladenbrot »Tonnato« 162
Gemise-Gumbo 14
Gnocchipfanne mit griunem Spargel 40
Gulasch mit Oliven 24
Hackballchen mit Sherrysauce 56
Kichererbsentopf 16
Kubanische Hahnechenpfanne 5o
Lachs mit Melonensalsa 128
Marseiller Bohnentopf 30
Meeresfriichtetopf mit Safran 14
MNapoli-Réllchen 160
Nizza-Pfanne 52
Nudeln mit Fenchel und Raucher-
forelle 70

Tomaten-Omelett 48
Tomaten-Paprika-Pfanne 38
Tomaten-Zucchini-Topf 32
Tomato-Aufstrich 153
Tortellini-Salat 142
Toskana-Bohnen mit Thunfisch 154
Trapani-Tintenfisch 122

Tomaten, getrocknet
Mittelmeer-Kartoffelsalat 138
Nudeln mit Linsen 64
Rucola-Tomaten-Salat 138
Tomaten-Paprika-Pfanne 38

Tortellini mit Lauch-Sahne-Sauce 72

Tortellini-Salat 142

Tortilla 52

Tortilla-Topf 22

Toskana-Bohnen mit Thunfisch 154

Trapani-Tintenfisch 122

u/v/w
Uberbackener Beeren-Mix 176
Ungarische Reispfanne 44
Vanilleeis
Bollywood-Becher 184
Schoko-Minz-Eis mit Friichten 178
Walnisse: Fenchelsalat mit Raucher-
forelle 136
Wassermelonen-Shake 186
Wildreis: Spargel-Wildreis 109
Wirsingtopf mit Kase und Reis 24
Wraps
Avocado-Lachs-Wraps 164
Chicken-Wraps 168
Chilibohnen-Tortilla-Pizza 156
Napoli-Rallchen 160
Tortilla-Topf 22

2
Zander: Fischtopf 26
Ziegenfrischkase: Pasta mit Ziegenkase-
Sauce 76
Ziegenkdse
Ananas-Carpaccio 160
Ziegenkdse-Crolitons 166
Zitronenfisch 110
Zitronensorbet:Campari-Sorbet 182
Zucchini
Fisch-Fondue 126
Marseiller Bohnentapf 30
Tomaten-Zucchini-Topf 32
Zucchinisalat mit Melone 146

P/Q Seelachs mit Rucola 114 Rucola Seetenfel mit Balsamico:Saue iy Ngelmmitlineen o8 Zucchini-Spaghetti mit Krabben 70
Palermo-Pasta 74 Sommerfladen 162 Bunter Rucolasalal 144 senf: Lachsfilets mit Senflruste 120 Bugel it Mandel Chili-Fesir 78 Zucch'mi-Tgrtﬁla-Pfanne 52 !
Panini 154 Pizza 158 Fladenbrot »Tonnatoe 162 Sherry: Hackbalichen mit Sherrysauce 56 Nudeln mit Spargel 68 ZickErEERBtan EleehFardie 136
Paprikaschoten Pizza-Brot 13 Melonensalat mit Gambas 146 Shrimps Nudeln mit Tomatensugo 78 Ziialeli

Bohnentopf mit Garnelen 18
Cajun-Gemiisepfanne 42
Chicken-Wraps 168

Chili-Pfanne 42

Hahnchen mit Bambussprossen 104
Malaga-Reissalat 148
Palermo-Pasta 74

Scharfe Putenpfanne 46

Pizza-Crostini 158

Pizza-Ecken 133

Putenbrust, geraucherte: Zucchinisalat mit
Melone 146

Putenfleisch
Scharfe Putenpfanne 46
Tomaten-Paprika-Pfanne 38

Quark-Omelett mit Beeren 184

Mittelmeer-Kartoffelsalat 138
Napoli-Rollchen 160
Nudeln mit Raucherlachs 66
Rucola-Pizza 158
Rucola-Tematen-Salat 138
Seelachs mit Rucola 114
Thunfisch-Panini 154
Russischer Sauerkrauttopf 20

Gemiise-Gumbo 14
Ofen-Shrimps mit Feta 112
Shrimps-Gyros 120

Smoathie 186

Sojabohnensprossen: Nudelpfanne mit
Huhn 56

Sommerfladen 162

Spanisches Knablauchbrot 13

Nudelpfanne mit Pilzen 80
Ofen-Shrimps mit Feta 112
Pasta-Paella 38

Penne mit Thunfisch 62
Pizza-Crostini 158
Rucola-Pizza 158
Rucola-Tomaten-Salat 138
Salat mit Bratkédse 144

Gnocchi-Zwiebel-Pfanne 40
Steaks mit Zwiebel-Rotwein-Sauce 100
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