


\ 

HERAUSGEBERIN: CORNELIA TRISCHBERGER 

• 
mlnu en 

sind genug 

Über 150 schnelle Rezepte 
aus der frischen Küche 

Texte: 

Cornelia Trischberger 

Rezepte: 

Erika Casparek-Türkkan 

Tanja Dusy 

Volker Eggers 

Elisabeth Fischer 

Angelika llies 

Martin Kintrup 

Martina Kittler 

Bettina Matthaei 

Margit Proebst 

Birgit Rademacker 

Gudrun Ruschitzka 

Sabine Sälzer 

Cornelia Schinharl 

Julia Skowronek 

Marlisa Szwillus 

Cornelia Trischberger 



4 

6 SCHNELLE KÜCHE FÜR ZWEI AlIchilikurzerZeitkallll 
etwas Leckeres auf dem Tisch ste/un. Hier und da noch ein paar Tipps lind Tricks 
eingesetzt und schon darf ganz entspallllt gegabelt oder gelöffelt werden. 

10 

34 

ALLES AUS EI N EM TO PF OlIlOS Erbselltopfwar gestem-
heute gibt's GemÜsc-GlIInbo. Und leckere Sattmaclrer VOti italielüsch bis kuba­
lIisch: Am besten gleich kochen und loslöffeln ... 

ALLES AUS EINER PFANNE Gewokt,geriihrt,gebratell-
lind raffi1liert gewürzt! Ob klas sisch oder exotisch , vegetarisch oder mit Fleisch: 
Wie die Entscheidl/ng auch ausfällt. alles ist ruck, zuck gemacht ... 

58 SCHNELLE NUDELN \ro IlSpaghettibisForfalle-leckereSoHCfl1 
gibt 's für alle. Mnl mit Kräutern , mal mit Käse, mal zu FIsch /l1ld mal zu FleI sch: 
Da darts gerne auch eill bisscl1en mehr sein ... 

82 SCH N ELLES FLEISCH Feines VOll Rind, Schwein/md Pute, 
kurz u"d gut geb raten. Uud immer mit der passenden Sall ce, die Zl/11I Eitlttmkel1 
einlädt. Ul1d il1 der Eit'lIei tung finden sich Blitzrezepte für die Beilage. 

106 SC H N E L L E R FI S C H Frische Ware aus Flüssen und Meeren - mit 
köstlicher BegleitLOlg: mit knackigen Gurken und herzhaften Linsen, mit fruchti­
ger Salsa lmd würzigem Kräuter-Dip. So kommen Shrimps und Co. groß raus. 

130 SA LATE ZU M SA TIESS E N Von Couscous bis Reis, Linsen 
bis Bohnen - der kunterbunte Schüssel-Mix! Schön scharf mit Chili, würzig mit 
Meerrettich oder fruchtig mit Orange: Da ist für jeden etwas dabei. 

150 SNACKS ZUM SATIESSEN Schnelle Häppchen, nicht nur 
für Zwischendurch. Wrap- und Sandwichfans dürfen sich freuerl: Hier wird 
gefüllt, gerollt, belegt und iiberbacken! 

170 SÜSSE B LlTZD ESSERTS Siiße Sachen, schnell und leicht 
gemacht. Wirklich erstaun lich, was mat1 aus ein paar pfiffigen Zu taten so alles 
za ubern kcwf1 - LlI1d wie gut das schmeckt! 
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schnelle küche für zwei 
So, geschafft - wieder lIlal eillerl interess(wten, {lbe~ (lIlstrerLg!~den Arbei~stag iibersta"den. 

Urui jetzt? Hättell wir gerne etwas 211 csse,l, aber bItte ohne Kuclle1lstress. 

Also dann: Ganz schnell einkaufen und am besten noch 

schneller kochen - damit man endlich gemütlich und 

gourmetmäßig den Feierabend einläuten kann. Ja. Sie 

haben richtig gelesen - gourmetmäßig! Denn auch wer 

»nur« schnell und ohne großes Aufheben kochen 

möchte, kann feine Sachen auf den Tisch bringen. 

Und das geht ganz einfach mit unseren Spezialrezepten ! 

Die gelingen nicht nur garantiert, sondern sind auch in 

maximal 20 Minuten fix und fertig gekocht - natürlich 

nur mit guten Zutaten ". 
Gekocht haben wir immer für zwei - aber man kann die 

Rezepte für die Singleküche auch ganz leicht halbieren 

oder für mehr Personen einfach verdoppeln oder ver­

dreifachen, kein Problem! 

WISSENSWERTES FÜR DIE SCHNELLE KÜCHE 

einkaufen 
Alle Lebensmittel für die 20-MilllttclI-Küche gibt's ill gut sortierten Supermärkten, die ;,/ der 

Regel aLlclr eine Frischfleisch-Abteihl1lg hnben. Nur frischen Fisch fi1ldet mCln dort eher selte1l -
deli IIIUSS lIIall 1111 Fachhandel besorgen. 

Der Planer 
... sucht sich am besten gleich mal seine Lieblingsessen 

der Woche raus, schreibt einen Einkaufszettel und 

besorgt sich alles Nötige noch am Samstag. 

Der Sponti 
... überlegt sich erst im Laufe des Tages, worauf er heute 

wohl Lust hat - bekommt aber schnell und problemlos 

die gewünschten Zutaten im nächsten Supermarkt. 

Der Bequeme 
... hat heute überhaupt keine Lust, einkaufen zu gehen. 

Er schaut zuerst in Vorratsschrank und Tiefkühlgerät, 

sichtet die Bestände und wählt dann gan2 pragmatisch 

ein Essen, für das alle Zutaten bereits zu Hause sind. 

Der Vorausschauende 
... kocht von seinen Lieblingssaucen und ·suppen gleich 

mal die doppelte Menge und friert sie für ganz bequeme 

Tage einfach ein. 

Der Familien-Versorger 
... verdoppelt oder verdreifacht einfach die Mengen der 

Zutaten in den Rezepten (bis auf die Würzzutaten). So 

hat er im Handumdrehen auch für 4 oder 6 Personen 

ein schnelles Essen auf dem Tisch. 

Der Gastgeber 
... kann alle partytauglichen Rezepte ohne Probleme in 

größeren Mengen fürs Büfett 2ubereiten. Auf Seite 172 

findet er gute Ideen für raffinierte Menüs. 
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WISSENSWERTES FÜR DIE SCHNELLE KÜCHE 

VORRAT 

IM SCHRANK 

... lassen sich Dauerkonserven wie 

Dosen mit Tomaten, Bohnen und Thun­

fisch oder Gläser mit Oliven, Kapern 

oder gerösteten Paprikaschoten und 

natürlich »Trockenware« wie Nudeln, 

Reis und Couscous über Monate lagern. 

GERÄTE 

EI NEN BLITZHACKER 

... oder eine Kü chenmaschine: alle 

Zutaten rein, ein paar Mal drauf· 

drücken - fe rti g sind Pesto und Co. 

WISSENSWERTES FÜR DIE SCHNELLE KÜCHE 

TÖPFE 

... aus Edelstahl oder Gusseisen -

auf alle Fälle aber einen, der groß 

genug ist, um in ihm bei Eintöpfen 

und Suppen alles zusammen 

garen zu können. 

KOCHTRICKS 

Unter dem Motto »Noch schneller« finden Sie bei 

vielen Rezepten Tipps, wie man die ohnehin schon 

schnellen Essen noch einmal um ein paar »Kochstär­

ken « beschleunigen kann. Fürs Essen können Sie 

sich dann ja ruhig ein bisschen mehr Zeit nehmen! 

Bei »Auch schön« gibt's raffinierte Ideen und blitz­

schnelle Varianten zum Grundrezept. 

Und »Schön dazu« liefert Anregungen für sättigende 

Begleiter zu Fleisch und Fisch. 





ALLES AUS EINEM TOPF 

DER RICHTIGE »EIN«-TOPF 

AUF VORRAT KOCHEN 

FUr den Lieblings-Eintopf gleich die 

doppelte Menge kaufen. zubereiten -

und die Hälfte einfrieren. Dann kann 

man nämlich in der nächsten Woche 

einmal ein superschnelles Essen aus 

dem TiefkUhlgerät zubereiten! 

PI ZZA-BROT 

Für 2 Personen 4 getoastete 

Baguettescheiben mit je 1 TL 

Tomatenmark bestreichen und 

mit je 1 EL geriebenem Käse 

bestreuen. unter dem Backofen· 

gri ll 2-3 Min. überbacken. 

ROUILLE-BROT 

Für 2 Personen 4 getoastete Baguetteschei· 

ben mit einer Creme aus 2 EL Mayonnaise. 

1 TL Harissa (Chili paste. aus Glas oder Tube). 

1 TL Zitronensaft. Salz. Pfeffer und Kreuz· 

kümmel bestreichen. Gut zu Suppen. 
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SCHÖN SC HARF 

gemüse-gumbo 
1 weiße Zwiebel (ca. 150 g) 

1 Knoblauchzehe 11 EL Olivenöl 

60 g Stangensellerie 

1 dünne Stange Lauch (ca. 120 g) 

300 ml passierte Tomaten 

100 ml Gemüsebrühe 1 Salz 

Pfeffer 1 Chil ipulver 1 Worcestersauce 

120 g Shrimps 11 EL Zi tronensaft 

Für 2 Personen 
Pro Portion ca. 165 kcal, 15 g EW, 7 g F, 11 g KH 

1 Zwiebel schälen, halbieren und würfeln. Knoblauch 

schälen und fein hacken. Öl erhitzen, beides darin bei 

mittlerer Hitze unter Rühren 3-4 Min. andünsten. 

2 Sellerie und Lauch putzen, waschen, schräg in feine 

Scheiben schneiden und 2-3 Min. mitbraten. Tomaten 
und Brühe angießen, mit Salz, Pfeffer, Chilipulver und 

3-4 Spritzern Worcestersauce kräftig wü rzen. Bei mittle­

rer Hitze 5-6 Min . kochen lassen. 

3 Shrimps ka lt abspülen, abtropfen lassen, mit dem 

Zitronen saft zum Gumbo geben und 2-3 Min. kochen 

lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. 

MEDITERRAN 

meeresfrüchtetopf 
mit safran 
200 g TK·Meeresfrüchte 

150 g weiß fleischiges Fischfilet 

250 g festkochende Kartoffeln 

1 Knoblauchzehe 

2 EL Olivenöl 

400 ml Gemüsebrühe 

400 ml passierte Tomaten (Fertigprodukt) 

2 EL Zitronensaft 

1 Döschen Safran (gemahlen; 0,1 g) 

Pfeffer 1 Zucker 1 Salz 
2 EL fein gehackte Basilikumblättchen 

Für 2 Personen 
Pro Portion ca. 330 kcal, 30 g EW, 12 g F, 24 g KH 

1 Die Meeresfrüchte in ein Sieb geben, kalt abspülen 

und abtropfen lassen. Den Fisch trocken tupfen und 

würfeln. Die Kartoffeln schälen, waschen und in etwa 

1 cm große Würfel schneiden . 

2 Knoblauch schälen und fein hacken. Olivenöl in 

einem Topf erhitzen und den Knoblauch darin unter 

Rühren andünsten. Meeresfrüchte dazugeben und unter 

weiterem Rühren 3-4 Min. dünsten. 

3 Gemüsebrühe, passierte Tomaten und Kartoffelwür· 

fel dazugeben, alles mit Zitronensaft, Safran, Pfeffer, 

1-2 Prisen Zucker und 1 Msp. Salz würzen und gut 
mischen. Bei mittlerer Hitze 6-8 Min. kochen lassen, 

dabei mehrmals durchrühren. 

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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KLASS IKER I RAff iNIERT 

linsentopf mit lauch 
'/, Stange lauch (ca. 100 g) 
2 Scheiben Frühstücksspeck (ca. 40 g) 

1 Knoblauchzehe 

1 El Olivenöl 

120 g rote linsen 

600 ml Gemüsebrühe 

Salz I Cayennepfeffer 

2 El Zitronensaft 

2 El Creme fraiche 

Für 2 Pe rsonen 

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

1 Lauch putzen, waschen, längs halbieren und quer in 
feine Streifen schneiden. Den Frühstücksspeck quer in 

feine Streifen schneiden. Knoblauch schälen und fein 

hacken. Olivenöl in einem Topf erhitzen, lauch, Speck 

und Knoblauch darin unter Rühren 2 Min. andünsten. 

2 Die Linsen dazugeben und 2-3 Min. mitdünsten. 

Die Brühe angießen, mit Salz und Cayennepfeffer wür­

zen . Alles bei mittlerer Hitze 8- 10 Min. kochen. 

3 Zitronensaft und 1 EL Creme fraiche untermischen 

und kurz kochen lassen. Mit Salz abschmecken, auf Tel­

ler verteilen und mit je 1 Klecks Creme fraiche servieren. 

KUBA SAn 

kichererbsentopf 
1 Dose Kichererbse n (Abtropfgewicht 265 g) 

1 weiße Zwiebel (ca . 150 g) 

1 Knoblauchzehe 

2 Minutensteaks vom Schwein (ca. 250 g) 

2 El Olivenöl 

400 ml Gemüsebrühe 

1 Tl Harissa (Chi li paste; aus der Tu be) 

2 EL limettensaft 

Salz I gemahlener Kreuzkümmel 

1 Fleischtomate (ca . 250 g) 

1 reife Avocado (ca. 300 g) 

3 El TK-Petersilie 

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

1 Die Kichererbsen in ein Sieb abgießen , kalt abspülen 

und abtropfen lassen. Die Zwiebel schälen, halbieren 

und längs in feine Spalten schneiden. Den Knoblauch 

schälen und fein hacken. Die Steaks in 11/2 cm große 

Stü cke schneiden. 

2 Das Olivenöl in einem Topf erhitzen, Zwiebeln, Knob­

lauch und Fleisch darin bei mittlerer Hitze unter Rühren 
3- 4 Min. anbraten. Die Brühe angießen und die Kicher­

erbsen untermischen. Alles mit Harissa, 1 EL Limetten­
saft, Salz, Cayennepfeffer und Kreuzkümmel würzen 

und bei mittlerer Hitze 6- 8 Min. kochen lassen. 

3 Inzwischen die Tomaten waschen, vierteln, von Stiel· 
ansätzen und Kernen befreien und grob würfeln. Die 
Avocado halbieren und den Kern entfernen. Die Hälften 

schälen und da s Fruchtfleisch mit 1 Ellimettensaft 

beträufeln . Grob würfeln. Tomaten in den Topf geben, 

bei schwacher Hitze kurz kochen. Kurz vor dem Servie­
ren Avocado und Petersilie unterrühren und anschlie­

ßend mit Salz abschmecken. 

AU CH SC HÖN statt Kichererbsen Kidneybohnen 

nehmen 
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ORI ENTALI SCH 

bohnentopf mit 
garnelen 
1 große rote Zwiebel 

1 kleine rote Paprikaschote 

1 Knoblauchzehe 1 2 EL Olivenöl 

1 Dose Kid neybohn en (Abtropfgewicht 250 g) 

250 g grüne TK-Bohnen 1350 ml Gemüsebrühe 

Salz 1 Cayennepfeffer 

1- 2 EL Zitronensaft 1100 g gegarte Garn elen 

2 EL TK- Dil l 

Für 2 Personen 
Pro Portion ca. 370 kcal, 26 g EW, 13 g F, 39 g KH 

1 Zwiebel schälen, halbieren und in feine Spalten 

schneiden . Paprika putzen, waschen und klein würfeln. 

Knoblauch schälen und fein hacken. Öl in einem Topf 

erhitzen, alles darin bei mittlerer Hitze 3-4 Min. braten. 

2 Kidneybohnen in ein Sieb abgießen, kurz kalt ab· 

spülen und abtropfen lassen. Mit den TK-Bohnen in den 

Topf geben, Brühe angießen, mit Salz, Cayennepfeffer 

und 1 EL Zitronensaft würzen. Den Bohnentopf bei mitt­

lerer Hitze 6-8 Min. kochen lassen. 

3 Garnelen kurz abspülen, zum Bohnentopf geben und 

3-4 Min. mitgaren. Dill unterm ischen, mit Sa lz, Pfeffer 

und Zitronensaft abschmecken und gleich servieren. 

VEG ETAR ISCH 

gern üse-couscous 
mit kichererbsen 
250 g TK-Su ppengemüse 

3 Frühl ingszwiebeln 

1 Knoblau chzehe 

1 EL Olivenöl 

1 Dose Kichererbsen (Abtropfgewicht 240 g) 
200 ml Gemüseb rühe 

150 g Instant-Couscous 

je y, TL gemahlener Kreuzkümmel und Koriander 

'/ . TL Chi lipulver 

Salz 1 Pfeffer 

Für 2 Personen 
Pro Portion ca. 420 kcal, 18 g EW, 8 g F, 74 g KH 

1 TK-Gemüse aus der Packung nehmen. Die Frühlings­

zwiebeln putzen, waschen und in feine Ringe schnei­
den. Knoblauch schälen und fein hacken. Olivenöl in 

einer beschichteten Pfanne oder in einem Wok erhitzen, 
Frühlingszwiebeln und Knoblauch darin unter Rühren 
2-3 Min. anbraten. 

2 Kichererbsen abtropfen lassen, mit TK-Suppenge­

müse dazugeben und unter Rühren weitere 3-4 Min . 

dünsten. Brühe angießen und aufkochen lassen. Den 
Couscous unterheben, mit Kreuzkümmel, Koriander und 
Chilipulverwürzen. Pfanne vom Herd nehmen, alles 

zugedeckt 5-6 Min. quellen lassen. 

3 Gemüse-Couscous mit Salz und Pfeffer abschmecken 

und gleich servieren. 

AUCH SCHÖN 2 EL Mandelstifte in einer trockenen 

Pfanne kurz rösten und über den Couscous streuen 
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AUS DEM VORRAT 

minestrone mit 
nudeln 
1 kleine Zwiebel 

50 g Räucherspeck 

1 Knoblauchzehe 

600 ml Gemüsebrühe 
250 g gemischtes TK-Gemüse 

80 g kleine Suppennudeln 

1-2 EL Tomatenmark 

Salz I Pfeffer 
2 EL frisch geriebener Parmesan 

Für 2 Personen 
Pro Portion ca. 280 kcal, 17 g EW, 6 g F, 39 g KH 

1 Zwiebel schälen, mit dem Speck klein würfeln. Bei­

des in einem breiten Topf bei mittlerer Hitze leicht 

anbraten. Knoblauch schälen und dazupressen. Brühe 

angießen, das Gemüse und die Nudeln einrühren. Alles 

rasch aufkochen, dann halb zugedeckt bei mittlerer 

Hitze knapp 10 Min. leise kochen lassen. 

2 Tomatenmark einrühren und die Suppe mit Salz und 

Pfeffer abschmecken. In tiefe Teller füllen und mit Par­

mesan bestreut servieren. 

RAFFINIERT 

russischer 
sauerkrauttopf 
100 g Champignons 

100 g Rinderfilet 
2 Scheiben gekochter Schinken (ca. 50 g) 

2 ELÖI 
1 Dose 3-Minuten-Sauerkraut (Abtropfgewicht 375 g) 

400 ml Gemüsebrühe 

Salz I Pfeffer 
2 EL cremige saure Sahne 

Zucker 

Für 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 (ohne Fettrand) in 

feine Streifen schneiden. 

2 Das Öl in einem Topf erhitzen, Fleisch- und Schinken­

streifen darin unter Rühren bei mittlerer Hitze 2-3 Min. 
anbraten . Die Champignons dazugeben und unter Rüh ­

ren 2-3 Min. weiterbraten. 

3 Das Sauerkraut und die Brühe gut untermischen. Den 

Eintopf mit Salz und Pfeffer würzen und bei mittlerer 

Hitze 5-6 Min. köcheln lassen. 

4 Die saure Sahne verrühren und mit Salz und 1 Prise 
Zucker absch mecken . Den Sauerkrauttopf auf Teller ver­

teilen und mit je 1 Klecks Sahne anrichten. 

SCHÖN DAZU Kartoffelwürfel (s. S. 85) oder vorge­

backene Blinis aus dem Kühlregal 
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MITTElMEER-WÜRZ IG 

calamari mit gemüse 
200 g TK-Tintenfischringe (naturell) 

1 weiße Zwiebel (ca_ 150 g) 
1 Knoblauchzehe 

1 EL Olivenöl 
1 kleine Dose geschälte Tomaten (400 g) 

50 ml Gemüsebrühe 

150 g TK-Erbsen 
3 EL Ayvar (Paprikapüree, aus dem Glas) 

Salz I Pfeffer 

2 EL TK-Basilikum 

1 EL Aceto balsamico 

1 EL Zitronensaft 

Für 2 Personen 
Pro Portion ca_ 265 kcal, 25 g EW, 8 g F, 22 g KH 

1 Tintenfische in einem Sieb abspülen und abtropfen 

lasssen . Zwiebel schälen, halbieren und längs in feine 
Spalten schneiden_ Knoblauch schälen und fein 

hacken. Öl erhitzen und beides darin 3 Min . dünsten. 

2 Die Tomaten dazugeben und leicht zerdrücken. Die 

Brühe angießen, Erbsen und Tintenfischringe unterrüh­

ren. Mit Ayvar, Salz und Pfeffer würzen und alles bei 

mittlerer Hitze 8- 10 Min. kochen lassen. 

3 Basilikumblättchen, Essig und Zitronensaft dazu· 

geben, mit Salz und Pfeffer abschmecken. 

FÜR TEX-MEX-FANS 

tortilla-topf 
700 ml Gemüsebrühe 
1 Dose Maiskörner (Abtropfgewicht 285 g) 
100 g geröstete, rote Paprikaschoten (aus dem Glas) 

80 g Champignons 

1- 2 EL Limettensaft 

2 TL Sambai Oelek 

Salz I Pfeffer 

1 Knoblauchzehe 

250 g Rinderhackfleisch 

1 Ei I 2 EL Semmelbrösel 

1 kleine reife Avocado (ca. 250 g) 

1 EL Limettensaft (nach Belieben) 

1 Tortilla-Wrap 

1 EL Öl 

Für 2 Personen 
Pro Portion ca. 750 kcal, 40 g EW, 50 g F, 31 g KH 

1 Die Brühe in einem Topf erhitzen. Mais in ein Sieb 

gießen, kurz kalt abspülen und abtropfen lassen. Papri­

kaschoten auf Küchenpapier abtropfen lassen und grob 

würfeln. Champignons putzen, längs in feine Scheiben 

schneiden . Alles mit 1 EL Limettensaft, 1 TL Sambai 

Oelek und je 1 Msp. Salz und Pfeffer zur Brühe geben, 

bei mittlerer Hitze 3-4 Min. kochen lassen. 

2 Inzwischen den Knoblauch schälen und fein hacken. 

Hackfleisch mit Ei , Knoblauch, 1 TL Sambai Oelek, 2 EL 

Semmelbröseln, Salz und Pfefferverkneten. Mit ange­

feuchteten Händen kleine Bällchen formen, in den Topf 

geben und 4-5 Min. garen. 

3 Die Avocado längs halbieren und den Kern entfer­

nen. Das Fruchtfleisch schälen, grob würfeln und nach 

Belieben mit Limettensaft beträufeln. Zur Suppe geben. 

4 Den Wrap in Streifen schneiden und mit 1 EL Öl in 

einer beschichteten Pfanne bei mittlerer Hitze unter 
Rühren 2-3 Min. braten. Die Suppe in tiefe Teller schöp­

fen und mit den Tortillastreifen anrichten. 



24 

MAL ANDERS 

gulasch mit oliven 
1 Dose Hausmacher·Gulasch (400 g) 

60 g grüne Oliven mit Pa prikafüllung (aus dem Glas) 

1 Bio-Zitrone 

1 große Tomate 

1 Gläschen kleine Kapern (20 gAbtropfgewicht) 

1 TL Sardellenpaste 

1 Msp. Harissa (Ch il ipaste) 

2 EL trockener Rotwein (ersatzweise 1 EL Rotweinessig) 

Für 2 Personen 
Pro Portion ca . 310 kcal, 32 g EW, 17 g F, 6 g KH 

1 Das Gulasch in einem Topf bei schwacher Hitze 

erwärmen. Die Oliven in Scheiben schneiden. Zitrone 
heiß abwaschen und V,-1 TL Schale abreiben. Die 

Tomate waschen und halbieren, Stielansatz und Kerne 

entfernen. Tomate grob würfeln. 

2 Oliven, Zitronenschale, Tomate, Kapern samt Flüssig­
keit, Sardellenpaste und Harissa unter das Gulasch rüh· 

ren. Die Fleischstückehen mit einer Gabel etwas zerklei­

nern, den Wein dazugießen und alles bei schwacher 

Hitze 3-4 Min. leise kochen la ssen. 

AUCH SCHÖN statt Dosen gulasch 2 00 g gewürfeltes 

Rinder- oder Schweinefilet mit 1 El Olivenöl anbraten, 

200 mt passierte Tomaten zugeben, 3-4 Min. garen , 

dann wie oben beschrieben weiterkochen. 

RAFFI NIERT 

wirsingtopf mit käse 
und reis 
V' Wirsingkopf (ca. 300 g) 

1 Zwiebel (ca. 100 g) 

1 Knoblauchze he 

3 Scheiben Parmaschinken (ca. 60 g) 

2 EL Olivenöl 

y. I Gemüsebrühe 

2 EL Ba lsamico bianco 

Salz I Pfeffer 

Muskatnuss, frisch geri eben 

1 Beute l Express Langkornreis (Fertigprodukt 250 g) 

2 EL frisch geriebener Pa rmesan 

3 EL fein gehackte TK·Petersilie 

Für 2 Personen 
Pro Portion ca. 405 kcal, 18 g EW, 16 g F, 45 g KH 

1 Den Wirsing noch einmal halbieren , vom Strunk 
befreien und quer in fe ine Streifen schneiden. In einem 

Sieb kurz kalt abspülen und abtropfen lassen. Zwiebel 

schälen, längs halbieren und in feine Streifen schnei­

den. Knoblauch schälen. Schinkenscheiben übereinan­
derlegen und quer in feine Streifen schneiden. 

2 Olivenöl in einem Topf erh itzen, Zwiebel und Schin· 

ken darin bei mittlerer Hitze unter Rüh ren 3 Min. braten. 
Knoblauch dazupressen. Den Wirsing 2 Min. mitdüns­

ten. Brühe und Essig untermischen, kräftig mit Salz, 

Pfeffer und Muskat würzen 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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SCHWEDEN LÄSST GRÜSSEN 

fischtopf 
1 Stange Lauch 

3 Frühlingszwiebeln 

300 g festkochende Kartoffeln 

2 EL ÖI \ 200 g Gemüsebrühe \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 weißem 

Fleisch) \ 3 EL TK-Schnittlauchröllchen 

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

1 Lauch und Frühlingszwiebeln putzen, waschen und 

schräg in feine Ringe schneiden. Kartoffeln schälen, 

waschen, vierteln und in feine Scheiben schneiden. Öl 
in einem Topf erhitzen, Gemüse und Kartoffeln darin 
unter Rühren bei mittlerer Hitze 3- 4 Min. andünsten . 

Brühe und Sahne angießen, mit Zitronenschale, 1 EL 

Zitronensaft, 1 EL Senf, Salz, Pfeffer und Muskat wür­

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. Schnittlauchröllchen untermischen. 

AUCH FÜR GÄSTE 

asia-topf mit 
garnelenspießen 
1 Stück frischer Ingwer (ca. 2 cm) 

1 Knoblauchzehe 

2 EL Öl 

400 ml Gemüsebrühe 

6 EL Sojasauce 

4 EL Limettensaft 

1 dünne 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; Kühlregal) 

2 Holz·Schaschlikspieße 

Für 2 Personen 
Pro Portion ca . 415 kcal, 19 g EW, 16 g F, 49 g KH 

1 Ingwer und Knoblauch schälen und fein hacken . Das 

Öl in einem Topf erhitzen, Ingwer und Knoblauch darin 

bei mittlerer Hitze unter Rühren 2- 3 Min. andünsten. 
Gemüsebrühe sowie 3 EL Sojasauce und 2 EL Limetten­

saft gut unterrüh ren. 

2 Den Lauch putzen, der Länge nach vierteln und 

waschen . Den größten Teil in Stücke schneiden. Gurke 

waschen und längs halbieren, die Kerne mit einem Tee­

löffel herauskratzen und die Gurkenhälften in feine 

Scheiben schneiden. 

3 Lauch und Gurke zur Brühe geben, bei mittlerer Hitze 

2 Min. garen. Den Reis dazugeben und 4 Min. mitgaren. 

4 Während die Suppe gart, die Gambas waschen und 

mit Küchenpapier trocken tupfen. Restlichen Lauch in 

feine Streifen schneiden. Je 4 Gambas hintereinander 

auf einen Schaschlikspieß stecken. 1 EL Öl in einer 

beschichteten Pfanne erhitzen, die Spießchen darin bei 

mittlerer Hitze 3- 4 Min. braten, dabei einmal wenden. 

3 EL Sojasauce und 2 EL Limettensaft mischen und auf 

zwei Schälchen verteilen. Asia-Topf mit Lauchstreifen, 
Garnelenspießehen und Soja-Dip servieren. 
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KlASSIKER 

chinesischer 
hühnertopf 
y, I Gemüsebrühe 

450 g asiatische TK·GemÜsemischung 

2 Früh lingszwiebeln 

1 Knoblauchzehe 11 rote Chil ischote 

250 g Hähnchenbrustfilet 

50 g Glasnudeln 1 2- 3 EL Sojasauce 

1 EL Zitronensaft 1 Pfeffer 

Für 2 Personen 
Pro Port ion ca. 305 kca l, 35 g EW, 5 g F, 34 g KH 

1 Die Brühe erhitzen, das TK·GemÜse dazugeben, die 

Brühe wieder zum Kochen bringen und 3- 4 Min. kochen 

lassen. Frühlingszwlebeln putzen, waschen und schräg 
in 1 cm breite Stücke schneiden. Knoblauch schälen 

und fein hacken. Chili waschen, vom Stielansatz be­
freien und in feine Ringe schneiden. Hähnchenfilet wa­

schen, trocken tupfen und in ca. 11/2 cm große Stücke 
schneiden. Alles zur Brühe geben und weitere 6-8 Min. 

kochen lassen. 

2 Inzwischen die Glasnudeln in einer Schüssel mit 

y. I kochendem Wasser übergießen und 3-4 Min. zie· 

hen lassen. In ein Sieb abgießen, kalt abspülen und mit 

einer Küchenschere in mundgerechte Stücke schneiden. 
Nudeln unter den Hühnertopf mischen. Alles mit Soja· 

sauce, Zitronensaft und Pfeffer kräftig abschmecken. 

fÜR flE ISCHfANS 

bollito m isto 
y, Stange Lauch (ca. 100 g) 

80 g Stangensellerie 

1 Möhre (ca. 100 g) 

800 ml Gemüsebrühe 

1 Hähnchenbrustfilet (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) 

Für 2 Personen 

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

1 Lauch putzen, waschen und schräg in 1 cm dicke 
Scheiben schneiden. Sellerie putzen , waschen und 

schräg in 1 cm breite Stücke schneiden. Möhre schälen 
und schräg in Scheiben schneiden. 

2 Gemüsebrühe in einem Topf aufkochen lassen. Das 

Gemüse darin bei mittlerer Hitze 3-4 Min. garen . 

3 Hähnchenfleisch waschen, Haut und Sehnen ent· 

fernen und das Flei sch in mundgerechte Stücke schnei­

den. Hähnchenbrust und Filetscheiben in die Brühe 

geben, alles bei schwacher Hitze in 8-10 Min. gar zie­

hen lassen. 

4 Fleisch und Gemüse mit je 3-4 EL Brü he auf tiefen 

Tellern anrichten. Das Kräuter·Pesto dazu servieren. 

AUCH SCHÖN Pesto selber machen . Dafür 2 Handvoll 

Basilikumblättchen , 1 Handvoll Petersilienblättchen , 
3 Sardellenfilets, 1 geschälte Knoblauchzehe, 2 EL ge­

röstete Pinienkerne, 2 El Kapern , 3 El Olivenöl und 
1 EL Zitronensaft im Mixer fein pürieren. Nach Geschmack 
mit Salz, Pfeffer und Zucker würzen. . " 
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FEINES ABENDESSEN 

tomaten-kokos-suppe 
mit garnelen 
1 kleine Dose Kokosmilch (250 ml, nicht geschüttelt!) 

1 Dose Pizza tomaten (400 g) 

200 g Party·Gambas (Kühlregal) 

1 Bio·Orange 

Salz I Zucker I Chili pulver 

Für 2 Personen 
Pro Portion ca. 165 kcal , 22 g EW, 2 g F, 13 g KH 

1 Von der Kokosmilch 2 EL dicke Kokossahne für die 

Deko abnehmen. Restliche Kokosmilch mit den Toma· 

ten und 4 EL Wasser in einen Topf geben. Orange heiß 

abwaschen, trocken reiben und mit dem Zestenreißer 
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 Rühren 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 würzen . Mit Kokos­
sahne und Orangenschalenzesten garniert servieren. 

PARTYTAUGLICH 

marseiller bohnentopf 
2 Frühlingszwiebeln 

1 Knoblauchzehe 

1 kleiner Zucchino (ca. 100 g) 

2 El Olivenöl 

1 Dose rote Kidneybohnen (Abtropfgewicht 250 g) 

1 Dose weiße Riesen·Bohnen (Abtropfgewieht 240 g) 

1 kleine Dose Tomaten (400 g) 

,;. I Gemüsebrühe 

2 Handvoll Basilikumblättchen 

2 EL Aceto balsamieo 

1 Tl Harissa (Chilipaste) 

Salz I Pfeffer 

getrockneter Thymian 

Für 2 Personen 
Pro Portion ca. 365 kcal, 17 g EW, 12 g F, 47 g KH 

1 Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und in feine 

Ringe schneiden. Den Knoblauch schälen und fein 

hacken. Den Zucchino putzen, waschen, längs halbie· 

ren und in feine Scheiben schneiden. Das Öl in einem 
Topf erhitzen, alles Gemüse darin bei mittlerer Hitze 
unter Rühren 3- 4 Min. braten. 

2 Beide Bohnensorten zusammen in ein Sieb abgie­
ßen, kurz kalt abspülen und abtropfen lassen. Bohnen 

mit Dosentomaten in den Topf geben. Die Tomaten mit 
einer Gabel grob zerkleinern. 

3 Die Brühe angießen. 1 Handvoll Basilikum in feine 

Streifen schneiden, mit Essig und Harissa zum Gemüse 
geben. Alles mit Salz, Pfeffer und Thymian kräftig wür· 

zen und bei mittlerer Hitze 6- 8 Min. kochen lassen. 

4 Den Bohnentopfmit Salz und Pfeffer nochmals 

abschmecken. Mit den restlichen Basilikumblättchen 

bestreuen und servieren. 
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VEGETAR ISCH 

blumen kohl-erbsen­
curry 
400 g TK-Blumenkoh l 

150 g TK-Erbsen 

2 Zwiebeln (ca_ 100 g) 

1 Knoblauchzehe 

1 kleine Dose Kokosmilch (200 ml, ungeschüttelt!) 

1 EL Currypulver 

2 EL Zitronensaft 

Salz I Pfeffer 

2 EL TK-Petersilie 

Für 2 Personen 
Pro Portion ca. 165 kcal, 11 g EW, 3 g F, 28 g KH 

1 Blumenkohl und Erbsen aus der Packung nehmen. 

Oie Zwiebeln schä len, halbieren und längs in feine 
Spalten schneiden. Den Knoblauch schälen und fe in 

hacken. Von der Kokosmilch 3 EL feste Kokossahne 

abnehmen und in einem Topf erhitzen. Zwiebeln mit 

Currypu lver darin 3 Min. braten. 

2 Den Blumenkohl dazugeben und 5 Min. mitbraten. 

Erbsen, restliche Kokosmilch und Knoblauch einrühren 
und zugedeckt 5 Min. schmoren. Mit Zitronensaft, Salz 

und Pfeffer würzen . Mit Petersilie bestreut servieren. 

SOMMERLICH 

tomaten-zucch in i­
topf 
1 Knoblauchzehe 

1 weiße Zwiebel (ca. 150 g) 

50 g Parmaschinken (in Scheiben) 

2 El Olivenöl 

2 Zucchin i (ca. 200 g) 

120 g geröstete, rote Papri kaschoten (aus dem Glas) 

1 kleine Dose Tomaten (400 g) 

100 ml Gemüsebrühe 

Salz I Pfeffer 

Muskatnuss, frisch gerieben 
3 El TK-Petersil ie 

Für 2 Personen 
Pro Portion ca. 210 kca l, 10 g EW, 12 g F, 13 g KH 

1 Den Knoblauch schälen und fein hacken . Die Zwiebel 

schälen, längs halbieren und in feine Spalten schnei­

den. Den Schinken quer in feine Streifen schneiden. Oli­
venöl in einem Topf erhitzen, alles darin bei mittlerer 
Hitze unter Rühren 2-3 Min. anbraten. Die Zucchini put­
zen, waschen, längs halbieren und in feine Scheiben 
schneiden. In den Topfgeben, alles unter Rühren 

2- 3 Min. weiterbraten. 

2 Die Paprikaschoten auf Küchenpapier abtropfen las­

sen und quer in feine Streifen schneiden. Paprika und 

Dosentomaten in den Topf geben, die Tomaten im Topf 

leicht zerdrücken. Die Brühe angießen. Alles mit Salz, 

Pfeffer und Muskat würzen. Den Eintopf bei mittlerer 

Hitze 5- 6 Min. kochen lassen. 

3 Petersi lie zum Tomaten-Zucchini-Topf geben, noch 

einmal abschmecken. 
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ALLES AUS EINER PFANNE 

DIE SINGLEVARIANTE 

Ideal für die I-Mann-(bzw. Frau-)Küche: Rezept­

zutaten einfach halbieren und in einer kleinen 

Pfanne zubereiten. Der Turbo-Vorteil: Wer weni­

ger Zutaten putzen und schnippeln muss, kann 

schneller kochen ... 

OR IE NT-DIP 

Für 2 Personen 3 EL griechischen 

Joghurt mit 1 geschälten und fein 

gehackten Knoblauchzehe, 

2 EL Zitronensaft. je 1 Msp. Salz, 

Cayen nepfeffer, Kurkuma, Kreuz­

kummei, Ingwer und Piment (alles 

gemahlen) mischen. 

MEXIKO-DIP 

Für 2 Personen 150 g Avocado-Fruchtfleisch 

grob würfeln, mit 1 EL feurigem Ayvar (Paprika­

püree; aus dem Glas), 1 ELJoghurt, 1- 2 EL 

Limettensaft, Salz und Cayennepfeffer in einen 

hohen Rührbecher geben, alles fein pürieren. 
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NUDELN MAL SPAN ISCH 

pasta-paella 
1 Zwiebel (ca. 100 g) 11 EL Olivenöl 

1 Packung TK·Pfannengemüse »Italienisch « (400 g) 

1 kleine Dose geschälte Tomaten (400 g) 

,;. I Gemüsebrüh e 

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

1 Döschen gemahlener Safran (0,1 g) 

2 EL Ayvar (Paprikapüreee; aus dem Glas) 

Salz 1 Pfeffer 1 2-3 EL Zitronensaft 

Für 2 Person en 
Pro Port ion ca . 540 kcal, 15 g EW, 18 g F, 78 g KH 

1 Zwiebel schälen und fein hacken. Öl in einer Pfanne 

erhitzen, Zwiebel darin bei mittlerer Hitze unter Rühren 
braten. Gemüse dazugeben und 2-3 Min. mitdünsten . 

2 Dosentomaten mit Saft und Brühe dazugeben. Toma· 

ten mit einer Gabel leicht zerdrücken. Nudeln untermi· 

sehen, mit Safran, Ayvar, Salz und Pfeffer würzen. 

3 Alles bei schwacher Hitze 10- 12 Min. Ge nach Garzeit 

der Nudeln, siehe Packungsangabe) kochen, dabei 

mehrmals gut durchrühren. 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 1 Cayennepfeffer 

1 Knoblauchzehe 

2 EL Olivenöl 

120 g geröstele, rote Paprikaschoten (aus dem Glas) 

60 g eingelegte getrocknete Tomaten 

60 ml Gemüsebrühe 

60 ml trockener Weißwein (ersatzweise Brühe) 

2 EL Ayvar (Paprikapüree; aus dem Glas) 

V, Bio·Orange 

V, Packung Express Basmati·Reis (125 g) 

Für 2 Personen 
Pro Portion ca. 410 kcal , 33 g EW, 19 g F, 25 g KH 

1 Fleisch waschen, trocken tupfen und quer in knapp 

1 cm breite Streifen schneiden. Kräftig mit Salz und 

Cayennepfeffer würzen. Knoblauch schälen und fein 

hacken. Olivenöl in einer beschichteten Pfanne erhit· 

zen, Putenstreifen und Knoblauch darin unter Rühren 
bei mittlerer Hitze 3- 4 Min. anbraten. 

2 Paprikaschoten und Tomaten auf Küchenpapier 

abtropfen lassen. Quer in Streifen schneiden und gut 
unter das Fleisch in der PFanne mischen. Brühe und 
Wein angießen und das Ayvar untermischen. Alles mit 

Salz und Cayennepfeffer würzen und bei mittlerer Hitze 

3-4 Min. kochen. 

3 Die Orange waschen und abtrocknen, 1 TL Schale fein 

abreiben . Die Orangen hälfte auspressen. 

4 1 TL 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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ITA LI ENI SCH E «SPÄTZ LE« 

gnocch i-zwiebel­
pfanne 
400 g Gnocchi (Kühl regal) I Salz 

1 weiße Zwiebel (ca . 150 g) 
2 EL Mehll 2 EL Öl I 50 g Sa hne 

50 ml Gemüsebrühe 

1 TL Di jonsenf 

50 g geriebener Emmentaler 

Pfeffer I Muskatn uss, fri sch gerieben 

2 EL Schni ttlauch rö llchen (TK) 

Für 2 Personen 
Pro Portion ca . 590 kcal , 16 g EW, 27 g F, 72 g KH 

1 Gnocch i nach Packungsangabe in kochendem Salz· 

wasse r garen. Dann abgießen und abtropfen lassen. 

2 Inzwischen Zwiebel schälen, in feine Ringe schnei­
den, salzen und mit Mehl bestäuben. 2 EL Öl in einer 

Pfanne erhitzen, Zwiebel n darin in 4- 5 Min. goldbraun 

braten. Mehrmals wenden, dann herausnehmen. 

3 Zugleich in einer zweiten PFanne Sahne, Brühe und 
Senf 2- 3 Min. kochen. Käse und Gnocchi dazugeben, 

kräftig mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen . 3- 4 Min. 

ziehen lassen, mit Zwiebeln und Schnittlauch servieren. 

ZART UN D WÜR ZI G 

gnocchi-pfanne mit 
grünem spargel 
2 Frühlingszwiebeln 

250 g grüner Spargel 

Salz 

400 g Gnocchi (Kühlregal) 

2 EL Ol ivenöl 

80 g crem iger Gorgonzola 

100 g Cocktailtomaten 

2 EL TK-Petersil ie 

Pfeffer 

2 EL frisch geriebener Parmesan 

Für 2 Personen 

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

1 Frühlingszwiebeln putzen, waschen und schräg in 
fe ine Scheiben schneiden. Spa rgel waschen und die 

Enden großzügig abschneiden. Die Stangen schräg in 

fe ine Scheiben schneiden. 

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

abtropfen lassen. 

3 Gleichzeitig Olivenöl in einer beschichteten Pfanne 

erhitzen, Frühlingszwiebeln und Spargel darin bei mitt­

lerer Hitze unter Rühren 5- 6 Min. dünsten. Gorgonzola 

gut untermischen und bei schwacher Hitze 3-4 Min. 
kochen lassen, bis der Käse schmilzt. 

4 Während der Spargel gart, die Tomaten waschen und 

vierteln, Stielansätze entfernen. Abgetropfte Gnocchi, 

Petersilie und Tomaten unter den Spargel mischen. Alles 

mit Salz und Pfeffer würzen , mit Parmesan bestreuen 

und servieren. 
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TEX·MEX·SPECIAL 

chili-pfanne 
4 Frühlingszwiebeln 

je 1 kleine rote und orange Paprikaschote 

1 EL Olivenöl 

200 g Rinderhackfleisch 

Salz 1 Pfeffer 

1 Dose Kidneybohnen (Abtropfgewich t 240 g) 

1 kleine Dose Tomaten (400 g) 1150 ml Gemüsebrühe 

1 EL Chili pulver 

4 EL geriebener Käse (z. B. Cheddar) 

Für 2 Personen 
Pro Portion ca. 525 kcal, 39 g EW, 27 g F, 31 g KH 

1 Frühlingszwiebeln putzen, waschen und in feine 

Ringe schneiden . 2 EL Grün beiseitelegen. Paprika 

waschen, vierteln, putzen und fein würfeln. Öl in einer 

beschichteten PFanne erhitzen, alles darin unter Rühren 
anbraten. Hackfleisch bei mittlerer Hitze unter Rühren 

4 Min. mitbraten. Mit Salz und Pfeffer würzen. 

2 Bohnen in ein Sieb abgießen, kalt abspülen und 

abtropfen lassen. Mit Tomaten und Brühe zum Hack· 

fleisch geben. Tomaten zerdrücken. Alles kräftig mit 

Salz, Pfeffer und Chilipulver würzen, gut mischen und 

bei mittlerer Hitze 5-6 Min. kochen lasse n. Das Chili 

mit Zwiebelgrün und Cheddar servieren . 

MACHT SATT 

cajun-gemüsepfanne 
3 Frühlingszwiebeln 

1 Zwiebel (ca . 100 g) 

1 Knobla uchzehe 

1 EL Olivenöl 

80 g Stangensellerie 

1 rote oder orange Papri kaschote (ca. 150 g) 

150 ml Ge müsebrühe 

Salz 1 gemahlener Kreuzkümmel 

je 1 TL Sambai Oelek und Di jonsenf 

1-2 EL Limettensaft 

125 g Instant·Couscous 

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

1 Frühlingszwiebeln putzen, waschen und in feine 

Ringe schneiden . Zwiebel schälen, halbieren und längs 

in feine Spalten schneiden. Knoblauch schälen und rein 

hacken. Öl in einer beschichteten Pfanne erhitzen, alles 

darin unter Rühren 2-3 Min. anbraten. 

2 Inzwischen Sellerie putzen , waschen und schräg in 
feine Scheiben schneiden. Paprikaschote waschen, 

längs vierteln, putzen und quer in Streifen schneiden. 
Gemüse zu den Zwiebeln in die PFanne geben, bei mitt­

lerer Hitze unter Rühren 3-4 Min. mitbraten. 

3 Die Brühe angießen, mit Salz, 2-3 Prisen Kreuzküm · 

mel, Sambai Oe lek, Senf und 1 EL Limettensaft würzen. 

Alles bei schwacher Hitze 4-5 Min. kochen lassen. 

4 Gleichzeitig den Couscous in einer Schüssel mit 
'50 ml kochendem Wasser übergießen, gut mischen 

und 4-5 Min. quellen lassen. 

5 Couscous unter die Gemüse-PFanne mischen, mit 

Salz, Sambai Oelek und Limettensaft abschmecken. 
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PAPR IKA! 

ungarische 
reispfanne 
150 g Schweinefilet I Salz I Pfeffer 

1 Knoblauchzehe I 2 EL Olivenöl 

1 kle ine Möhre I 'h Stange Lauch (ca. 120 g) 

300 ml Gemüsebrühe 

2 EL feuriges Ayva r (Pa prikapü ree, aus dem Glas) 

100 gTK-Erbsen I edelsüßes Paprikapulver 

'I, Packung Express Langkornreis (125 g) 

1 EL Zitronensaft 

Für 2 Personen 
Pro Po rtion ca. 335 kcal, 24 g EW, 14 g F, 32 g KH 

1 Schweinefilet quer in Scheiben, diese längs in feine 

Streifen schneiden. Kräftig mit Salz und Pfeffer würzen. 
Knoblauch schälen und fein hacken. Öl in einer Pfanne 

erhitzen, Fleisch und Knoblauch darin bei mittlerer 
Hitze unter Rühren 3 Min. anbraten. Möhre schälen, 

längs halbieren und in feine Scheiben schneiden. Lauch 

putzen, waschen und in feine Ringe schneiden. Gemüse 

zum Fleisch geben. unter Rühren 3-4 Min. mitbraten. 

2 Brühe, Ayvar, Erbsen dazugeben, alles mit Salz, Pfef­

fer, Paprikapulver und Zitronensaft würzen. Reis unter­
mischen und alles 4- 5 Min. weiterkochen lassen. 

RAff i NIERT I KLASS IKER 

reispfanne mit honig­
hähnchen 
250 g Hähnchenbrustfilet 

Sa lz I Cayennepfeffer 

1 EL Honig 

4 Frühl ingszwiebeln 

2 ELÖI 

2 EL geschälte ganze Mandeln 

2 EL Rosinen 

2 EL trockener Sherry (nach Belieben) 

50 ml Gemüsebrühe 

V, Packung Express Basmati-Reis (125 g) 

Für 2 Personen 

Pro Port ion ca. 435 kca l, 34 g EW, 18 g F, 36 g KH 

1 Hähnchenbrustfilet kalt abspülen, mit Küchenpapier 

trocken tupfen und quer in feine Streifen schneiden. 
Die Hähnchenstreifen mit Salz, Cayennepfeffer und 

1 EL Honig mischen. 

2 Frühlingszwiebeln putzen , waschen und schräg in 
Scheiben schneiden. Das Grün beiseitelegen. 

3 Öl in einer beschichteten Pfanne erhitzen, Hähn­

chenstreifen darin bei mittlerer Hitze 3 Min. unter Rüh­

ren braten . Frühlingszwiebeln und Mandeln dazugeben, 

2 Min. weiterbraten. 

4 Rosinen, Sherry und Brühe dazugeben und den Reis 

untermischen. Kräftig mit Salz und Cayennepfeffer wür­
zen, bei schwacher Hitze noch 4 Min. kochen lassen, 
dabei 1- bis 2-mal durchrühren. Das Zwiebelgrün grob 

schneiden und unter die PFanne heben. 
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LEI CHT UND LECK ER 

scharfe putenpfanne 
Salz 1125 g Mie·Nudeln 

2 Puten schnitzel (ca. 300 g) 

Cayenne pfeffer 1 2 EL Öl 1 2 EL Cashewnusskerne 

3 Frühl ingszwiebe ln 11 rote Paprikaschote 

'Ä Ch inakohl (ca . 150 g) 12 cm Ingwer 

je 2 EL Sojasauce und süßscha rfe Chilisauce 

Für 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, längs halbieren, in Streifen schneiden, 

mit Salz und Cayennepfeffer würzen. 1 EL Öl erhitzen, 

Fleisch und Cashews darin bei mittlerer Hitze unter Rüh· 

ren 3-4 Min. braten, abgedeckt beiseitesteIlen. 

2 Während das Fleisch brät, die Frühlingszwiebeln put· 

zen, waschen, längs halbieren und in 3 cm lange Stücke 

schneiden. Paprika vierteln, putzen, waschen und in 
feine Streifen schneiden. Kohl putzen, vom Strunk 

befreien und in ca. 2 cm große Quadrate schneiden. Ing­
wer schälen und fein würfeln. 1 EL Öl erhitzen und alles 

darin bei mittlerer Hitze unter Rühren 3- 4 Min. braten. 
Flei sch, Nüsse und Nudeln untermischen, mit Soja· und 

Chilisauce würzen. 3- 4 Min . unter Rühren weiterbraten, 
mit Salz und Cayennepfeffer abschmecken. 

FEIN I KLASSIKE R 

sauerkrautpfanne mit 
schweinefilet 
1 Zwie bel (ca. 100 g) 

150 g Schweinefilet 

1 EL Öl 

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

2 EL Tomatenmark 

2 EL feuriges Ayvar (Paprikap üree; aus dem Glas) 

Salz 1 Pfeffe r 

edelsüßes Pap ri kapu lver 

gemahlener Kümmel 1 Zucker 

2 EL Creme fralche 

Für 2 Personen 

Pro Portion ca . 260 kcal , 19 g EW, 13 g F, 11 g KH 

1 Die Zwiebel schälen, halbieren und längs in feine 

Spalten schneiden. Das Schweinefleisch erst in Scheib­

chen, diese längs in Streifen schneiden. Öl in einer be­

schichteten Pfanne erhitzen, Zwiebel und Filetstreifen 

darin unter Rühren bei mitlierer Hitze 3-4 Min. braten. 

2 Sauerkraut, Brühe, Tomatenmark und Ayvar dazu­

geben, alles gut mischen und mit Salz, Pfeffer, Paprika­

pulver und Kümmel sowie 1- 2 Prisen Zucker würzen . 

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

3 Die Creme fraiche untermischen und die PFanne mit 
Salz und Pfeffer abschmecken. 

SCHÖN DAZU Kartoffelschnee (s. S. 85) oder Schupf­

nudeln aus dem Kü hlregal 
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SOMMERLICH 

tomaten-omelett 
4 Eier (M) I 2 EL Creme fraiche 

40 g geriebener Käse (z.B. Emmentaler oder Gouda) 

Salz I Pfeffer 

100 g Cocktailtomaten 

1 Handvoll Basilikumblättchen 

2 EL Olivenöl 

Fü r 2 Personen 
Pro Portion ca . 415 kcal, 21 g EW, 35 g F, 1 g KH 

1 Den Backofen auf 100° (Umluft 80°) vorheizen. Die 

Eier mit Creme fraiche. Käse, Salz und Pfeffer verrühren. 

Die Tomaten waschen, längs halbieren und die Stielan­

sätze entfernen. Das Basilikum waschen und mit 
Küchenpapier trocken tupfen. 

2 Olivenöl in einer beschichteten, ofenfesten PFanne 
erhitzen. Die Eimasse hineingeben, Tomatenhälften und 

Basilikum dekorativ darauf verteilen und alies zuge­

deckt bei mittlerer Hitze 3-4 Min. braten. 

3 Die Pfanne in den Ofen (M itte) schieben. Das Ome­

lett noch 3-4 Min. backen. Omelett aus der Pfanne auf 

ein en Teller gleiten lassen und in Stücke schneiden. 

AUCH SCHÖN Omelett kalt auf Baguette servieren 

FRÜ Hll NG SFRI SCH 

spargel-möhren­
pfanne 
250 g grüner Spa rgel 

250 g Möhren 

3 Frühlingszwiebeln 

1 Knoblauchzehe 

1 Stück frischer Ingwer (etwa 2 cm) 

2 ELÖI 

70 ml Gemüsebrühe 

2 EL Limettensaft 

1- 2 TL Sambai Oelek 

2 EL Sojasauce 

1 TL Ahornsirup 

1 TL fein abgeriebene Bio·Limettenschale 

Salz 

Für 2 Personen 
Pro Portion ca.175 kcal, 5 g EW, 12 g F, 12 g KH 

1 Den Spargel waschen, die holzigen Enden abschnei­

den und die Stangen schräg in etwa y, cm dicke Schei­

ben schneiden. Die Möhren schälen und putzen, erst in 
dünne Scheiben, diese in etwa 1 cm breite Streifen 
schneiden. Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und 

in etwa 1 cm lange Ringe schneiden. Knoblauch und 

Ingwer schälen und fein hacken. 

2 Das Öl in einer beschichteten Pfanne oder im Wok 

erhitzen. Spargel und Möhren darin bei mittlerer Hitze 
unter Rühren etwa 4 Min. braten. Zwiebeln, Ingwer und 

Knoblauch dazugeben, 1 Min . weiterbraten. 

3 Die Brühe mit Li mettensaft, 1 TL Samba Oe lek, Soja­

sauce und Ahornsirup verrühren, zum Gemüse geben 
und kräftig aufkochen lassen. Mit Limettenschale, Salz 

und Sambai Oelek abschmecken. 
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SCHARF 

i n gw er -fl eis c h 
4 50 g asiatische TK-Gemüsemischung 

1 Knoblauchzehe 12 Schweineschnitzel (ca. 250 g) 

1 TL Zucker 11 getrocknete Chilischote 

1 großes Stück frischer Ingwer (ca. 40 g) 

2 EL Öl 1 2 EL helle Sojasauce 

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

1 Das Gemüse aus der Packung nehmen. Den Knob­

lauch schälen und fein hacken_ Die Schnitzel längs hal­

bieren, dann quer in feine Streifen schneiden. Das 
Fleisch mit Knoblauch und Zucker mischen, die Chili­

schote dazubröseln. Ingwer schälen, auf der Gemüse­

reibe grob raspeln_ 

2 1 El Öl in einer beschichteten Pfanne oder einer Wok­

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

3 1 El Öl in der Pfanne erhitzen, Ingwer und Gemüse 

darin bei mittlerer Hitze unter Rühren 4-5 Min. braten . 
Fleisch und Sojasauce dazugeben, noch 3-4 Min. 

kochen lassen. Die Fleischpfanne mit Sojasauce 

abschmecken. 

WÜRZIG I KARIBISCH 

kubanische 
hähnchenpfanne 
1 Knoblauchzehe 

1 Zwiebel (ca. 100 g) 

2 EL Olivenöl 

2 Hähnchenbrustfilets (a ca . 120 g) 

1 kleine Dose Tomaten (400 g) 

100 g geröstete, rote Paprikaschoten (aus dem Glas) 

40 g grüne Oliven (mit Paprikafüllung; au s dem Glas) 

2 EL Kapern 

2 EL Rosinen 

50 ml Gemüsebrühe 

50 ml trockener Weißwein (ersatzweise Brühe) 

Salz 1 Cayennepfeffer 

gemahlener Kreuzkümmel l Zu cker 

Für 2 Personen 
Pro Portion ca. 335 kcal, 32 g EW, 15 g F, 18 g KH 

1 Den Knoblauch schälen und fein hacken. Die Zwie­

bel schälen, halbieren und längs in feine Spalten 

schneiden. Olivenöl in einer Pfanne oder einem Wok 

erhitzen, Knoblauch und Zwiebelspalten darin unter 

Rühren 2-3 Min. braten. 

2 Inzwischen das Hähnchenfleisch unter kaltem Was­

ser abbrausen, mit Küchenpapier trocken tupfen, Haut 
und Sehnen entfernen. Das Fleisch in ca . "/2 cm große 

Stücke schneiden, in die Pfanne geben und unter Rüh­

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 Brühe und Wein dazugeben, kurz erwärmen und 
1/ alles kräftig mit Salz, Cayennepfeffer und Kreuzkümmel 

; sowie 1-2 Prisen Zucker würzen . 

I 
i 
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SC HMECKT AUCH KALT 

zucch in i-tortilla­
pfanne 
1 Knoblauchzehe 11 kleine Zwiebe l 

200 g Zucchini 1 3 EL Olivenöl 

Salz 1 Pf~ ffer 1 edelsüßes Paprika pulver 

2 Tomaten 

4 Eier 1 2 EL Mi lch 

4 EL geriebener Emmentaler oder Gouda 

Fü r 2 Personen 
Pro Portion ca. 430 kcal, 23 g EW, 34 g F, 8 g KH 

1 Knoblauch und Zwiebel schä len, fein hacken. Zuc· 

chini putzen, waschen, in feine Scheiben hobeln. 1 EL 
Olivenöl in einer beschichteten PFanne erhitzen, alles 

darin unter Rühren 4- 5 Min. braten, mit Salz , Pfeffer 

und Paprika wü rzen und herausnehmen. PFanne aus­

wischen. Tomaten waschen, halbieren, von Stielansät­
zen und Kernen befreien und würfeln. 

2 Eier mit Milch, Käse, Zucchini, Tomaten, Salz und 

Pfeffer verrü hren. 2 EL Öl 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 zurückglei ten lassen und die 
zweite Seite 2-3 Min. braten. 

KlASSIKER MAL WARM 

nizza-pfanne 
1 ro te Zwiebe l (ca . 100 g) 

1 Knoblauchze he 

1 EL Olivenöl 

1 EL Sa rdellenpaste 

1 kleine Dose Tomaten (400 g) 

100 ml Gemüsebrühe 

100 g grüne TK·Bohnen 

100 g geröstete, rote Papri kaschoten (au s dem Glas) 

100 g Artischockenherzen (in Öl, aus dem Glas) 

50 g schwarze Ol iven (ohne Stein) 

2 EL fe in gehackte Basil ikumblättchen 

1 EL Dijonsenf 

1 EL Aceto balsamico 

Salz 1 Pfeffer 

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

1 Die Zwiebel schälen, halbieren und in feine Spalten 

schneiden. Knoblauch schä len und fein hacken. Das 

Olivenöl in einer beschichteten PFanne erhitzen. Zwie­

bel, Knoblauch und Sardellenpaste darin unter Rühren 

bei mittlerer Hitze anbraten. 

2 Die Dosentomaten dazugeben und mit einer Gabel 

leicht zerdrücken. Brühe und Bohnen in die PFanne 
geben, alles gut mischen und 3- 4 Min. kochen lassen. 

3 Paprikaschoten auf Küchenpapier abtropfen lassen, 

quer in StreiFen schneiden. Artischockenherzen eben­

falls abtropfen lassen und längs halbieren. Paprika, 

Artischocken, Oliven und Basilikum in die Pfanne 

geben. Alles kräftig mi t Senf, Essig, Salz und Pfeffer 

würzen, noch einmal 3-4 Min. kochen lassen. 



ALLES AUS EINER PFANNE 

54 

DEFTIG 

eier-reis-pfanne 
2 Schweineschnitzel (ca. 250 g) 

1 TL Zucker 12- 3 EL Sojasauce 1 '/, - 1 TL Chilipulver 

2 Knoblauchzehen 11 Zwiebe l 

2 Eier 1 2 EL Öl 

1 Packung Express Basmati·Reis (250 g) 
2- 3 TL Li mettensaft 

Gemüsebrühe bei Bedarf 

Für 2 Personen 
Pro Portion ca. 755 kcal, 41 g EW, 23 g F, 49 g KH 

1 Die Schweineschnitzel in feine Streifen schneiden, 
mit Zucker, 1 ELsojasauce und 'I, TL Chilipulver 

mischen. Knoblauch schälen und fein hacken. Zwiebel 

schälen, halbieren und in feine Spalten schneiden. 

Eier mit 1 EL Sojasauce verquirlen. 

2 1 EL Öl in einer PFanne erhitzen, Eier hineingießen, 
bei mittlerer Hitze 1- 2 Min. stocken lassen, wenden 
und in 1-2 Min. fertig braten. Omelett aufrollen, in Röll· 

ehen schneiden. 1 EL Öl erhitzen, Knoblauch und Fleisch 

darin bei mittlerer Hitze unter Rühren 3 Min. braten. 

Zwiebeln dazugeben und 2 Min. mitbraten. Reis, Soja· 

sauce und limettensaft untermischen und noch 4 Min. 
garen, evtl. etwas Brühe dazugeben. Abschmecken und 

Omelettröllchen untermischen. 

EDE L 

gulaschpfanne 
italiano 
250 g Rinder· oder Schweinefilet 

rosenscharfes Papri kapulver 
1 EL Mehl 

2 EL Olivenöl 

1 weiße Zwiebel (ca. 150 g) 

250 g festkochende Kartoffeln 

'I, I Gemüsebrühe 

3 EL Tomatenma rk 

1-2 ELAceto balsamico 

je 1 TL Rosma rin, Thym ian und Majo ran (getrocknet) 

1 Lorbeerblatt 1 Sa lz 1 Pfeffer 

Für 2 Personen 
Pro Portion ca. 375 kcal, 30 g EW, 16 g F, 25 g KH 

1 Das Filet in ca. 2 cm große Stücke schneiden, mit je 

1 EL Paprikapulver und Mehl mischen. 1 EL Olivenöl in 

einer beschichteten Pfanne erhitzen, das Fleisch darin 
unter Rühren bei mittlerer Hitze 2 Min. anbraten. He· 
rausnehmen und mit Alufolie abgedeckt beiseitesteIlen. 

2 Während das Fleisch brät, die Zwiebel schälen, hai· 

bieren und in feine Spalten schneiden. Kartoffeln schä· 

len, waschen und in feine Spalten schneiden . 1 EL Oli· 

venöl in der Pfanne erhitzen, Zwiebel und Kartoffeln 

darin bei mittlerer Hitze unter Rühren 2 Min. anbraten. 

3 Brühe, Tomatenmark, Aceto balsamico, Kräuter und 

das Lorbeerblatt dazugeben. Die Kartoffeln kräftig mit 

Salz und Pfeffer würzen. 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 Sojabohnen sprossen (au s dem Glas) 

200 g Hähnchenbrustfilet 

2- 3 EL Sojasauce 
1 kleine Dose Kokosm ilch (200 ml, ungeschütte lt') 

1 TL rote Currypaste 
300 g asiatische TK·GemÜsemischung 

1 EL Erdnusscreme (crunchy) 

Fü r 2 Personen 
Pro Portion ca. 405 kcal, 35 g EW, 9 g F, 49 g KH 

1 V, I Wasser aufkochen. Die Nudeln damit übergießen 

und 4 Min. ziehen lassen. Dann mit den Sprossen in 
einem Sieb abtropfen lassen. Inzwischen das Hähn· 

chenfilet kalt abspülen , 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 verführen, 

erhitzen und 2 Min. braten. Die Hähnchenfiletstreifen 
hinzufügen und 2- 3 Min. mitbraten. TK·Gemüse dazu· 

geben, unter Rühren 6 Min. weiterbraten. 10 0 ml Koko s­

milch, Erdnusscreme und übrige Sojasauce unterrühren 

sowie Nudeln und Sprossen untermen gen. Weitere 

4 Min. kochen lassen. 

AUS ANDALUSIEN 

hackbällchen mit 
sherrysauce 
3 Frühlingszwiebeln 

1 Knob lauchzehe 

1 EL Olivenöl 
1 kleine Dose Tomaten (400 g) 

50 ml Gemüsebrühe 

4 EL trockener Sherry 

Salz I Cayennepfeffer I Zucker 

1 EL Kapern 
4 grüne Oliven (mi t Paprikafüllung; aus dem Glas) 

300 g gemischtes Hackfleisch 

1 Ei I 2 EL Semmelbrösel 

1 TL abgeriebene Bio·Zitronenschale 

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

1 Oie Frühlingszwiebeln putzen, waschen und in feine 

Ringe schneiden. Den Knoblauch schälen und fein 

hacken. Das Olivenöl in einer beschichteten Pfanne 
erhitzen, bei des darin bei mittlerer Hitze unter Rühren 

2-3 Min . anbraten. 

2 Dosentomaten zugeben und mit einer Gabel leicht 

zerdrücken. Brühe und Sh erry angießen, alles gut 

mischen und kräftig mit Salz und Cayennepfeffer sowie 

1-2 Prisen Zucker würzen. Die Sauce bei mittlerer Hitze 

4-5 Min. kochen lassen. 

3 Kapern und Oliven fein hacken. Das Hackfleisch mit 

Ei, Semmelbröseln , Kapern, Oliven, Zitronenschale, 
Salz und Cayennepfefferverkneten. Mit feuchten Hän· 

den aus der Fleischmasse walnussgroße Bällchen 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. 

SCHÖN DAZU Spanisches Knoblauchbrot (5. S. 13) oder 

Mittelmeer·Püree (5 . S. 85) 





SCHNELLE NUDELN 

DIE SCHNELLSTEN NUDELN 

PESTO AUF VORRAT 

Von den blitzschnellen Nudelsaucen 

gleich die doppelte Menge zubereiten 

und eine Hälfte in ein Schraubglas oder 

eine Plastikdose mit Deckel füllen, mit 

etwas Olivenöl beträufe ln und im Kühl­

schrank au fbewahren (halten so min­

destens 2-3 Tage). 

NUDELN RICHTIG KOCHEN 

• •• • • •• 
lich Wasser (pro 100 gNudein 

l) erhitzen. Wenn das Was-

ser kocht, 2-3 Prisen Salz und die 

Wasser vorher im Wasserkocher erhit-

zen, das spart noch mehr Zeit. 

ROTER SALAT 

Für 2 Personen 1 Kopf Radicchio 

(ca. 200 g) putzen, längs halbie­

ren, kurz kalt abspülen und ab­

tropfen lassen. Rad icchiohälften 

quer in feine Streifen schneiden. 

Mit einer Vinaigrette aus 1 EL 

Aceto balsamico, 1 EL Orangen­

saft, 2 EL Olivenöl, Salz, Pfeffer 

und 1-2 Prisen Zucker mischen . 

GRÜNER SALAT 

Für 2 Personen 2 Mini-Romanasalatköpfe (ca. 

150 g) in Blättchen zerpflücken, waschen, in der 

Salatschleuder t rocken schleudern oder mit Kü ­

chenpa pier trocken tupfen. Salat mit einer Vinai ­

grette aus 1 EL Balsamico bianco, 2 EL Olivenöl, 

1 TL mittelscharfem Dijonsenf, Salz, Pfeffer und 

1-2 Prisen Zucker anmachen. 
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AUS SIZI LIEN 

penne mit 
artischocken 
250 g Penne ISaiz 

1 Knoblauchzehe I 3 Frühlingszwiebeln 

2 EL Ol ivenöl 

150 g in Öl eingelegte Art ischockenherzen (Glas) 

2 Handvoll Bas ilikumblättchen 

4 Eier I 4 El frisch geriebener Parmesan I Pfeffer 

Für 2 Personen 
Pro Portion ca . 820 kcal, 40 g EW, 30 g F, 98 g KH 

1 Nudeln nach Packungsangabe in reichlich kochen­

dem Salzwasser zubereiten. Knoblauch schälen und 

fein hacken. Frühlingszwiebeln putzen, waschen und in 

feine Ringe schneiden. Öl in einer PFanne erhitzen, bei ­
des darin 2-3 Min. andünsten. 

2 Währenddessen Artischockenherzen trocken tupfen 

und längs in Scheiben schneiden. Basilikum in feine 
Streifen schneiden, 1 Handvoll mit den Artischocken in 

die Pfanne geben. Unter Rühren 3-4 Min. dünsten. 

3 Die Eier mit Parmesan, Salz und Pfeffer verquirlen. 

Die Nudeln abtropfen lassen und in der Pfanne mit dem 

Gemüse mischen. Eimasse dazu geben und unter Rüh­

ren bei schwacher Hitze stocken lassen. Salzen, pfef­
fern, mit dem restlichen Basilikum bestreuen . 

KLASSIK ER 

penne mit thunfisch 
1 Dose Thunfisch in Olive1öl (Abtropfgewicht 140 g) 

4 Frühlingszwiebeln 

1 Knoblauchzehe 

1 El Öl 

250 g Penne 

Salz 

1 kleine Dose geschälte Toma ten (400 g) 
1 Tl getrockneter Oregano 

1 ElSardelienpaste 

1 El Aceto balsamico 

Salz I Cayennepfeffer 

Parmesan zum Bestreuen 

Für 2 Personen 

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

1 Den Thunfisch abtropfen lassen. Die Frühlingszwie­

beln putzen, waschen und in feine Ringe schneiden, 
2 EL beiseitelegen. Knoblauch schälen und fein hacken . 

Öl in einem Topf erhitzen, Frühlingszwiebeln und Knob­

lauch darin bei mittlerer Hitze 2-3 Min. anbraten. 

2 Inzwischen reichlich Wasser für 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 zerdrücken 

und alles gut mischen. Sauce mit Oregano und Sardel­

lenpaste würzen und bei mittlerer Hitze 6- 8 Min. leise 
kochen lassen. 

3 Nudeln in ein Sieb abgießen und abtropfen lassen . 

Die Sauce mit Essig, Sa lz und Cayennepfeffer abschme­

cken. Die Nudeln mit dem Thunfisch-Sugo mischen , auf 

zwei Teller verteilen, mit den restlichen Frühlingszwie­

belringen und Parmesan bestreuen und servieren . 
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cappelletti auf spinat 
300 g TK·Gorgonzola·S pinat 
250 g Ca ppelletti (gefü llte Teigtäschchen; Kü hlregal) 

Salz I 8 Cocktailtomaten 

1 Knoblauchzehe 

2 EL Ol ivenöl I Pfeffer 

1 TL Ace to balsamico 

2 EL frisch geriebener Parmesan 

Für 2 Personen 
Pro Portion ca. 455 kcal, 21 g EW, 25 g F, 35 g KH 

1 Spinat in einem Topf nach Packungsangabe auftauen 

lassen. dabei gelegentlich umrühren. Inzwischen die 
Cappelletti nach Packungsangabe in Salzwasser garen, 

anschließend in ein Sieb abgießen und abtropfen las­

sen. Tomaten waschen und halbieren. Knoblauch schä­

len und fein hacken. 

2 Das Öl erhitzen, Knoblauch darin bei schwacher 

Hitze 1 Min. dünsten. Cappelletti 2-3 Min. mitbraten, 

dabei vorsichtig wenden . Oie Tomaten dazugeben und 

2- 3 Min. weiterbraten. Mit Salz und Pfeffer würzen. 

3 Spinat mit Essig, Salz und Pfeffer abschmecken, in 

zwei tiefe Teller geben. Cappelletti mit Tomaten und 

Knoblauch darauf verte ilen , mit Parmesan bestreuen. 

VEGETARISCH 

nudeln mit li nsen 
250 g Pasta (z. B. Orecchiette) I Salz 

3 Frühlingszwiebeln 

1 Knoblauchzehe 

60 g Stangensellerie 

3 getrocknete eingelegte Tomaten (G las; ca . 30 g) 

1 EL Ol ivenöl 

120 g rote Linsen 
150 ml trockener Rotwein (ersatzweise Brühe) 

150 ml Gemüsebrühe 

1 kleine Dose Tomaten (400 g) 

1 Lo rbeerblatt 

1 2 EL Aceto balsamico 

Pfeffer 

2 EL gehobelter Parmesan 

Fü r 2 Personen 
Pro Port ion ca. 790 kcal , 37 g EW, 13 g F, 128 g KH 

1 Nudeln nach Packungsangabe in reichlich kochen­

dem Salzwasser garen, in ein Sieb abgießen und 

abtropfen lassen. 

2 Inzwischen die Frühlingszwiebeln putzen, waschen 

und in feine Ringe scheiden. 2 EL vom Grün beiseite­
legen. Den Knoblauch schälen und fein hacken. Sellerie 

putzen, waschen und in feine Scheiben schneiden. Ein­

gelegte Tomaten auf Küchenpapier abtropfen lassen 

und quer in feine Streifen schneiden. 

3 Olivenöl in einem Topferhitzen, Frühlingszwiebeln, 

Knoblauch, Sellerie und Tomatenstreifen darin bei mitt­

lerer Hitze unter Rühren 3-4 Min. andünsten. 

4 Linsen, Wein, Brühe, Dosentomaten und Lorbeerblatt 

dazugeben, die Tomaten mit ein er Gabel leicht zerdrü­

cken. Alles gut mischen, mit 1 EL Aceto balsamico, Salz 

und Pfeffer würzen. Bei mittlerer Hitze 8-10 Min. 

kochen lassen, dabei mehrmals umrühren. 

5 Die Linsen noch einmal mit Salz, Cayennepfeffer und 

Essig abschmecken. Nudeln mit Linsen, dem Frühlings­

zwiebelgrün und Parmesan anrichten. 
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KLASSIKER I SUPERSCH NELL 

nudeln mit pesto 
250 g Spaghetti I Salz 

30 g Pinienkerne 

40 g Parmesan 

1 Knoblauchzehe 

30 g Basil ikumblättchen 

40 ml Olivenöl 

Pfeffer 
geriebener Parmesan zum Bestreuen 

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

1 Die Nudeln in reichl ich kochendem Salzwasser nach 

Packungsangabe garen, in ein Sieb abgießen (2 - 3 El 

Kochwasser aufheben) und abtropfen lassen. 

2 Während die Nudeln kochen, die Pinienkerne in 

einer beschichteten Pfanne ohne Fett bei schwacher 

Hitze in 3- 4 Min. hellbraun rösten . 

3 Den Parmesan grob würfeln. Das Basilikum waschen, 

trocken tupfen und die Blättchen grob zerkleinern. Den 

Knoblauch schälen und grob hacken. Den restlichen 

Parmesan hobeln. 

4 Pinienkerne, Parmesan, Knoblauch, Basilikum und 
Olivenöl im Mixer fein pürieren. Anschließend mit Salz 

und Pfeffer abschmecken. 

5 Die Nudeln mit Pesto und Nudelwasser mischen, mit 

Parmesan bestreut servieren. 

AUCH SCHÖN Pesto im Frühling mit jungen Bärlauch­

blättern statt Basilikum zubereiten - dann aber den 
Knoblauch weglassen! Oder zur Abwechslung Basilikum· 

und Rucolablättchen mischen. 

RAFFINIERT 

nudeln mit 
räucherlachs 
250 g Linguine ISaiz 

2 rote Zwie beln (ca. 150 g) 
1 kleine getrocknete Peperoni 

3 El Olivenöl 

3 El Kapern 
1 Tl abgeriebene Bio-Zitronenschale 

1 EL Zitronen saft 
80 g Räucherlachs (in Sc~eiben) 
2 Handvoll kleine Rucolablättchen 

2 El TK-Dill 

Cayennepfeffer 

Für 2 Personen 
Pro Portion ca. 740 kcal, 29 g EW, 25 g F, 99 g KH 

1 Die Nudeln in reichlich kochendem Salzwasse r nach 

Packungsangabe garen, in ein Sieb abgießen und 

abtropfen lassen . 

2 Inzwischen die Zwiebeln schälen, halbieren und in 

feine Spalten schneid en. Peperoni zerbröseln. Das Oli­

venöl in einer beschichteten PFanne erhitzen, Zwiebeln 

und Peperoni darin bei mittlerer Hitze unter Rühren 

3-4 Min. andünsten. 

3 Kapern, Zitronen schale und Zitronensaft dazugeben 

und 2-3 Min . weiterkochen. Die Lachsscheiben quer in 
ca. 1 cm breite Streifen schneiden. Rucola putzen, wa­
schen und mit Küchenpapier trocken tupfen_ 

4 Abgetropfte Nudeln, Dill und lachsstreifen zum 

Zwiebel-Mix in die Pfanne geben, alles gut mischen 

und mit Salz und Cayennepfeffer kräftig abschmecken. 

Die Rucolablättchen auf tiefe Pastateller vertei len und 

die Nudeln darauf verteilen_ 

oben: nudeln mit räucherlachs I unten: nudeln mit pesto 
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MEDITERRAN GEWURZT 

nudeln mit spargel 
400 g weißer Spargel 

120 g Cocktailtomaten 

250 g Bandnudeln 

Salz I 2 EL Olivenöl 

2 Stangel Rosmarin 

abgeriebene Schale von 1j2 Bio-Zi trone 

Pfeffer I 2 EL Zitronen sa ft 

2 EL frisch geriebener Parmesan 

Für 2 Personen 
Pro Portion ca. 625 kcal, 22 g EW, 15 g F, 99 g KH 

1 Spargel schälen, die unteren, holzigen Enden 

abschneiden und die Stangen schräg in Scheiben 

schneiden. Oie Tomaten waschen, halbieren . 

2 Die Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser nach 

Packungsangabe garen, in ein Sieb abgießen (2- 3 EL 

Kochwasser aufheben) und abtropfen lassen. 

3 Inzwischen das Olivenöl erhitzen, den Spargel darin 

mit den Rosmarinstängeln bei mittlerer Hitze unter Rüh · 

ren 5- 10 Min. braten. Tomaten und Zitronenschale 
dazugeben und 2 Min. mitbraten. Mit Salz, Pfeffer und 

Zitronensaft würzen, Das Nudelwasser und die Nudeln 

unterrühren. Mit Parmesan bestreuen. 

SCHMECKT AUCH KALT 

nudeln mit kräuter­
vinaigrette 
250 gNudein (z. B. Spaghettini) 

Salz 

1 Knoblauchzehe 

3 Frühlingszwiebeln 

1 kle ine getrocknete Peperoni 

4 EL Olivenö l 
3 EL fein gehackte Basil ikumblilttchen 

3 EL TK· Petersilie (fein gehackt) 

2 EL Balsamico bianco 

Pfeffer 
100 g Mini·Mozzarellabällchen 

2 EL gehobelter Pa rmesan 

Für 2 Personen 
Pro Portion ca . 805 kcal, 30 g EW, 32 g F, 98 g KH 

1 Die Nudeln in reichlich kochendem Sa lzwasser nach 

Packungsangabe garen, in ein Sieb abgießen und 

abtropfen lassen . 

2 Inzwischen den Knoblauch schälen und fein hacken. 

Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und in feine 
Ringe schneiden. Die Peperoni fein zerbräseln. Das Oli­

venöl in einer beschichteten Pfanne erh itzen, Knob­

lauch, Frühlingszwiebeln und Peperoni darin unter 

Rühren 2-3 Min. andünsten. 

3 Basilikum und Petersilie dazugeben, 2-3 Min. mit· 

dünsten. Essig dazugeben und alle s gut mischen . 

4 Die abgetropften Nudeln zur Kräutermischung in die 
Pfanne geben, mit Salz und Pfeffer würzen. Die Mozza· 

rellabällchen untermischen und die Pfanne 2- 3 Min. 

ziehen lassen. Die Pasta auf Teller verteilen und mit 

Parmesan bestreut servieren. 
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f EIN AROMATISC H 

zucch in i-spaghetti 
mit krabben 
1 kle ine Zwiebel11 TL Butterschmalz 

100 g Sahne I 50 ml Gemüsebrühe 

Salz I Pfeffer 11 TL Currypulver 

250 g Spaghetti I 200 g Zucchini 

150 g gegarte und geschälte Tiefseekrabben 

1 EL gehackter TK- Dill 

Für 2 Personen 

Pro Porti on ca. 735 kca l, 33 g EW, 22 g F, 101 g KH 

1 Die Zwiebel schälen und fein würfeln. Das Butter­

schmalz erhitzen, die Zwiebel darin glasig dünsten. Mit 

Sahne und Brühe ablöschen. Mit Salz, Pfeffer und Curry 

würzen. 10 Min. einkochen lassen. 

2 Inzwischen die Spaghetti in reichlich Salzwasser nach 
Packungsangabe kochen. Zucchini waschen, putzen, 

längs in dünne Scheiben und diese in lange Streifen 

schneiden. Zur Sauce geben und 3- 4 Min. köcheln. 

3 Die Krabben in die Sauce geben und darin warm wer· 
den lassen (nicht mehr kochen). Den Dill unterrühren, 

eventuell nochmal abschmecken. Spaghetti in ein Sieb 

gießen, abtropfen lassen und mit der Sauce mischen. 

TO MATEN·fRISCH 

nudeln mit fenchel 
und räucherforelle 
250 gNudein (z. B. Orecchiette) I Salz 

1 Zwiebel I 1 Knoblauchzehe 

1 Fenchelknolle (ca. 150 g) 

2 EL Olivenöl 

150 ml Gemüsebrühe 

2 EL Anisschnaps (ersatzweise Orangensaft) 

1-2 EL Zi tronensaft 

2 reife Tomaten (ca . 200 g) I Pfeffer 

2 geräucherte Forellenfilets (ca . 120 g) 

Für 2 Personen 
Pro Portion ca . 660 kcal , 31 g EW, 14 g F, 103 g KH 

1 Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser nach 

Packungsangabe garen, in ein Sieb abgießen und 

abtropfen lassen. 

2 Inzwischen die Zwiebel schälen, halbieren und in 

feine Spalten schneiden. Den Knoblauch schälen und 

fein hacken. Den Fenchel putzen, das Grün fein hacken 

und beiseitelegen. Fenchel längs halbieren und auf 

dem Gemüsehobel quer in feine Streifen schneiden. 

Olivenöl in einem Topf erhitzen, alles darin unter Rüh­
ren bei mittlerer Hitze 3- 4 Min. andünsten. 100 ml 

Brühe, Anisschnaps und Zitronensaft dazugeben, alles 

gut mischen. 

3 Während das Gemüse gart, die Tomaten waschen und 

vierteln, Stielansätze und Kerne entfernen. Tomaten mit 

50 ml Brühe fein pürieren. Püree zum Fenchel geben, 

salzen , pfeffern und noch 4- 5 Min. kochen lassen. 

4 Die Forellenfilets mit Küchenpapier abtupfen, even­

tuell die Haut abziehen. Filets in mundgerechte Stücke 

teilen und im Sugo bei schwacher Hitze erwärmen. Die 
Nudeln mit Sauce mischen , mit Fenchelgrün bestreuen. 

AUCH SCHÖN frisches, fe in gewürfeltes Lachsfilet im 

Fenchelsugo garen 
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WÜRZIG 

tortellini mit lauch­
sahne-sauce 
V' Stange lauch (ca. 150 g) 

1 Knoblauchzehe 

4 Scheiben roher Schinken (ca . 60 g) 

1 El Olivenöl 

80gSahne 

Sa lz Pfeffer 

250 g frische Tortellini (z. B. mit Ricotta und 

Spinat ; Kühlregal) 

Für 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 schälen und fein hacken. Schin· 

ken würfeln. Olivenöl erhitzen, alles darin unter Rühren 

bei mittlerer Hitze 3- 4 Min. andünsten. Die Sahne 

angießen und 4- 5 Min einkochen lassen, bis der Lauch 

weich ist. Mit Salz und Pfeffer würzen. 

2 Währenddessen die Tortellini nach Packungsangabe 

in Salzwasser garen und in einem Sieb abtropfen tas­

sen. Tortellini unter die Sahnesauce heben und mit Salz 
und Pfeffer abschmecken. 

MIT PEPERONI·KICK 

nudeln mit chili­
mascarpone-sauce 
250 gNudein (z. B. Fusilli) 

Salz 

3 Scheiben Parmaschinken (ca . 60 g) 

1 kleine getrocknete Peperoni 

1 El Olivenöl 

3 El Mascarpone (ital. Frischkäse) 

2 El Sahne 

2 Handvoll Basilikumblättchen 

1-2 El Balsamico bianco 

Pfeffe r 

2 El fein gehobelter Parmesan 

Für 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 abgießen und 

abtropfen lassen. 

2 Währenddessen den Schinken von den Fetträndern 

befreien. Die Scheiben übereinander legen und quer in 
feine Streifen schneiden. Peperoni fein zerbräseln. Oli­
venöl in einem Topf erhitzen, Schinken und Peperoni 
darin bei mittlerer Hitze unter Rühren 3-4 Min. andüns­

ten. Mascarpone und Sahne gut unterrühren. 

3 Die Hälfte des Basilikums in feine Streifen schnei­

den, mit dem Essig zur Sauce geben und mit Salz und 

Pfefferwürzen. 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 Basilikumblättchen und Parmesan 

bestreut servieren. 

~ 
I 
j 
I 
~ 
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WÜRZIG 

palermo-pasta 
250 g Penne I Sillz 

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

1 Knoblauc hzehe I 2 EL Olivenöl 

50 ml Gemüsebrühe 

1 kleine Dose Thunfisch naturell (Abtropfgewicht 140 g) 

2 EL fein gehackte Basi likumblättchen 

1 EL Kapern I Pfeffer 

Für 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 schälen und fein hacken. 

2 Olivenöl in einer beschichteten PFanne erhitzen, 

Paprika und Knoblauch darin bei mittlerer Hitze unter 

Rühren 3- 4 Min. andünsten. Brühe angießen, alles 

zugedeckt bei mittlerer Hitze 4-5 Min. garen. 

3 Thunfisch abgießen, mit einer Gabel zerpflücken, mit 

Basilikum und Kapern zu den Paprikastreifen geben. 

Unter vorsichtigem Wenden kurz erhitzen. Mit Salz und 

Pfeffer abschmecken. Sauce und Nudeln vermengen. 

MIT FEINER SCHARF E 

nudeln mit paprika­
sardellen-sugo 
250 g Nudein (z. B. Unguine) I Sa lz 

1 weiße Zwiebel (ca. 150 g) 

2 Knoblauchzehen 

5 Sardellenfilets in Öl (ca. 50 g) 

3 EL Olivenöl 

1 klei ne getrocknete Peperoni 
300 g geröstete Pap rikaschoten (aus dem Glas) 

1 Handvoll Basilikumblättchen 

1 ·2 ELAceto balsamico 

Pfeffer I Zucker 

2 EL fein gehobelter Parmesan 

Für 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 abgießen und 
abtropfen lassen. 

2 Inzwischen die Zwiebeln schälen, halbieren und in 

feine Spalten schneiden . Den Knoblauch schälen und 

fein hacken. Die Sardellen filets auf Küchenpapier ab­

tropfen lassen und fein hacken. Peperoni zerbröseln. 
Das Olivenöl in einer PFanne erhitzen, alles darin bei 

mittlerer Hitze unter Rühren 3-4 Min. anbraten. 

3 Paprikaschoten auf Küchenpapier abtropfen lassen, 

längs halbieren und quer in feine Streifen schneiden. 
Zum Zwiebel-Sardellen-Mix geben und unter Rühren 

2-3 Min. mitdünsten. 

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 

... gehl's mit 2 EL Sardellenpaste aus der Tu be statt der 

Sardellen . 
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pasta mit 
ziegen käse-sauce 
250 g Spaghetti 

Salz 

120 g Ziegenfrischkäse (Kü hlregal) 

3 EL Ol ivenöl 

2 EL sau re Sahne 

1 EL Zitronensaft 

3 EL TK-Schnittlauchröllchen 

Salz 

Samba i Oelek 

Für 2 Personen 

Pro Portion ca . 790 kcal. 25 g EW. 33 g F. 97 g KH 

1 Die Spaghetti nach Packungsangabe in reichlich 

kochendem Salzwasser garen, in ein Sieb abgießen 
(2 - 3 EL Kochwasser aufheben) und abtropfen lassen. 

2 Währenddessen den Ziegenkäse mit Olivenöl. saurer 

Sahne, Zitronensaft und 2 El Schnittlauch in einer 
Schüssel gründlich mischen . Mit Salz und y, TL Sambai 

Oelek abschmecken. 

3 Die abgetropften Nudeln mit 2- 3 EL Kochwasser und 

dem Ziegenkäse-Pesto mischen. 

SCHÖ N CREMIG 

nudeln mit 
brokkoli-n uss-sauce 
250 g Nudein (z. B. Spaghetti) 

Salz 

150 g TK-Brokkoli 

125 ml Gemüsebrühe 

100 g Sauce hollandaise (Fertigprodukt; Tetra pack) 

1 EL gemahlene Haselnüsse 

Pfeffer I Muskatnuss. frisch gerieben 

1 TL Zitronensa ft 

2 EL fein gehobelte oder gehackte Haselnüsse 

Für 2 Personen 

Pro Port ion ca. 850 kcal. 25 g EW. 34 g F. 114 g KH 

1 Die Nudeln nach Packungsangabe garen. abgießen 

und in einem Sieb abtropfen tassen. Inzwischen Brok­
koli mit der Brühe in ein em Topf erhitzen und zugedeckt 

bei mittlerer Hitze 5 Min. garen . 

2 Anschließend einige schöne Brokkoliröschen bei sei· 

telegen, den restlichen Brokkoli mit dem Pürierstab fein 
pürieren. Erst die Sauce hollandaise. dann die gemahle· 

nen Haselnüsse unterrühren, mit Salz. Pfeffer, Muskat 
und Zitronensaft abschmecken. Die Sauce kurz erhitzen 
und die Brokkotiräschen unterziehen, mit den Nudeln 
mischen und mit Haselnüssen bestreuen. 
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nudeln mit 
ma ndel-ch ili-pesto 
250 g Nudein (z. B. Spaghetti nil I Salz 

1 Knoblauchzehe 

2 Tomaten (ca. 200 g) 

50 g gemahlene Mandeln 

4 EL Olivenöl 

2 EL Ayvar (Paprikapüree, aus dem Glas) 

1 TL Sambai Oe lek 

2 EL Rotweinessig 

Pfeffer I Zucke r 

Für 2 Perso nen 
Pro Port ion ca. 820 kcal, 22 g EW, 36 g F, 103 g KH 

1 Nudeln nach Packungsangabe garen, dann in einem 
Sieb (2 El Kochwasser aufheben) abtropfen lassen. 

Inzwischen Knoblauch schälen und grob hacken. Toma· 

ten waschen, vierteln, Stielansatz und Kerne entfernen 
und das Fruchtfleisch grob wü rfeln. 

2 Knoblauch und Tomaten mit Mandeln, Olivenöl, 

Ayvar, Sambai Oelek und Essig im Mixer fein pürieren. 

Mit Salz, Pfeffer und 1-2 Prisen Zucker abschmecken. 

Nudeln mit 1-2 El Nudelwasser und dem Mandel·Chili· 

Pesto mischen. 

KLASS IKER 

nudeln mit 
tomatensugo 
1 Zwiebel (ca. 100 g) 

1 Knoblauchzehe 

1 ElOlivenöl 

250 gNudein (z. B. Spaghetti) 

Salz 

1 kleine Dose Tomaten (400 g) 

1 Ellnstant·Ge mÜsebrühe 

Pfeffer 

1 lorbeerblatt 

1 Packung italienische Kräuter (TK; 25g) 

Für 2 Personen 

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

1 Die Zwiebel schälen und fein hacken. Den Knoblauch 

schälen und fein hacken. Das Olivenöl in einem Topf 

erhitzen, alles darin unter Rühren bei mittlerer Hitze 
3-4 Min. andünsten. 

2 Inzwischen für die Nudeln Wasser zum Kochen brin­
gen. Das Wasser satzen und die Nudeln darin nach 
Packungsangabe garen, in ein Sieb abgießen und 

abtropfen lassen. 

3 Währenddessen Tomaten und Instan tbrühe in den 

Topf geben, alles gut mischen, dabei die Tomaten mit 

einer Gabel grob zerkleinern. Sugo mit Salz und Pfeffer 

würzen, das lorbeerblatt dazugeben und alles bei mitt· 

lerer Hitze 8-10 Min. kochen. 

4 Vor dem Servieren das lorbeerblatt entfernen. Wer 

mag, kann die Sauce mit einem Pürierstab pürieren. 
Nudeln mit dem heißen Sugo mischen. 

AUCH SCHÖN mit fein gehackten Rucolablättchen und 

schwarzen Oliven oder mit gebratenen Parmaschinken­
und Radicchiostreifen 
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RAFFI NIERT 

nudeln mit oliven­
pesto 
250 gNudein (z. B. Spaghett i) I Salz 

1 Knoblauchzehe 

100 g schwa rze Ol iven ohne Ste in 

2 EL Olivenöl 

50 g Sahne 

1 TL Zitronensaft 

Cayennepfeffer I Zucker 

2 EL frisch geriebener Parmesan 
1 Handvoll kleine Basilikumblättchen 

Für 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 abgießen (2 EL Koch­

wasser aufheben) und abtropfen lassen. 

2 Inzwischen den Knoblauch schälen, mit Oliven, Oli ­

venöl und Sahne im Mixer fein pürieren. 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. 

BU NT GEMIXT 

nudelpfanne mit 
pilzen 
250 gNudein (z. B. Fusilli) I Salz 

200 g Egerlinge oder Champignons 

4 Frühl ingszwiebe ln 

1 Fleischtomate (ca. 250 g) 

2 EL Olivenöl I Pfeffer 

2 EL gehacktes TK-Basi likum 

2 EL gehobelter Parmesan 

Für 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 Frühlingslwiebeln putzen, waschen und 
schräg in feine Scheiben schneiden, die Knollen ganz 
lassen. Oie Tomate waschen, vierteln, von Stielansatz 
und Kernen befreien und klein würfeln. 

3 Das Olivenöl in einer großen beschichteten Pfanne 
erhitzen, Pilze und Zwiebelknollen darin bei starker 

Hitze unter Rühren 5 Min. braten. Zwiebelringe dazuge­
ben, 3 Min. weiterbraten. Tomate, Basilikum und 
Nudeln dazugeben, alles gründlich mischen und mit 

Salz und Pfeffer würzen. Nudelpfanne mit Parmesan 

bestreut servieren . 





SCHNELLES FLEISCH 

IDEAL ZUM KURZBRATEN 

KÄSE UND FLEISCH 

Gewürzte Filetscheibchen oder Minuten· 

Steaks kurz von beiden Seiten in Öl anbra· 

ten. In der Pfanne auf jede Scheibe oder 

jedes Steak 1 Tomatenscheibe, 1- 2 Basili· 

kumblättchen und 1 Mozzarellascheibe 

legen. Oder Ananasstücke (aus der Dose) 

und 1 dünnes Stück Gouda. Die Pfanne 

zudecken und den Käse bei schwacher 

Hitze schmelzen lassen. 

KARTOFFELSCH N EE 

Für 2 Personen 2 große (ca. 400 g) 

mehlige Kartoffeln schälen, wa· 

schen und klein würfeln. In ko· 

chendem Salzwasser ca . 10 Min . 

garen, in ein Sieb abgießen . Abge· 

tropfte Kartoffeln heiß durch die 

Ka rtoffelpresse als "Schnee« gleich 

au f die Teller drücken, evtl. mit 

Salz, Pfeffer und Muskat würzen. 

M IHELM EER-PÜ REE 

Für 2 Personen 2 große (ca. 400 g) mehlige Kar· 

toffeln schälen, waschen und klein würfeln . In 

kochendem Salzwasser ca . 10 Min. garen, in ein 

Sieb abgießen . 30 ml heiße Milch, 2 EL Olivenöl 

und 1 EL Zitronen saft zu den Kartoffeln geben, 

alles mit dem Kartoffelstampfer (nicht mit dem 

Pürierstab! - der Brei wird sonst glasig) fein 

stampfen, mit Salz und Pfeffer würzen. 
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SÜSSSAUER I MAL ANDERS 

schweinefilet in 
li metten-kokos-sauce 
200 g Schweinefile t I 3 Früh li ngszwiebeln 

4 Schalotten I 2 EL Öl 

200 ml Ko kosmi lch 

Saft und abgeriebene Schale einer Bio-Limette 

3 EL Sojasauce I 2 EL süßscharfe Chilisauce 

1 TL Samba i Oelek 

Für 2 Personen 
Pro Portion ca. 265 kcal, 24 g EW, 14 g F, 10 g KH 

1 Das Schweinefleisch trocken tupfen und in feine 

Streifen schneiden. Frühlingszwiebeln putzen, 

waschen, erst längs vierteln und dann quer in feine 
Streifen schneiden. Schalotten schälen und in fe ine 

Ringe schneiden. 

2 1 EL Öl erhitzen , die Schalotten darin bei mittlerer 

Hitze 3-4 Min. unter Rühren anbraten, beiseitesteIlen. 

1 EL Öl in der Pfanne erhitzen, Fleisch und Frühlings­

zwiebeln darin bei mittlerer Hitze unter Rühren 3-4 Min. 
anbraten . Schalotten dazugeben, Kokosm ilch angießen . 

Limettensaft, -schale, Sojasauce, Chilisauce und Sam­

bai Oelek unterm ischen und alles bei mittlerer Hitze 

5-6 Min. kochen lassen. 

FEI N I KLASSIKER 

schweinelendehen 
mit paprikasahne 
4 Scheiben Schweine lende (a ca. 80 g) 

Salz I Pfeffer 

2 EL Mehl 

2 EL Olivenöl 

1 Zwiebe l (ca. 100 g) 
1 Knoblauchzehe 

4 EL Ayvar (Pa pri kapüree, aus dem Glas) 

50 ml Ge müsebrühe 

3 EL Creme fraiche 

1 EL trockener Sherry (ersatzweise Brühe) 

1 TL Zitronensaft 

Worceste rsauce 

Für 2 Personen 

Pro Portion ca. 410 kcal, 37 g EW, 23 g F, 13 g KH 

1 Schweinelendehen von beiden Seiten salzen, pfef­

fern und mit etwas Mehl bestäuben . 1 EL Öl in einer 

beschichteten Pfanne erhi tzen, das Fleisch darin von 

jeder Seite bei mittlerer Hitze 3- 4 Min. braten. Heraus­

nehmen und auf einem Teller mit Alufolie abgedeckt 

beiseitesteIlen . 

2 Inzwischen Zwiebel und Knoblauch schälen und fein 

hacken. 1 EL Olivenöl in der Pfanne erhitzen , beides 

darin unter Rühren andünsten. 

3 Ayvar, Brühe, Creme 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 würzen. 

4 Das Fleisch mit Bratensaft zur Sauce geben und noch 

3-4 Min. mitziehen lassen. 

SCHÖN DAZU frische Gnocchi oder Tagliatelle aus dem 

KÜhlregal 
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MIT EXOTISCHEM DI P 

filets mit ra ita 
2 Pfirsichhälften (ca. 100 g; aus der Dose) 

4 EL Joghurt I 2 EL Zitronensaft 

1 Msp. Harissa (Chi lipaste; aus de r Tube) 

gemahlener Kreuzkümmel 

Sa lz I Pfeffer 

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

1 EL Öl 

Für 2 Personen 
Pro Portion ca . 255 kcal, 33 g EW, 9 g F, 11 g KH 

1 Pfirsiche mit Küchenpapier trocken tupfen und fein 

würfeln. Pfirsiche mit Joghurt, Zitronensaft, Harissa, 
Kreuzkümmel, Salz und Pfeffer mischen. 

2 Die Filetstücke mit Küchenpapier trocken tupfen, in 

nicht zu dünne Scheiben schneiden, salzen und pfef­

fern. Das Öl in einer beschichteten PFanne erhitzen, das 
Fleisch darin bei mittlerer Hitze 5-6 Min. Oe nach Dicke) 

braten, dabei 1- bis 2-mal wenden. Fleisch mit Pfirsich­

Raita servieren. 

AUCH SCHÖN Raita noch zusätzlich mit lesten von 

Umettenschale würzen oder - wenn Sie welche bekom­

men - mit Minzestreifen. 

ASIATISCH 

filet mit lauch 
und pilzen 
250 g Filet vom Schwein (oder Pute, Hähnchenbrust 

bzw. Rind) 

Salz I Pfeffe r 

2 EL ÖI 

100 g Lauch 

100 g Egerl inge oder Champignons 

150 ml Ge müse brüh e 

3 EL Sojasa uce 

1 EL Li mettensaft 

2 EL trockener Sherry (ersatzweise Orangensaft) 

Sambai Oelek 

Für 2 Personen 
Pro Portion ca. 270 kcal, 30 g EW, 14 g F, 5 g KH 

1 Das Fleisch quer in nicht zu dünne Scheiben schnei­
den, von beiden Seiten mit Salz und Pfeffer würzen. 

2 1 EL Öl in einer Pfanne erhitzen, das Fleisch darin von 
beiden Seiten in 3- 4 Min. hellbraun an braten. Heraus­
nehmen und auf einem Teller mit Alufolie abgedeckt 

beiseitesteIlen. 

3 Inzwischen den Lauch putzen, waschen, längs vier­
teln und quer in feine Streifen schneiden. Oie Pilze put­
zen und längs in feine Scheiben schneiden. 1 EL Öl in 

die Pfanne geben, das Gemüse darin unter Rühren bei 
mittlerer Hitze 3- 4 Min. anbraten. 

4 Brühe, Sojasauce, Limettensaft, Sherry und '/, TL 

Sambai 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. 

SCHÖN DAlU Basmatireis oder Krupuk 



SCHNELLES FLEISCH 

NUSSIG ·SCHARF 

erdnuss-hähnchen­
curry 
250 g Hähnchenbrustfilet 

2-3 EL Sojasauce 

2-3 EL süßscharfe Chilisauce 

1 EL Öl 

300 ml Kokosmilch 

2 EL Limettensaft 

1 EL Instant·GemÜsebrühe 

1 TL Currypulver 

4 EL geröstete, gesalzene Erdnüsse 

1 frische rote Peperoni 
4- 5 Bio·Limettensche iben 

Zucker 1 Sambai Oelek 

Für 2 Personen 
Pro Po rtion ca. 355 kcal, 36 g EW, 18 g F, 10 g KH 

1 Das Hähnchenfleisch kalt abspülen, mit Küchenpa· 

pier trocken tupfen und in feine Streifen schneiden. 
Streifen mit je 1 EL Soja· und Chilisauce mischen. 

2 Das Öl in einer beschichteten Pfanne oder einer Wok­

pfanne erhitzen, das Fleisch darin unter Rühren bei 
mittlerer Hitze 2- 3 Min. braten, bis es rundum weiß ist. 

Kokosmilch, je 1 EL Soja· und Chilisauce, 1 EL Limetten· 

saft, Instant·Brühe und Currypulver dazugeben. Alles 

gut mischen und bei mittlerer Hitze 6- 8 Min. kochen 

lassen. Ab und zu umrühren. 

3 Die Erdnüsse grob hacken. Die Peperoni waschen, 
der Länge nach halbieren, Stielansatz und Kerne entfer­

nen, das Fruchtfleisch längs in feine Streifen schneiden. 

Erdnüsse, Peperonistreifen und Bio-Umettenscheiben 

untermischen. Das Curry mit Sojasauce. Chilisauce, Cur­
rypulver, 1- 2 Prisen Zucker und Sambai Oelek 

abschmecken. 

SCHÖN DAZU asiatische Eier· oder Reisnudeln 

FRUC HTIG I CROSSOVER 

hähnchenbrust mit 
mangosauce 
2 Hähnchenbrustfilets (a ca. 120 g) 

Salz 1 Cayennepfeffer 

8 große Basi li kumblättchen 

4 dünne Scheiben Parmaschinken (ca. 30 g) 
2 EL Ol ivenöl 

1 reife Mango 11 EL Butter 11 EL Zucker 

2 EL trockener Sherry (ersatzweise Gemüsebrühe) 

4 EL Sahne 11 - 2 TLZitronensaft 

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

1 Das Hähnchenfleisch waschen, mit Küchenpapier 

trocken tupfen und eventuell vorhandene Sehnen ent· 

fernen. Das Fleisch rundherum salzen und pfeffern. 

2 Jedes Filet mit 4 Basilikumblättchen belegen und mit 

2 Scheiben Parmaschinken umwickeln. Olivenöl 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 Währenddessen die Mango schälen, das Frucht· 

fleisch der Länge nach vom Kern schneiden (ca. '50 g) 

und grob würfeln. Butter in einem Topf schmelzen, 
Zucker und Mangowürfel darin unter Rühren 2-3 Min. 

andünsten. Sherry, Sahne und Zitronensaft dazugeben, 

3-4 Min. kochen lassen. Fein pürieren. Mangopüree mit 

Salz und Cayennepfeffer abschmecken. 

4 Die Hähnchenbrüste mit einem scharfen Messer quer 

in dicke Scheiben schneiden. Mangosauce als »Spie­
gel« auf zwei große flache Teller geben, das Fleisch 

darauf anrichten. 

NOCH SCHNELLER 

... geht's mit Mango aus der Dose. 

SCHÖN DAZU Spanisches Knoblauchbrot (s. S. 13) oder 

l angkornrels 

90 oben: hähnchenbrust mit mangosauce I unten: erdnuss·hähnchen-curry 
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GRI EC HIS CH INSPIRIERT 

rotwein-filet 
250 g Rin der- oder Schweinefilet 

Salz 1 Pfe ffer 1 2 EL Olivenöl 

2 weiße Zwiebeln (ca. 220 g) 12 Kno blauchze hen 

200 ml trockener Rotwein 

200 ml Gemüsebrühe 

2 EL To matenmark 12 EL Rotwe inessig 

1 Lorbeerblatt 1 Zucker 1 Zimtpu lver 

Für 2 Personen 
Pro Portion ca. 270 kcal, 29 g EW, 13 g F, 8 g KH 

1 Das Fleisch quer in Scheibchen schneiden und mit 

Salz und Pfeffer würzen. 1 EL Olivenöl in einer beschich­

teten PFanne erhitzen, das Fleisch darin bei mittlerer 

Hitze 3 Min. braten, dabei 1- bis 2-ma! wenden. Die 
Zwiebeln schälen, halbieren und in feine Spalten 

schneiden. Knoblauch schälen und fein hacken. Fleisch 

aus der Pfanne nehmen und abgedeckt beiseitesteIlen. 

2 1 EL Öl in der Pfanne erhitzen, Zwiebeln und Knob­

lauch darin unter Rühren bei mittlerer Hitze 3 Min. bra­

ten. Wein, Brühe. Tomatenmark, Essig und lorbeer 
dazugeben, mit Salz, Pfeffer sowie je 2 Prisen Zucker 

und Zimt würzen. Alles mischen und bei mittlerer Hitze 
5-6 Min. kochen . Das Fleisch mit dem Bratensaft dazu· 

geben, bei schwacher Hitze noch kurz erwärmen. 

AM BESTEN MIT CO USCOUS 

gesch netzeltes mit 
bohnen 
300 g Rind erfi let 

2 EL Öl 

1 Zwiebel 

1 Knoblauchzehe 

300 g grüne TK-Bohne n 

300 ml passierte Tomaten 

1 TL gekörnte Gemüsebrühe 

Harissa (Chili paste; aus der Tube) 

Kreuzkümmel, Koriander, Ingwer (a lles gemahlen) 

Sa l21 Pfe ffer 

Muskatn uss. frisch gerieben 
2 EL TK-Peters il ie 

Für 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 Öl in einer PFanne erhitzen, das Fleisch 
darin bei mittlerer Hitze 2- 3 Min. anbraten. Herausneh­
men, mit Alufolie abdecken und beiseitesteIlen. 

2 Inzwischen die Zwiebel schälen, halbieren und in 

feine Spalten schneiden. Den Knoblauch schälen und 

fein hacken. 1 EL Öl in der Pfanne erhitzen, bei des darin 

2- 3 Min. andünsten. Bohnen, Tomaten, Brühe, 1 TL 
Harissa und je 2-3 Prisen der übrigen Gewürze dazu­

geben. Das Gemüse durchrühren 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 SCHÖN Geschnetzeltes mit Petersilien- oder Kori­
anderbtättchen servieren 
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KLASSIKER MAL AND ERS 

saltimbocca­
gesch n etzeltes 
2 Schweineschnitzel (ca. 250 g) 

Salz I Pfeffe r 

1 EL Mehl 

50 g Parmaschinken (in Scheiben) 

6-8 frische Salbei blättchen 

2 EL Ol ivenöl 

150 ml Gemüsebrühe 

1- 2 TL Zi tronensaft I Zucker 

Für 2 Personen 
Pro Portion ca. 285 kcal, 33 g EW, 13 g F, 6 g KH 

1 Die Schnitzel quer in feine Streifen schneiden, mit 

Salz und Pfeffer gut würzen und rundherum mit 1 EL 

Mehl bestäuben. Schinken und Salbeiblättchen quer in 

feine Streifen schneiden. 

2 Das Olivenöl in einer PFanne erhitzen . Fleisch, Schin­
ken und Salbei dazugeben und unter Rühren bei mittle· 

rer Hitze 4- 5 Min. anbraten. 

3 Die Brühe mit Zitronensaft angießen, alies gut 

mischen und bei schwacher Hitze 4- 5 Min. kochen las­

sen. Mit Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker abschmecken. 

WÜRZIG I MIT BISS 

schweinefilet mit 
brokkoli 
250 g Schweinefilet 

1 Knobla uchzehe 

Zucker I 2- 3 EL Sojasauce 

2 ELÖI 

1 Zwi ebel (ca. 150 g) 

450 g TK-Brokkoli 

2- 3 EL geröstete, gesalzene Cashewn usskerne 

1- 2 EL süßscharfe Chilisauce 

1 EL Li mettensaft 

Salz I Pfe ffer 

Fü r 2 Personen 
Pro Port ion ca. 415 kcal, 39 g EW, 21 g F, 18 g KH 

1 Das Fleisch mit Küchenpapier trocken tupfen und in 

schmale Streifen schnei den. Den Knoblauch schälen 

und fein hacken. Fleisch und Knoblauch in einer Schüs­

sel mit '/' TL Zucker und 1 EL Sojasauce mischen. Die 

Zwiebel schälen, halbieren und in Stücke schneiden. 

2 1 EL Öl in einer beschichteten Pfanne oder einer Wok­

pfanne erhitzen, das Fleisch darin bei mittlerer Hitze 

unter Rühren 2- 3 Min. anbraten. Herausnehmen und 

auf einem Telier mit Alufolie abgedeckt beiseitestelien . 

3 1 EL Öl in der Pfanne erhitzen, die Zwiebeln darin 

unter Rühren bei mittlerer Hitze 2- 3 Min. anbraten. 

Brokkoli und Cashewkerne dazugeben und unter Rüh­

ren 3- 4 Min. mitbraten. 

4 Das Fleisch mit Bratensaft dazugeben. Alies mit Chili­

sauce, restlicher Sojasauce sowie dem Limettensaft 
würzen und bei mittlerer Hitze noch 3 Min. kochen las­
sen. Mit Salz, Pfeffer und Sojasauce abschmecken . 
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KNUSPER·NUSSIG 

hähnchen-nuggets 
250 g Joghurt 13 EL TK·Petersilie 

Salz I Cayennepfeffe r 

200 g Hähnchenbrustfi let (oder Putenbrustfilet) 

Zimtpulver 160 g Cashewnusskerne (ungesalzen) 

1 Eiweiß I 3 EL Öl I V, Eisbergsalat (ca. 200 g) 

Für 2 Personen 
Pro Portion ca. 500 kca l, 35 g EW, 33 g F, 16 g KH 

1 Den Joghurt mit der Petersilie verrühren und mit Salz 

und Cayennepfeffer würzen. 

2 Die Hähnchenbrust kalt abspülen, trocken tupfen 

und in Würfel schneiden. Kräftig mit Salz, Cayennepfef· 

fer und 1 Msp. Zimt würzen. Cashewkerne fein hacken 
und auf einen flachen Teller geben. Das Eiweiß in einem 

anderen Teller verquirlen. Fleisch durch das Eiweiß zie­
hen und in den Cashewkernen wenden . 

3 Öl in 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 beträufeln , Hähnchen·Nuggets 

darauf anrichten und die restliche Sauce dazu reichen . 

AUS SCHW EDEN 

hackbällchen 
250 g gemischtes Hackfleisch 

1 Ei 

2 EL Semmelbrösel 

2 EL Sahne 

Salz I Cayennepfeffer 

Piment und Ingwer (beide gemahlen) 

1 EL Öl 

2 EL Crem e fraiche 

2 EL Ahornsirup 

1-2 TL Zitronensaft 

2 EL K Dill 

1 kleine Bio·Gurke (ca. 150 g) 

1 EL Balsami co bianco 

Für 2 Personen 

Pro Port ion ca. 575 kcal , 31 g EW, 43 g F, 17 g KH 

1 Hackfleisch mit Ei, Semmelbröseln, Sahne, Salz, 

Cayennepfeffer, Piment und Ingwer in einer Schüssel 

gründlich mischen. Daraus mit angefeuchteten Händen 
10- 12 walnussgroße Bällchen formen. 

2 Das Öl in einer großen beschichteten Pfanne erhit· 

zen, die Bällchen darin bei mittlerer Hitze 6-8 Min. bra · 

ten , dabei mehrmals wenden. 

3 Inzwischen die Creme fraiche mit 1 ELAhornsirup, 
Zitronensaft, Dill, Salz und Cayennepfeffer verrühren. 

Die Gurke waschen und auf dem Gemüsehobel fein 

hobeln. Mit 1 ELAhornsirup, Essig und Salz mischen . 

4 Die Hackbällchen mit der Dillcreme und dem Gurken· 

salat servieren. 

AUCH SCHÖN Schweden·Burger: Dafür Volikorn-Bröt· 

chen aufschneiden, mit Dill·Dip, Gurken und Hackbäll­

chen belegen, zusammenklappen und leicht andrücken . 

SCHÖN DAZU Kartoffelschnee (s. S. B5) oder TK-Kar· 

toffelpuffer 
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FRUCH TIG 

hähnchenbrust mit 
ananas 
250 g Hähnchenbrustfilet 

2 TL Speisestärke 

1 Eiweiß 

Salz 

1 kle ine Dose Ananasstücke (Abtropfgewicht 140 g) 

2 ELÖI 

1 EL trockener Sherry (nach Beli eben) 

1 EL TK·Schn ittiauchröllchen 

Für 2 Personen 
Pro Portion ca. 285 kcal, 31 g EW, 11 g F, 15 g KH 

1 Das Hähnchenbrustfilet waschen, trocken tupfen und 

in Streifen schneiden. Speisestärke mit 2 TL Wasser, 
Eiweiß und 1 Prise Salz verrühren, das Fleisch untermi· 

sehen. Ananas abtropfen lassen, den Saft auffangen. 

2 Das Öl in einer beschichteten Pfanne oder Wok· 

pfanne erhitzen. Das Fleisch darin bei mittlerer Hitze 
unter Rühren 2-3 Min. braten. Die Ananasstückehen 
1-2 Min. mitbraten. Sherry und 3-4 EL Ananassaft 

dazugeben und sa lzen . Alles kurz erwärmen. Den 

Schnittlauch dazugeben. 

ZUM VERWÖHNEN 

calvados-sch n itzel 
1 süßer Bio·Apfel (ca. 150 g) 

1 EL Butter 

2 EL Öl 

2 dünne Ka lbs· oder Schweineschnitzel (a ca. 120 g) 

Salz I Pfeffer 

3- 4 EL Creme fraiche 

4 EL Calvados (franz. Ap felbranntwe in) 

1 EL Zitronensaft 

4 EL Gemüsebrühe 

Für 2 Personen 
Pro Portion ca. 395 kcal, 26 g EW, 29 g F, 8 g KH 

1 Den Apfel waschen und halbieren. Den Stielansatz 

und die Kerne entfernen und die Hälften längs in feine 
Spalten schneiden. 

2 1 EL Butter und 1 EL Öl in einer beschichteten Pfanne 

erhitzen, die Apfelspalten darin 3- 4 Min. andünsten, 

dabei einmal vorsichtig wenden. Herausnehmen und 
auf einem Telle r beiseitesteIlen. Die Pfanne mit Küchen· 

papier säubern. 

3 Die Schnitzel von beiden Seiten salzen und pfeffern. 

1 EL Öl 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 beiseitesteIlen. 

4 Creme fraiche, Calvados, Zitronensaft und Brühe 

dazugeben. Alles mit einem kleinen Schneebesen 
gründlich verrühren, mit Salz und Pfeffer würzen 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 . 

SCHÖN DAZU Kräuterreis (5 . 5. 109) oder Kartoffe l­

würfel (5. 5.85) 
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INDONESISCH 

bami goreng 
100 g Bandnudeln 

200 g Rinderfilet 

1 Zwiebel 

1 Knoblauchzehe 

2 EL Öl 

200 g TK·Asia·Gemüse 

3 EL Sojasauce 

1 TL Sambai Oelek 

Für 2 Personen 
Pro Portion ca. 455 kcal, 31 g EW, 17 g F, 47 g KH 

1 Die Nudeln in reichlich Salzwasser nach Packungsan­
gabe garen, abgießen und abtropfen lassen. Inzwischen 
das Rindfleisch in feine Streifen schneiden. Zwiebel und 

Knoblauch schälen und fein hacken. 

2 1 EL Öl erhitzen, Zwiebel und Knoblauch darin unter 

Rühren glasig braten. Gemüse dazugeben und unter 

Rühren 8 - 10 Min. braten, beiseitesteIlen. 1 EL Öl erhit· 

zen und das Fleisch darin bei mittlerer Hitze unter Rüh· 
ren 3-4 Min. anbraten. Das Gemüse wieder untermi­
schen, abgetropfte Nudeln untermengen und mit 

Sojasauce und Sambai Oelek abschmecken. 

AU CH SCHÖN mit Reisbandnudeln aus dem Asienladen 

AUS FRANKREICH 

steaks mit zwiebel­
rotwein-sauce 
1 weiße Zwiebel (ca. 150 g) 

1 Knoblauchzehe 

2 Scheiben Rinderlende (3 ca. 120 g) 
Salz I Pfeffer 

2 EL Olivenöl 

2 EL Butter 

100 ml trockener Rotwein 

100 ml Gemüsebrühe 

Für 2 Personen 

Pro Portion ca. 335 kcal, 27 g EW, 23 g F. 4 g KH 

1 Den Backofen auf 800 vorheizen. Die Zwiebel schä­
len, längs halbieren und in feine Spalten schneiden. 

Den Knoblauch schälen und fein hacken . 

2 Das Fleisch rundherum sa lzen und pfeffern. 1 EL Oli· 

venöl in einer ofen festen 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 Während das Fleisch gart, 1 EL Olivenöl und 1 EL But· 

ter in einer beschichteten PFanne erhitzen, Zwiebeln 
und Knoblauch darin bei mittlerer Hitze unter Rühren 
andünsten . Wein und Brü he angießen, alles kräftig mit 

Salz und Pfeffer würzen und 4-5 Min. bei schwacher 

Hitze kochen . 1 EL kalte Butter mit dem Schneebesen 

unterschlagen. 

4 Die Lendenscheiben aus dem Ofen nehmen, zur 

Zwiebetsauce geben und noch 2 Min. mitgaren. 

SCHÖN DAZU Mittelmeer·Püree (5. S. 85) oder Spargel­

Wildreis (5. S. 109) 



SCHNELLES FLEISCH 

102 

KÄSE·WÜRZ IG 

kleine steaks 
mit gorgonzolasauce 
4 Minuten·Steaks vom Schwein (a ca. 80 g) 

Sa lz I Pfeffer I 2 EL Ol ivenöl 

60 g crem iger Gorgonzola 

2 EL Masca rpone (ita!. Fri schkäse) 

80 ml Gemüsebrühe 

2 EL trockene r Sherry (ersatzweise Brühe) 

Für 2 Personen 
Pro Portion ca. 590 kca l, 38 g EW, 47 g F, 1 g KH 

1 Die Steaks von beiden Seiten salzen und pfeffern. 

1 EL Olivenöl in einer PFanne erh itzen, das Fleisch darin 

bei mittlerer Hitze pro Seite 2- 3 Min. braten. Heraus· 

nehmen und abgedeckt beiseitesteIlen . 

2 1 EL Olivenöl in der Pfa nne erhitzen. Gorgonzola grob 

wü rfeln und mit Mascarpo ne dazugeben, bei schwacher 

Hitze unter Rühren 2-3 Min. schmelzen lassen. 

3 Brühe und Sherry angießen und mit einem Schnee· 

besen gründlich verrühren. Mit Salz und Pfeffer kräftig 

abschmecken und bei schwacher Hitze 3- 4 Min. 

kochen. Steaks mi t Bratensaft zu r Sau ce geben und bei 

schwacher Hitze 2- 3 Min. mitgaren. 

CHINA·KLASSIKER 

schweinefleisch 
süßsauer 
1 kleine Dose Ananasstückchen (Abtropfgewicht 140 g) 

2 Schweineschnitzel (a ca. 150 g) 

Sa lz I Zucker 

1 Kno blauchzehe 

4 Frühl ingszwiebeln 

2 EL Öl 

2- 3 EL süßscharfe Chil isauce 

1- 2 ELLimettensaft 

1 TL Sambai Oelek 

Cayennepfeffe r 

Für 2 Personen 
Pro Port ion ca. 335 kca l, 35 g EW, 13 g F, 18 g KH 

1 Die Ananasstücke in ein Sieb abgießen und abtrop· 

fen lassen . Den Saft in einer Schüssel auffangen. 

2 Die Schni tze l längs halbieren und quer in schmale 

Streifen schneiden. Mit Salz und Zucker würzen. Den 
Knoblauch schälen und fein hacken. Die Frühlingszwie· 

beln putzen und waschen. Das Grün schräg in feine 
Röllchen schneiden und beiseitelegen. Restliche Zwie· 

beln sch räg in Ringe schneiden. 

3 Das Öl in einer beschichteten PFanne oder einer Wok­
pfanne erhitzen. Das Fleisch darin bei mittlerer Hitze 
unter Rühren 3- 4 Min. braten. Frühlingszwiebeln 1 Min . 

mitbraten . Ananas, 2 ELChilisauce, 4- 5 ELAnanassaft, 

1 EL Limettensaft und 1 TL Sambai Oelek untermischen, 

alles mit Salz , Zucker und Cayennepfeffe r würzen und 

bei mittl ere r Hitze 2 Min. schmoren. 

4 Das Schweinefleisch mit Chilisauce, Umettensaft, 
Salz und Zucker abschmecken, mit Frühl ingszwiebel· 

grün bestreut servieren . 

AUCH SCHÖN mit Express Langkorn·Wildreis·M ischung 
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RAffiNIERT 

kotelett 
mit gremolata 
3 Sardellenfilets in Öl (ca . 30 g) 

1 TL fein abgeriebene Bio·Zitronenschale 

3 EL TK-Petersil ie 

2 Kalbs- oder Schweinekoteletts (ä ca. 150 g) 
Salz I Pfeffer 12 EL Olivenöl I 80 ml Gemüsebrühe 

3 EL trockener Sherry (ersatzweise Brühe) 

1- 2 EL Zitronensaft I Zucker 

Für 2 Personen 
Pro Portion ca. 260 kca l, 26 g EW, 13 g F, 3 g KH 

1 Sardellen trocken tupfen, fe in hacken und mit einem 

breiten Messerrücken etwas zerdrü cken . Mit Zitronen­
schale und Petersilie gründlich mischen. 

2 Koteletts waschen, trocken tupfen, salzen und pfef­

fern. 1 EL Olivenöl in einer Pfanne erhitzen, Koteletts 
darin pro Sei te bei mittlerer Hitze 3-4 Min. braten. 

Herausnehmen und abgedeckt beiseitesteIlen. 

3 1 EL Öl in der Pfanne erhitzen. Brühe, 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 

hähnchen mit 
bambussprossen 
1 Dose Bambussprossen (Abtropfgewicht 180 g) 

250 g Hähnchenbrustfi let 

1 TL Zucker I 3 EL Sojasauce 

1 rote Zwiebel (ca. 100 g) 
je 1 kleine gelbe und grüne Paprikaschote (ä ca . 120 g) 
2 Knoblauchzehen 

2 EL Öl 

Chil i pulver 

Für 2 Personen 

Pro Portion ca. 300 kcal , 34 g EW, 13 g F, 11 g KH 

1 Bambussprossen in ein Sieb abgießen, kalt abspü­

len und abtropfen la ssen. Hähnchenfleisch kalt abspü· 

len, mit Küchenpapier trocken tupfen und in feine Strei­
fen schneid en. In einer Schüssel mit Zucker und 1 EL 

Sojasauce mischen. 

2 Die Zwiebel schälen, halbieren und längs in feine 

Spalten schneiden. Die Paprikaschoten waschen, vier­

teln, putzen und längs in feine Streifen schneiden. Den 
Knoblauch schälen und fein hacken. 

3 1 EL Öl in einer beschichteten Pfan ne oder einer Wok­

pfanne erhitzen, Knoblauch und Hähnchenfiletstreifen 

darin bei mittlerer Hitze unter Rühren 3 Min. anbraten. 
Herausnehmen und auf einem Teller mit Alufolie abge­

deckt beiseitesteIlen. 

4 1 EL Öl in der Pfanne erhitzen, die Zwiebel darin 

1 Min. braten. Paprika bei mittterer Hitze unter Rühren 

2 Min. mitbraten. 

5 Bambussprossen und Fleisch mit Bratensaft untermi­

schen , mit 2 EL Sojasauce und 'J\ TL Chilipu lver würzen. 

3 Min. kochen lassen. Nach Belieben mit 2 TL geröste­

ten Sesa msamen bestreut servieren. 





SCHNELLER FISCH 

DER SCHNELLSTE FISCH 

FISCH RICHTIG VORBEREITEN 

So viel Zeit muss sein: Auch Fischfilets 

immer kurz kalt abspülen, mit KOchen­
papier trocken tupfen und, falls nötig, 

Gräten und Hautreste entfemen_ 

KRÄUTER-REIS 

Für 2 Personen 1 Beutel Express 
Langkornreis (250 g) mit 1 EL 

Butter und 4 EL Instant-Gemü­
sebrühe in einer beschichteten 

Pfanne erhitzen. Je 2 EL fein 
gehackte TK-Petersilie und TK­
Schnittlauchröllchen sowie 

1 geschälte und fein gehackte 
Knoblauchzehe untermischen, 
mit Salz und Pfeffer würzen. 

SPARGEL-WILDREIS 

Für 2 Personen 150 g grOnen Spargel waschen, hol­
zige Enden entfernen, Spargelstangen schräg in fei­

ne Scheiben schneiden_ 1 Knoblauchzehe schälen 
und fein hacken. 1 EL Olivenöl in einer beschichte­

ten Pfanne erhitzen, Spargel und Knoblauch darin 
bei mittlerer Hitze unter Rühren 3- 4 Min. anbraten_ 
120 ml Gemüsebrühe angießen, alles 3-4 Min. 
kochen lassen_ 250 g Express langkorn-Wildreis­

Mischung (Fertigprodukt) und 2 Ellimettensaft 

dazugeben, mit Salz und Pfeffer würzen, 4 Min. bei 
schwacher Hitze kochen lassen. 
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MITTELM EERFR ISC H 

zitronenfisch 
2 Tilapia·Filets (225 g, frisch oder TK; Buntbarsch) 

Salz 1 Pfeffer 

1 EL Butter 11 EL Olivenöl 

1 TL abgeriebene Bio·Zitronenscha le 

1-2 EL Zitronensaft 1 3 EL Gemüsebrühe 

2 EL TK·Petersi l ie 

2 EL fein geho belter Parmesan 

Für 2 Personen 
Pro Portion ca. 220 kcal, 24 g EW, 13 g F, 2 g KH 

1 TK-Fisch 10 Min. antauen lassen. Frische Filets 
waschen , mit Küchenpapier trocken tupfen, rundherum 

salzen und pfeffern. Butter und Öl in einer beschichte· 

ten PFanne erhitzen. Die Fischfilets darin bei mittlerer 
Hitze von jeder Seite 3-4 Min. braten. 

2 Zitronenscha le. -saft, Brühe und Petersilie in einer 
kleinen Schüssel 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. 

SCHÖN DAZU Pizza·Ecken (s. S. ' 33) und ein Roter 

Salat (5. S. 6,) 

AUS GRIECHENLAND 

fisch mit 
tomatensauce 
2 Frühlingszwiebeln 

2 EL Öl 

1 kleine Dose Tomaten (400 g) 

1 TL gekörnte Gemüsebrühe 

3 EL KDil l 

3 EL TK·Petersil ie 

Sa lz 1 Pfeffer 

2 Lachsfi lets (ca. 250 g) 

1-2 TL Zitronensaft 

Für 2 Personen 
Pro Portion ca. 385 kcal, 28 g EW, 12 g F, 23 g KH 

1 Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und in fein e 
Ringe schneiden. 1 EL Öl in einem Topf erhitzen und die 

Frühlingszwiebeln darin bei mittlerer Hitze unter Rühren 
2-3 Min. anbraten. 

2 Die Dosentomaten dazugeben und mit einer Gabel 
leicht zerdrücken. Gekörnte Brühe, Dill und Petersilie 

untermischen. Alles mit Salz und Pfeffer würzen und bei 

schwacher Hitze 8-10 Min. leise kochen tasse n. 

3 Währenddessen die Fischfilets kalt abspülen und 

trocken tupfen, sa lzen und pfeffern . 1 EL Öl in einer 

beschichteten Pfanne erh itzen, die Fischfilets darin bei 

mittlerer Hitze 6-8 Min. braten, dabei einmal wenden. 

4 Die Tomatensauce mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer 

abschmecken. Oie Lach sfilets mit der Sauce servieren. 

SCHÖN DAZU Express Langkorn·Wildreis·Mischung 

oder frisches Fladenbrot 
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SC HÖN SAHNIG 

fischpfanne mit 
sellerie 
300 g festfleisch iges Fischfilet (z. B. weißer Heilbutt, 

Thunfi sch oder Schwertfi sch) 

1 Stück f ri scher Ingwer (etwa haselnussgroß) 

1 TL fe in abgeriebene Bio-Zitronenscha le 

2 EL Zitronen sa ft 

Salz I Pfe ffer 

2 Stangenselierie 

3 Früh li ngszwiebeln 

1 EL Öl 

70 g Sah ne 

Muskatnuss, fri sch ge rieben 

Für 2 Personen 

Pro Portion ca. 515 kca l, 34 g EW, 40 g F, 5 g KH 

1 Den Fisch in schmale Streifen schneiden. Den Ingwer 

schälen und fein hacken. Den Fisch mit Ingwer, Zitro­
nenschale. 1 EL Zitronensaft. Salz und Pfeffer in einer 

Schüssel mischen. 

2 Selierie und Frühlingszwiebeln putzen, waschen und 

in feine Scheiben bzw. Ringe schneiden. Selleriegrün 

fein hacken, mit 2 EL Zwiebelgrün beiseite legen. 

3 Öl in einer beschichten PFanne oder einer Wok­
pfanne erhitzen, Selierie und Zwiebelringe darin bei 

mittlerer Hitze unter Rühren 4-5 Min. braten. Den Fisch 
dazugeben, alies unter Rüh ren 3-4 Min. weiterbraten. 

Die Sahne angießen 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 Selieri egrün bestreuen. 

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

matireis 

AU F GR IECH ISCHE AR T 

ofen-shrimps 
mit feta 
250 g Shrimps 

1 TL fein abgeriebene Schale von ei ner Bio·Zi trone 

2 EL Zi tronen saft 

4 EL Olivenöl 

1 TL getrocknetes Oregano 

Salz I Cayennnepfeffer 

8 Cockta iltomaten (ca. 120 g) 

100 g Fetakäse 

Für 2 Personen 

Pro Portion ca. 415 kcal, 32 g EW, 30 g F, 2 g KH 

1 Sh rimps in einem Sieb kalt abspülen , abtropfen las­

sen und mit Küchenpapier trocken tupfen. Den Back­

ofen auf 200 0 (Umluft 160°) vorheizen. 

2 Die Zitronenschale in einer klein en Schü ssel mit 
Zitronen saft, Olivenöl, Oregano, Salz und Cayennepfef­

fer gut mischen. Shrimps auf zwei ofenfeste Förmchen 

oderTelierverteilen und mit der Marinade beträufeln. 

3 Die Tomaten waschen, längs halbieren und, falis 

nötig, die Stielan sätze entfernen. Tomatenhälften zu 

den Shrimps geben . 

4 Den Feta grob zerbröseln und gleichmäßig auf 

Tomaten und Shrimps verteilen. Alles im Ofen (Mitte) in 

5- 6 Min. überbacken. 

SCH ÖN DAZU Grüner Salat (5 . 5. 61) und Spanisches 

Knoblauchbrot (5. S. 13) 

oben: ofen-shrimps mj ~ feta I unten: fischpfanne mit sellerie 
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fRI SCH I WÜ RZIG 

seelachs mit rucola 
300 g Seelachsfilet 

Salz I Pfeffer 

2 EL Ol ivenöl 

2 EL Zitronensaft 

120 g Rucola 

1 Knoblauchzehe 

2 Tomate n (ca. 200 g) 
2 EL Pinien kerne 

2 EL TK-Petersil ie 

1 EL Balsamico bianco 

Für 2 Personen 
Pro Portion ca. 320 kcal, 31 g EW, 18 g F, 9 g KH 

1 Den Fisch waschen, mit Küchenpapiertrocken tupfen 

und eventuell vorhandene Gräten entfernen. Fisch in 
Portionsstücke schneiden, salzen und pfeffern. 

2 1 EL Öl in einer beschichteten Pfanne erhitzen, den 

Seelachs darin bei mittlerer Hitze 4- 5 Min. braten, 

dabei einmal wenden. Mit dem Zitronensaft beträufeln, 
zugedeckt bei schwacher Hitze 2-3 Min. weitergaren. 

3 Währenddessen den Rucola putzen , waschen und 

trocken schleudern. Knoblauch schälen und fein 
hacken. Tomaten waschen, halbieren, Stielansätze und 
Kerne entfernen und das Fruchtfleisch längs ;n feine 
Spalten schneiden. 

4 1 EL Öl in einer zweiten PFanne erhitzen. Pinien kerne, 

Knoblauch und Rucola hineingeben und bei mittlerer 

Hitze unter Rühren 2-3 Min. braten. 

5 Petersilie und Tomatenspalten untermischen, alles 
mit Essig, Salz und Pfeffer würzen. Den Seelachs auf 

dem Rucolagemüse anrichten. 

SCHÖN DAZU Rouille-Brot (s. S. 13) oder Pizza-Ecken 

(s. S. 133) dazu reichen 

PIKA NT 

seeteufel mit 
balsam ico-sauce 
250 g Seeteufelfilet 

Sa lz I Pfeffer 

2 EL Ol ivenöl 

1 Knoblauchzehe 

2 Sa rdellen filets in Öl (ca. 20 g) 

3 EL Aceto balsamico 

4 EL Gemüsebrühe 

Zucker 

2 EL fein gehackte Basili kumblättchen 

Für 2 Personen 
Pro Portion ca . 200 kcal, 19 g EW, 11 g F, 6 g KH 

1 Das Fischfilet waschen. mit Küchenpapier trocken 

tupFen und eventuell vorhandene Gräten entFernen. 
Fisch in 2 gleich große Stücke teilen, salzen und pfef­

fern. In einer beschichteten Pfanne 1 EL Olivenöl erhit­

zen, die Fischstücke darin 6-8 Min. braten, dabei ein­

mal wenden. 

2 Inzwischen den Knoblauch schälen und fein hacken. 

Die Sardellenfilets auf Küchenpapier abtropfen lassen, 

ebenfalls fein hacken. 

3 1 EL Olivenöl in einer zweiten PFanne erhitzen. Knob· 
lauch und Sardellen darin unter Rühren 3-4 Min. an­

dünsten. Essig und Brühe dazugeben, alles gut verrüh­

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 SCHÖN die Balsamico-Sauce zu Lammkoteletts 

oder zu grünem Spargel reichen 

SCHÖN DAZU Spargel-Wildreis (s. 5.109) oder Mittel­

meer-Püree (s. S. 85) 

oben: seeteufel mit balsamico·sauce I unten: seelachs mit ru cola 
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UNG EWÖ HNLICH 

räucherforelle 
mit linsen 
2 Sche iben Frühstücksspeck (ca. 40 g) 11 EL Öl 

2 Frühlingszwiebeln 

50 g Lauc h 1 50 g Möhre 

100 g rote Linsen 

2 EL Tomatenma rk 

300 ml Gemüsebrühe 

2 EL Sahne 11- 2 EL Rotwein essig 

Sa lz 1 Pfeffer 

2 geräucherte Fo rellenfilets (ohne Haut, ca. 240 g) 

Für 2 Personen 

Pro Portion ca. 485 kcal, 39 g EW, 25 g F, 24 g KH 

1 Speck in feine Streifen schneiden, mit 1 EL Ö13-4 Min. 

unter Rühren braten. Das Gemüse putzen und waschen. 
Frühlingszwiebeln und Lauch in feine Ringe schneiden. 

Möhre schälen und fein würfeln. Alles in den Topf geben 

und unter Rühren 2- 3 Min. mitdünsten. 

2 linsen, Tomatenmark und Brühe unterrühren und 

zugedeckt 5- 6 Min. kochen. Sahne und Essig dazu ­

geben, salzen, pfeffern und 4-5 Min. weiterkochen . 

Lin sen zugedeckt 2-3 Min. ausqueHen lassen und 
abschmecken. Forellenfilets trocken tupfen , mit den 

Linsen anrichten . 

ELEG ANT I KLASSIKER 

lachs mit 
gurkensauce 
2 Lachsfilets (ä etwa 150 g) 

Salz 1 Pfeffer 

1 klein e Bio-Gurke (ca. 150 g) 

1 Schalotte (ca. 50 g) 

2 EL ÖI 

50 g Creme fraiche 

30 ml trockener Weißwein (e rsatzweise Fischfo nd) 

1 TL geriebener Meerrett ich (aus dem Glas) 

1 EL Weißweinessig 1 Zucker 

2 EL TK-Schnittlauchrö llchen 

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

1 Lachsfilets kalt abspü len, mit Küchenpapier trocken 

tupfen, eventuell vorhandene Gräten entfernen. Filets 
von beiden Seiten leicht salzen. 

2 Gurke waschen, der Länge nach halbieren und die 

Kerne mit einem kleinen Löffeln herausschaben. Gur­
kenhälften erst längs in Streifen, dann quer in kleine 

Würfel schneiden. Schalotte schälen, halbieren und in 

feine Streifen schneiden. 

3 1 EL Öl in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Fisch­

filets darin bei starker Hitze 1 Min. pro Seite braten. 
Dann herausnehmen und auf einem Teller mit Alufolie 
abgedeckt bei seitesteIlen. 

4 1 EL Öl in der Pfanne erhitzen. Gurken und Schalot­

ten darin bei mittlerer Hitze unter Rühren 2 Min. braten. 
Creme fraiche, Wein, Meerrettich, Essig und Schnitt­

lauch dazu geben, alles gut mischen und mit Sa lz, Pfef­

fer und 1 Prise Zucker würzen. Die Fi schfilets in die 

Sauce geben und zugedeckt 3- 4 Min. mitgaren . 
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WÜRZIG 

frittata mit graved lax 
4 Eier I 4 EL Milch 

3 EL fein gehackte Basili kumblättchen 

3 EL geriebener Emmentaler oder Gouda 

Sa lz I Pfeffer 

1 V, EL Öl 

80 g Graved Lax (oder Räucherlachs, in Scheiben) 

Für 2 Pe rsonen 
Pro Port ion ca. 420 kca l, 30 g EW, 32 g F, 1 g KH 

1 Die Eier in einer Schüssel gründlich mit Milch, Basil i· 

kum und Kä se verrühren, kräftig mit Sa lz und Pfeffer 

würzen. Öl in einer beschichteten PFanne erhitzen. Eier­

Käse-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 großen Teller wie eine Pizza in 
Vierte l 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 I RAFFIN IERT 

lachsrällchen mit 
champagnerkraut 
1 Dose Cha mpagnerkra ut (Abtropfgewicht 350 g) 

150 g Graved Lax (aus dem Kühlregal) 

2 EL Butter 

Salz I Pfeffer 

3 EL Creme double 

3 EL TK·Schnittlauchröllchen 

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

1 Den Backofen auf 2000 (Umluft 1800
) vorheizen. Die 

Hälfte des Krauts aus de r Dose in ein Sieb geben und 

abtropfen lassen (restliches Kraut zugedeckt im Kühl· 

schrank au fbewahren). Die Graved·Lax·Scheiben vor· 

sichtig mit einem Messer voneinander lösen und auf 
der Arbeitsfläche ausbreiten. 

2 Das Krau t mit 1 V, EL Butter in einen Topf geben und 

bei schwacher Hitze erwärmen. Mit Salz und Pfeffer ab· 

schmecken. Ei ne Auflaufform mit der restli chen Butter 

fetten . Auf die Mitte von jeder Lachsschei be ca . 1 EL 

Kraut geben. Die Lachsscheiben locker über der Füllung 

zusammenrollen und dann die Röllchen nebeneinander 
in die Form legen. 

3 Die Creme double auf die Lachsröllchen setzen. Im 

Backofen (Mitte) 5-6 Min. überbacken. Die Form aus 

dem Ofen nehmen, die Lachsröllchen mit Schnittlauch 

bestreut servieren. 
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KLASS IKER MAL MI T FiSC H 

shrimps-gyros 
300 g Shrimps 12 Knoblauchzehen 

3 El Ol ivenöl 1 getrockneter Oregano 

Sa lz 1 Pfeffer 

1 klei ne Bio·Gurke (ca. 150 g) 

150 g griechischer Joghurt 

2 El Zi tronensa ft 

Für 2 Personen 

Pro Portion ca. 330 kcal, 31 g EW, 20 g F, 7 g KH 

1 Shrimps in einem Sieb kalt abspülen und mit 

Küchenpapier trocken tupfen. Knoblauch schälen und 

fein hacken. Die Hälfte mit 2 EL Olivenöl und 1 Tl Ore· 

gano verrühren und mit Salz und Pfeffer würzen. 

Shrimps untermischen. 

2 Die Gurke waschen und auf der Gemüsereibe grob 

raspeln. Salzen und 3-4 Min. ziehen lassen. in ein Sieb 

abgießen und leicht ausdrücken . 

3 Gurkenraspel mit Joghurt, 1 El Olivenöl, 1 El Zitro· 

nensaft und dem restlichen Knoblauch verrühren, mit 

Salz und Pfeffer abschmecken. 

4 Eine beschichtete Pfanne erhitzen, Shrimps darin 

bei mittlerer Hitze unter Rühren 4-5 Min. braten. Mit 

1 EL Zitronensaft beträufeln, mit dem Tsatsiki servieren. 

AUC H FÜ R GÄSTE 

lachsfilets mit 
senfkruste 
300 g TK·Rahm·Porree 

2 El KDill 

2 El grober Dijonsenf 

1 V, El Semmelbrösel 

1 El Creme fraTche 

2 l achsfi lets (a 125 g) 

2 El Zi tronensaft 

2 ElÖI 

Sa lz 1 Pfeffer 

Für 2 Personen 

Pro Portion ca. 510 kcal, 29 g EW, 21 g F, 33 g KH 

1 Backofen auf 180° (Umluft 160°) vorheizen . Den 

Lauch in eine ofen feste Auflaufform geben und im Ofen 

antauen lassen. 

2 Dill, Senf, Semmelbrösel und Creme fraTche in eine r 

kleinen Schüssel verrühren. lachsfilets waschen, tro· 
cken tupfen und eventuell vorhandene Gräten entfer­
nen. Fisch mit Zitronensaft beträufeln und mit Salz und 

Pfefferwürzen. 

3 Den lauch in der Form gleichmäßig verteilen und mit 

Salz und Pfeffer würzen, mit Öl beträufeln. 

4 lachsfilets auf das Gemüse legen, die Senfbrösel 

darauf verteilen und mit den Händen leicht festdrücken. 

Die Form auf den Rost in den Ofen (Mitte) stellen und 

den Fisch 12- 15 Min. backen. 

SCHÖN DAZU als schnelle Beilage: 2 TK·Kartoffelpuffe r 

in einer heißen Pfanne in 1-2 El Öl nach Packungsangabe 
knusprig ausbraten. Die l achsfilets auf den Puffern 

anrichten. 
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INDISCH INSPIR IERT 

fisch curry 
300 g Fisch filet (z. B. Rotbarsch oder Kabeljau) 

Sa lz 1 Pfeffe r 1 2 TL Currypu lver 

2 EL Zitronensaft 

150 g Champignons 

4 Frühl ingszwiebeln 

1 kleine getrocknete Ch ilischoIe 

1 Stück frischer Ingwer (ca. 2 cm) 

2 EL Öl 11 EL Mehl 

60 ml Gemüsebrühe 160 g Sahne 

Kreuzkümmel und Koriander (gemah len) 

Für 2 Personen 
Pro Portion ca. 350 kcal , 32 g EW, 21 g F, 9 g KH 

1 Den Fisch waschen und trocken tupfen, in etwa 3 cm 
große Würfel schneiden. Mit Salz und Pfeffer, 1 TL Curry­

pulver und 1 EL Zitronensaft mischen. 

2 Die Champignons putzen und in Scheiben schnei­

den. Frühlingszwiebeln putzen, waschen und schräg in 

etwa 1 cm breite Stücke schneiden. Chilischote fein zer­

bröseln. Ingwer schälen und fein hacken. 1 EL Öl in 

einer beschichteten Pfanne oderWokpfanne erhitzen 

und alles darin bei mittlerer Hitze unter Rühren 4 Min . 

braten. Herausnehmen und auf einem Teller abgedeckt 

warm haUen. 

3 1 EL Öl in der Pfanne erhitzen. Fischwürfelleicht mit 

Mehl bestäuben und unter Rühren bei mittlerer Hitze 

4-5 Min. braten. Herausnehmen, zum Gemüse geben, 

weiterhin abgedeckt warm halten. 

4 Brühe und Sahne in die Pfanne geben, mit 1 TL Curry· 

pulver, 1 EL Zitronensaft, Salz, Pfeffer, Kreuzkümmel 

und Koriander würzen und bei mittlerer Hitze 3 Min. 

kochen lassen. 

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

Kreuzkümmel und Koriander abschmecken . 

SCHÖN DAZU Ba5matireis 

RAffiN IERT 

tra pa ni-ti ntenfi sch 
1 weiße Zwiebel 

1 Knoblauchzehe 

1 EL Olivenöl 

100 ml trockener Weißwein (ersatzweise Brühe) 

3 EL Rosin en 

1 kleine Dose Tomaten (400 g) 

1 EL gekörnte Gem üsebrühe 

2 EL TK-Petersi lie 

60 g schwarze Oliven (ohne Stein) 

Salz 1 Cayennepfeffer 

4 EL Öl 

250 g TK-Tintenfischringe in Backteig (Fertigprodukt) 

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

1 Die Zwiebel schälen, halbieren und längs in feine 

Spalten schneiden. Knoblauch schälen und fein 

hacken. Olivenöl in einem Topf erhitzen, beides darin 
bei mittlerer Hitze unter Rühren 3-4 Min. andünsten. 

2 Wein, Rosinen , Tomaten, gekörnte Brühe, Petersilie, 

Oliven (evtl. halbieren) und je 1 Msp. Salz und Pfeffer 

dazugeben, die Tomaten mit einer Gabel zerdrücken . 

Alles gut mischen und bei mittlerer Hitze 5-6 Min. 

kochen lassen. 

3 Gleichzeitig das Öl in einer großen beschichteten 

Pfanne erhitzen. Die Tintenfischringe darin nach 

Packungsangabe bei mi ttlere r Hitze in 3-4 Min. gold­

brau n braten , dabei einmal wenden. Auf Küchenpapier 

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 SCHÖN passt derSugo zu Pasta oder kurz gebra­

tenem Fleisch 

oben: trapani-tintenfisch I unten: fischcurry 
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MIT MA NDELK ICK 

gambas mit romesco 
1 Scheibe Toastbrot 1 2 Knobla uchzehen 

50 g geröstete, rote Pap ri kaschoten (a us dem Glas) 

40 g gemahlene Mandeln 

2 EL feuriges Ayvar (Pap ri kapüree, aus dem Glas) 

2 EL Gemü seb rüh e 11 - 2 EL Rotweinessig 

Sa lz 1 Pfeffer 1 Zucker 

250 g Party-Gambas 

1 EL Olivenöl1 1 EL Zitronensaft 

Für 2 Personen 

Pro Portion ca . 325 kcal, 28 g EW, 18 g F, 11 g KH 

1 Brot im Toaster rösten und grob würfeln. Knoblauch 

schälen, Paprikaschoten auf Küchenpapier abtropfen 

lassen. Beides grob würfeln. 

2 1 Knoblauchzehe mit Brot, Paprika, Mandeln, Ayvar, 

Brühe und Essig im Blitzhacker fein pürieren. Mit Salz, 

Pfeffer und 1 Prise Zucker abschmecken. 

3 Garnelen waschen und trocken tupfen. Öl 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 würzen. mit Zitronensaft beträufeln. Die Gar­
nelen mit der RomescQ-Sauce servieren. 

AS IATI SCH I WÜRZIG 

fisch mit linsen 
2 Frühlingszwiebeln 

1 Stück frischer Ingwer (ca. 2 cm) 

400 ml Gemüsebrühe 

1 EL Öl 

2 El rote Li nsen 
100 g TK-Asia-Gemüse 

1- 2 ELSojasauce 

200 g Fischfilet (z. B. Seelachs oder Kabeljau) 

1 TL Zitronengraspaste (a us dem Glas) 

1- 2 EL Limettensaft 

Zucker 

Für 2 Personen 

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

1 Die Frühlingszwiebeln putzen und in feine Ringe 
schneiden. Ingwer schälen und fein hacken. Das Öl in 

einem Topf erhitzen, die Frühlingszwiebelringe und den 

Ingwer darin bei mittlerer Hitze unter Rühren 2-3 Min. 
andünsten. 

2 Die Brühe angießen. Linsen, Asia-Gemüse und 1 EL 

Sojasauce dazugeben und bei mittlerer Hitze 5 Min. 
kochen lassen. 

3 Inzwischen das Fischfilet waschen, mit Küchenpapier 
trocken tupfen und in ca. 2 cm große Stücke schneiden. 

Die Fischstücke zur Brühe geben und bei schwacher 
Hitze 4- 5 Min. weitergaren. 

4 Den Fischtopf mit Zitronengras, Sojasauce, Limetten ­

saft und 1 Prise Zucker abschmecken. 

AU CH SCHÖN statt Zitronengraspaste 1 TL fein abgerie­

bene Bio-Limettenschale untermischen 
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KLASS IKE R 

fisch-fond ue 
200 g gemischtes Fischfi let (z. B. Lachs und Scholle) 

100 g Party-Gam bas 14 EL Zitronensaft 

100 g Cha mpignons 14 Frühl ingszwiebeln 

1 kleiner Zucchino (ca. 100 g) 

80 g Zuckerschoten 1 2 I Gemüsebrühe 

2 Fondue-Drahtkörbchen 

Für 2 Personen 
Pro Portion ca. 280 kca l. 30 g EW, 9 g F, 6 g KH 

1 Fisch und Gambas waschen und trocken tupfen, 

Fisch in mundgerechte Stücke schneiden. Beides auf 

einen Teller legen, mit 2 EL Zitronensaft beträufeln. 

2 Champignons putzen, halbieren oder vierteln, mit 

1 EL Zitronensaft beträufeln . Gemüse putzen und 

waschen. Frühlingszwiebeln in ca. 3 cm lange Stücke 

schneiden. Zucchino längs halbieren und quer in dünne 
Scheiben schneiden. Alles auf einem Teller anrichten. 

3 Brühe mit 1 EL Zitronensaft zum Kochen bringen, 

kochend heiß in den Fonduetopf umfüllen und auf ein 

Rechaud stellen. Fisch, Garnelen und Gemüse in Draht­

siebe füllen oder auf Fonduegabeln stecken, in der 

Brühe kurz garen. Mit Dips (z. B. von Seite 36) servieren. 

AUCH FÜR GÄSTE 

fisch-a nti pasti 
1 Dose Ölsardinen (Fischeinwaage 80 g) 
2 EL Zitronen saft 

1 EL Olivenöl 

2 EL TK-Petersi lie 

Sa lz 1 Pfeffer 

4 Sa rdellenfilets in Öl (ca. 40 g) 
80 g ge röstete, rote Paprikaschoten (aus dem Glas) 

1 kleine Dose Thunfisch in Olivenöl (Abtropfgewicht 56 g) 

1 Früh li ngszwiebel 

1 EL Kapern 

1 EL Mayonnaise 

1 TL Di jonsenf 

y. Honigmelone (ca. 150 g) 

Für 2 Personen 
Pro Portion ca. 295 kcal, 18 g EW, 20 g F, 11 g KH 

1 Sardinen auf Küchenpapier abtropfen lassen und 

nebeneinander auf einer großen Platte oder einem gro­
ßen Teller anrichten. 1 EL Zitronensaft mit 1 EL Olivenöl 

und der Petersilie mischen, salzen und pfeffern, Sardi­

nenfilets mit der Vinaigrette beträufeln . 

2 Sardellenfilets und die Paprikaschoten ebenfalls auf 

Küchenpapier abtropfen lassen. Paprika quer in 8 etwa 

gleich große Streifen schneiden. Auf der Platte je 1 Sar­

dellenfilet zwischen 2 Paprikastreifen anrichten. 

3 Thunfisch abtropfen lassen, ohne Öl in eine Schüssel 

geben. Frühlingszwiebel putzen, waschen und in feine 
Ringe schneiden. Thunfi sch mit einer Gabel grob zer­

kleinern, mit Zwiebelringen, 1 EL Zitronensaft, Ka pern, 

Mayonnaise, Senf, Salz und Pfeffer mischen. 

4 Melonenviertel schälen, entkernen und längs in feine 
Spalten schneiden. Melonenspalten und Thunfischsalat 

dekorativ auf der Platte anrichten. 

SCHÖN DAZU Grissini, Baguette oder Ciabatta 

I 

, 
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SENFW ÜRZ IG 

tin te n fi s c h mit 
kaperndip 
2 hart gekochte Eier 14 El Olivenöl 

2 Essiggurken (ca. 50 g) 

1 Frü hl ingszwie bel 

1 EL Rotweinessig 11 TL Dijon senf 

1 EL kleine Ka pern 1 2 EL TK-Petersilie 

Sa lz 1 Pfeffer 1 Zucker 14 El Öl 

250 g Tintenfi schringe in Backteig (Fe rtigprodukt) 

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

1 Eier pellen und längs halbieren. Eigelbe herauslösen, 

zerdrücken und mit Olivenöl gründlich verrühren. 

2 Eiweiße und Essiggurken fe in hacken. Frühlingszwie­

bel putzen, waschen und in feine Ringe schneiden. 

Alles mit Essig, Senf, Kapern, Petersilie, Salz, Pfeffer 

und 1 Prise Zucker unter den Eigelbmix rühren. 

3 Das Öl in 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 Küchenpapier 

abtropfen lassen und mit dem Kaperndip servieren. 

RAFFIN IERT FRUCHTIG 

lachs mit 
melonensalsa 
V' Honig- oder Cha rentais-Melone (ca. 300 g) 

1 Tomate (ca. 100 g) 

1 kleine ro te Chil ischote 

2 Frühlingszwiebeln 

1 EL Hon ig 

2 EL Ol ivenöl 

1 TL fein abgeriebene Scha le einer Bio-Limette 

2 EL Limettensaft 

gemah lener Kreuzkümmel 
2 Lachskote letts (a ca . 200 g) 

Salz 1 Pfeffer 

Minzeblättchen zum Anrichten 

Für 2 Personen 
Pro Portion ca. 605 kcal, 42 g EW, 38 g F, 25 g KH 

1 Die Melone schälen, die Kerne entfernen und da s 

Fruchtfleisch in ca. 1 cm große Würfel schneiden. Die 

Tomate waschen, vierteln, von Kernen und Stielansatz 
befreien und würfeln. Ch ilischote halbieren, entkernen 

und in fe in ste Ringe sch neiden. Frühlingszwiebeln put­
zen, waschen und in feine Ringe schneiden. 

2 Melonen- und Tomatenwürfel mit Zwiebel- und Chili­

ringen, Honig, 1 EL Olivenöl, 1 TL Limettenschale, 1-2 EL 

Limettensaft und Kreuzkümmel mischen. 

3 Lachskoteletts waschen und mit Küchenpapier tro­

cken tupfen. Mit Salz, Pfeffer und Kreuzkümmel würzen. 

t EL Olivenöl in einer beschichteten PFanne erhitzen. 

Den Fisch darin bei mittlerer Hitze pro Seite 3-4 Min. 
braten. Mit Melonensalsa servieren. 





SALATE ZUM SATTESSEN 

FÜR BLITZSCHNELLE SALATE 

KNABBERWAREN 

... wie Grissini, Taco- und Kartoffel­

chips, Reiswaffeln, Käsestangen oder 

Salzbrezel sind die idealen, fixen 

Begleiter zum Salat. Schön sind auch 

kleine Party-Brötchen, Weißbrot oder 

knuspriges dunkles Bauernbrot. 

KÄSE-TACOS 

Backofengrill vorheizen. Für 

2 Personen 100 g Taco-Chips 

in eine feuerfeste Schüssel 

geben, mit 3-4 EL geriebe­

nem Gouda oder Emmentaler 

bestreuen . Alles im vorge­

heizten Backofen (Mitte) 

3-4 Min. überbacken. 

PIZZA-ECKEN 

Backofen auf 220° vorheizen. Für 2 Personen 

1 Pizza-Fertigteigfladen (Kühlregal) auf ein mit 

Backpapier ausgelegtes Blech legen. 4 EL passierte 

Tomaten (Fertigprodukt) mit 1 TL Sambai Oelek, 

1 EL getrocknetem Oregano, Salz und Pfeffer mi­

schen. Teigboden damit bestreichen, mit 2- 3 EL 

Olivenöl beträufeln, im vorgeheizten Ofen nach 

Packungsangabe in 12-15 Min. knusprig backen. 

Pizzaboden mit einem scharfen Messer achteln 
und gleich servieren. 
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SUPERSCHNELL 

couscoussalat mit 
kichererbsen 
200 ml Gemüsebrühe 

150 g Instant-Couscous 

1 Dose Kichererbsen (Abtropfgewicht 265 g) 

10 Cocktai ltomaten 

60 g ita lienische Salami (a m Stück) 

3 Frühlingszwiebeln I 3- 4 EL Zitronensaft 

1 TL Harissa (Ch il ipaste, aus der Tube) 

2 EL Olivenöl I Salz I Pfeffer 

Für 2 Personen 
Pro Port ion ca. 590 kcal, 21 g EW, 21 g F, 76 g KH 

1 Die Gemüsebrühe aufkochen. Couscous in einer 
Schüssel mit der Brühe mischen und nach Packungs­

angabe quellen lassen. 

2 Inzwischen die Kichererbsen abtropfen lassen. Die 
Tomaten waschen, längs halbieren und die Stielansätze 

entfernen. Von der Salami die Haut abziehen. Die Salami 
in dicke Scheiben schneiden, diese sehr fein würfeln. 

Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und in feine 

Ringe schneiden. 

3 Tomaten, Salami, Frühlingszwiebeln und Kicher­

erbsen zum Couscous geben. Zitronensaft. Harissa, Oli­
venöl, Salz und Pfeffer dazugeben und den Salat gut 

durchmischen. Der Salat schmeckt noch besser, wenn 
er 10 Min. durchzieht. 

MIT AVOCADO-DIP 

couscoussalat mit 
ch ili-garnelen 
150 ml Gemüsebrühe 

125 g Instant-Couscous 

2 rote Zwiebe ln (ca. 150 g) 

120 g geröstete rote Paprikaschoten (aus dem Glas) 

2 EL Orangensaft 

3 EL Limettensaft 

3 EL Olivenöl 

Salz I Pfeffer 

8 Party-Gambas 

1 TL Sam bai Oelek 

1 kle ine reife Avocado (ca. 250 g) 

1 ELJoghurt 

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

1 Brühe aufkochen. Couscous in einer Schüssel damit 
übergießen, mischen und 5 Min. (nach Packungsan­

gabe) ziehen lassen_ 

2 Inzwischen Zwiebeln schälen, halbieren und längs in 

feine Spalten schneiden. Paprikaschoten auf Küchen­

papier abtropfen lassen, längs ha lbieren und quer in 

feine Streifen schneiden. 

3 Couscous mit Zwiebeln, Paprikastreifen , je 1 EL Oran­

gensaft, Limettensaft und 2 EL Olivenöl mischen, mit 

Salz und Pfeffer würzen. 

4 Party-Gambas waschen und mit Küchenpapier tro­

cken tupfen. 1 El Olivenöl in einer beschichteten Pfanne 
erhitzen. Die Gambas darin bei mittlerer Hitze unter 

Rühren 2-3 Min. anbraten. Sambai Oelek und 1 EL 

Limettensaft unterrühren, vom Herd nehmen. 

5 Avocado halbieren, entkernen und schälen . Das 

Fruchtfleisch grob würfeln, in einem hohen Rührbecher 

mit Joghurt und je 1 EL Orangen- und Limettensaft fein 

pürieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Couscous­

salat mit Chili -Garnelen und Avocado-Dip anrichten. 
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DI LL-WÜRZ IG 

apfel-gu rken-salat 
mit räucherlachs 
1 grüner Bio-Apfel (Granny Smith, ca. 150 g) 

3 El Zi tronen sa ft 

1 klei ne Bio-G urke (ca. 150 g) 

3 El Schmant I 2 EL gehackter TK-Di ll 

Salz I Pfeffe r I Zucker 

80 g Räucherlachs (in Scheibchen) 

Für 2 Personen 
Pro Portion ca. 205 kcal, 12 g EW, 12 g F, 12 g KH 

1 Apfel waschen, halbieren und entkernen. Apfelhälf­

ten längs in feine Spalten schneiden, fächerförmig auf 

einer kleinen Platte oder auf zwei Tellern anrichten und 

mit 2 El Zitronen saft beträufeln. 

2 Gurke waschen, längs halbieren und die Kerne 

herausschaben. Hälften in feine Scheiben schneiden. 

3 Schmant mit 1 EL Zitronensaft und Dill verrühren. 
Gurken untermischen, mit Salz, Pfeffer und 1-2 Prisen 

Zucker abschmecken. 

4 Schmantgurken und Räucherlachs-Scheiben dekora­

tiv auf den Apfelspalten anrichten. 

MIT WALNUSS-TOPPING 

fenchelsalat 
mit räucherforelle 
1/4 Fri seesa lat 
1/2 Rad icchio 
1 Fen chelknolle (ca . 100 g) 

1/2 rosa Grapefruit 

1 geräuchertes Forellenfilet (ohne Haut; ca. 120 g) 

4 El Joghu rt 

1 Tl geriebener Meerrettich (aus dem Glas) 

1 Tl Zitronensa ft 

1 El Sahne 

Salz I Pfeffer 

2 El grob gehackte Wa lnusskerne 

Für 2 Personen 

Pro Portion ca. 235 kcal, 17 g EW, 11 g F, 17 g KH 

1 Friseesa lat und Radicchio putzen, waschen , trocken 

schleudern, in mundgerechte Stücke zupfen und auf 

zwei Tellerverteilen. 

2 Fenchel putzen, waschen, längs halbieren und den 

harten inneren Strunk keilförmig herausschneiden. Fen· 

chel in ganz feine Scheiben schneiden oder hobeln und 

auf dem Salat verteilen. 

3 Mit einem scharfen dünnen Messer in der Grapefruit­

hälfte die Filets aus den Häutchen schneiden. Über 

einer Schüssel die Filets mit einem löffel oder der Mes­

serspitze herauslösen, den Saft dabei auffangen . Forel­

lenfilet in mundgerechte Stücke zupfen oder sch neiden. 

Mit den Grapefruitfilets auf dem Salat anrichten . 

4 Joghurt mit Meerrettich, Zitronensaft, Sahne und 

' -2 El Grapefruitsaft verrühren, mit Salz und Pfeffer 

abschmecken. Salat mit dem Dressing beträufeln und 

mit Walnüssen bestreut servieren. 

AUCH SCHÖN mit Orangenfilets und gerösteten Pinien­

kernen statt Grapefruit und Walnüssen 
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MIT RUCOlA 

mittelmeer­
kartoffelsalat 
400 g kleine festkochende Kartoffeln 

Salz 

3 EL Orangensaft 

Pfeffer 

1 TL Dijonsenf 

2 EL Ba lsamico bianco 

3 EL Olivenöl 

2 Handvoll Rucolab lättchen 

5 getrocknete, in Öl eingelegte Tomaten 

50 g schwarze Oliven ohne Stein 

2 EL TK-schnitt lauch 

Fü r 2 Personen 
Pro Port ion ca. 345 kcal, 4 g EW, 22 g F, 28 g KH 

1 Die Kartoffeln schälen, waschen und der Länge nach 

in Spalten schneiden . In kochendem Salzwasser 6- 8 

Min. garen, in ein Sieb abgießen und abtropfen lassen. 

2 Orangensaft mit Salz, Pfeffer, Senf, 1 EL Balsamico 

bianco und Olivenöl vermischen. Die Vinaigrette vor­
sichtig unter die warmen Kartoffeln mischen. 

3 Rucola putzen, waschen und trocken schleudern. 

Große Blätter 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. 

MIT KNUSPER-CROOTONS 

rucola-tomaten-sa lat 
50 g getrocknete, in Öl eingelegte Tomaten 

2 Scheiben Vollkorntoast (ca. 50 g) 

100 g Cocktailtomaten 

120 g Rucola 

2 EL Olivenöl 

1 EL Balsamico bianco 

Salz I Pfeffer I Zucker 

4 EL gehobelter Parmesan 

Für 2 Pe rso nen 

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

1 Eingelegte Tomaten auf Küchenpapier abtropfen las­

sen und quer in feine Streifen schneiden. Toastschei­

ben in ca. 1 cm große Würfel schneiden. 1 EL Tomaten­
Öl (aus dem Glas) in einer beschichteten Pfanne 

erhitzen, die Brotstücke darin unter Rühren in 3- 4 Min. 
hellbraun braten. Herausnehmen_ 

2 Tomaten waschen, längs halbieren und die Stielan­

sätze entfernen. Rucola putzen, waschen und trocken 

schleudern oder mit Küchenpapier trocken tupfen. Ein­
gelegte Tomaten, Cocktailtomaten und Rucola in eine 

Schüssel geben. 

3 Olivenöl mit Essig, Salz, Pfeffer und 1- 2 Prisen 

Zucker verrühren und zum Salat geben. Gut unterheben, 

mit Salz und Pfeffer abschmecken . 

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

oben: rucola·tomaten-salat I unten: miltelmeer-kartoffelsalat 
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MIT RUCOlA 

mittelmeer­
kartoffelsalat 
400 g kleine festkochende Kartoffe ln 

Salz 

3 EL Orangensaft 

Pfeffer 

1 TL Dijonsenf 

2 EL Balsamico bianco 

3 EL Olivenöl 

2 Handvoll Rucolablättchen 

5 getrocknete, in Öl eingelegte Tomaten 

50 g schwarze Oliven ohne Stein 
2 EL TK-Schnittlauch 

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

1 Die Kartoffeln schälen, waschen und der Länge nach 

in Spalten schneiden. In kochendem Salzwasser 6-8 

Min. garen, in ein Sieb abgießen und abtropfen lassen. 

2 Orangensaft mit Salz, Pfeffe r, Senf, 1 EL Balsamico 

bianco und Olivenöl vermischen. Die Vinaigrette vor­

sichtig unter die warmen Kartoffeln mischen. 

3 Rucola putzen, waschen und trocken schleudern. 
Große Blätter 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. 

MIT KNUSPER-CROOTONS 

ru cola -tomaten -sa lat 
50 g getrocknete, in Öl eingelegte Tomaten 

2 Scheiben Vollkorntoast (ca. 50 g) 
100 g Cocktailtomaten 

120 g Rucola 

2 EL Olivenöl 

1 EL Balsamico bianco 

Salz I Pfeffer I Zucker 

4 EL gehobelter Parmesan 

Für 2 Personen 
Pro Port ion ca. 305 kcal, 11 g EW, 20 g F, 14 g KH 

1 Eingelegte Tomaten auf Küchenpapier abtropfen las­

sen und quer in feine Streifen schneiden. Toastschei · 
ben in ca. 1 cm große Würfel schneiden. 1 EL Tomaten­
Öl (aus dem Glas) in einer beschichteten Pfanne 

erhitzen, die Brotstücke darin unter Rü hren in 3- 4 Min. 

hellbraun braten. Herausnehmen. 

2 Tomaten waschen , längs halbieren und die Stielan­

sätze entfernen. Ru cola putzen, waschen und trocken 
schleudern oder mit Küchenpapier trocken tupfen . Ein­

gelegte Tomaten, Cocktailtomaten und Rucola in eine 

Schüssel geben. 

3 Olivenöl mit Essig, Salz, Pfeffer und 1- 2 Prisen 

Zucker verrühren und zum Salat geben. Gut unterheben, 
mit Salz und Pfeffer abschmecken. 

4 Salat auf zwei Teller verteilen, mit Parmesan und den 

Croütons bestreut servieren. 

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

feldsalat 
mit champignons 
50 g Frühstücksspeck (in Scheiben) 

120 g Feldsalat 

100 g kleine Champignons 

1 EL Weißweinessig 

1 TL Di jonsenf 

40 g Sahne 

Salz I Pfeffer I Zucker 

Für 2 Personen 
Pro Portion ca. 240 kcal , 5 g EW, 23 g F, 3 g KH 

1 Frühstücksspeck wü rfeln und in einer beschichteten 
PFanne ohne Fett bei mittlerer Hitze unter Rühren in 

4- 5 Min. knusprig ausbraten. 

2 Feldsalat putzen, gründlich waschen, trocken schleu· 

dern und auf zwei Teller verteilen. Die Champignons 

putzen, mit Küchenpapier abreiben und längs in sehr 
feine Scheiben schneiden, auf dem Feldsalat verteilen. 

3 Essig, Senf und Sahne mit Salz, Pfeffer und 1- 2 Pri · 

sen Zucker verrühren. Salat mit der Sauce beträufeln, 
mit dem gebratenen Speck bestreuen und servieren. 

AUCH SCHÖN 2 hart gekochte Eier pellen und fein 

hacken , auf den Feldsa lat streuen 

RAffiNI ERT 

rote-bete-salat mit 
roastbeef 
200 g gegarte Rote Beten (Folienbeulel) 

80 g Stangensellerie 

1 Möhre (ca. 100 g) 

1 rote Zwiebel (ca. 100 g) 

80 g Roastbeef·Aufschnitt 

1 Knoblauchzehe 

2 EL Olivenöl 

1 EL Aceto balsamico 

1 EL Orangensaft 

1 TL Dijonsenf 

1 TL Meerretti ch (aus dem Glas) 

1 EL Ahornsirup 

Sa lz I Pfeffer 

V2 Kästchen Kresse 

Fü r 2 Personen 

Pro Porti on ca . 235 kcal,13 g EW, 13 g F, 17 g KH 

1 Die Roten Beten quer in Sche iben, diese längs in 

feine Streifen schneiden. Den Sellerie putzen, waschen 
und quer in feine Scheiben schneiden. Die Möhre schä· 

len und grob raspeln . Die Zwiebel schälen, halbieren 

und längs in sehr feine Spalten schneiden. Das Roast· 

beef quer in ca. 1 cm breite Streifen schneiden. Den 
Knoblauch schälen und fein hacken. 

2 Olivenöl mit Essig, Orangensaft, Dijonsenf, Meer· 

rettich, Ahorns irup, Salz und Pfeffer in einer Schüssel 

gründlich verrühren . Alle Zutaten mit der Vina igrette 

mischen, mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit 

Kresse bestreut servieren. 

AU CH SC HÖN ohne Roastbeef als Beilagensa lat oder 

zu neuen Kartoffeln 
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SOMMER LEICHT 

tortellini-salat 
250 g frische Käse -Tortellini (Küh lregal) 

Sa lz 
10 Mini-Mozzarellabällchen 

10 Cocktailtomaten 

1 Knoblauchzehe 

1 EL Zitronensaft 

1 EL Balsamico bianco 
2 EL Ol ivenöl 

2 EL fein gehackte Basilikumblättchen 

Pfeffer 

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

1 Die Tortellini nach Packungsanweisung in kochen­
dem Salzwasser garen, in ein Sieb abgießen, kalt 

abspülen und gut abtropfen lassen. 

2 Die Mozzarellabällchen halbieren. Die Tomaten 

waschen, längs halbieren und die Stielansätze entfer­

nen. Knoblauch schälen und fein hacken. 

3 Alles in einer Schüssel mit Zitronensaft, Essig, Oli­

venöl und Basilikum mischen, mit Salz und Pfeffer kräf­

tig abschmecken. 

ALL'ITALIANA 

blumenkohlsalat 
'I, Blumenkohl (ca. 400 g) I Salz 

1 Knoblauchzehe 

2 Sardellenftlets in Öl (ca. 20 g) 

1 kleine getrocknete Peperoni 

3 EL Olivenöl 

1 EL Zitronensaft 

2 EL Kapern 

Pfeffer 

40 g kleine schwarze Oliven ohne Stein 

60 g Mini-Mozzarellabällcben 

2 hart gekochte Eier 

Für 2 Personen 
Pro Portion ca. 355 kcal, 17 g EW, 29 g F, 7 g KH 

1 Blumenkohl putzen, in Röschen zerteilen und 

waschen. In kochendem Salzwasser 5- 6 Min. garen. In 
ein Sieb abgießen, kalt abspülen, abtropfen lassen und 

in eine Schüssel geben. 

2 Knoblauch schälen und fein hacken. Sardellen filets 

auf Küchenpapier abtropfen lassen und fein hacken. 

Peperoni zerbräseln oder fein hacken. 

3 Olivenöl in einer kleinen beschichtete Pfanne erhit· 
zen. Knoblauch, Sardellenftlets und Peperoni darin 

unter Rühren 2- 3 Min . andünsten . Zitronensaft und 
Kapern dazugeben, noch 1 Min. dünsten. Die heiße Vin­
aigrette zum Blumenkohl geben, unterheben und alles 

mit Salz und Pfeffer würzen. 

4 Oliven und Mozzarellabällchen längs halbieren, zum 

Blumenkohl geben und gut unterheben. Mit Salz und 

Pfeffer abschmecken, aufzwei große Pastateller oder 

Salatschüsseln verteilen . Die Eier pellen, quer in Schei­

ben schneiden und auf den Salaten anrichten. 

oben: blumenkohlsalat I unten: tortellini-salat 
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KÄSE-WÜRZ IG 

bunter rucolasalat 
120 g Rucola 

6 Radieschen 

100 g Champ ignons 

2 Frühl ingszwiebeln 

1- 2 EL Aceto ba lsamico 

3 EL Olivenö l 

1 TL Oijonsenf 

Salz I Pfeffer 

100 g Fetakäse 

6 Kapern äpfel (oder 1- 2 EL große Kapern) 

Für 2 Personen 
Pro Port ion ca. 300 kcal, 12 g EW, 25 g F, 6 g KH 

1 Rucota putzen, waschen und trocken schleudern. 
Die Radieschen putzen, waschen und quer in Scheiben 

schneiden. Die Pilze putzen und längs in feine Scheiben 
schneiden. Die Frü hlingszwiebeln putzen, waschen und 

in feine Ri nge schneiden. 

2 Den Essig mit Olivenöl, Senf, Salz und Pfeffer ver­

rühren. In einer Schüssel Rucola, Rad ieschen, Champi­

gnons und Frühlingszwiebeln mit derVinaigrette 

mischen, mit Salz und Pfeffer abschmecken. 

3 Den Feta grob würfeln und mit den Kapernäpfeln auf 

dem Sa lat verte ilen. 

AUCH SCHÖN statt Rucola Löwenzahnblätter nehmen 

AUS GR IECH ENLAND 

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

250 g Cocktailtomaten 

80 g schwarze Oliven ohne Stein 

4 Frühlingszwiebe ln 

4 EL Olivenöl 

1- 2 EL Zitronensaft 

Salz I Pfe ffe r 

SamabalOelek 

200 g Ha lloumi-Käse (zypriotischer Bratkäse, Kühlregal) 

getrocknetes Oregano 

Für 2 Personen 
Pro Portion ca. 610 kcal, 24 g EW, 51 g F, 10 g KH 

1 Gurken putzen, waschen, längs halbie ren und mit 

einem kleinen Löffel die Kerne entfernen. Das Frucht­
fleisch quer in feine Scheiben schneiden. Tomaten 
waschen , längs halbieren oder vierte ln, Stielansätze 
entfernen . Oliven längs halbieren. Frühl ingszwiebe ln 

putzen , waschen und schräg in feine Ringe schneiden. 
Gurken, Tomaten , Oliven und Frühl ingszwiebeln in eine 

Schüssel geben. 

2 3 EL Olivenöl mit Zitronensaft, Salz, Pfeffer und 

,;. TL Sambai Oelek verrühren, zum Salat-Mix geben 

und alles gut mischen. 

3 Halloumi-Käse in 2 gleich große Stücke teilen. 

1 EL Olivenöl in einer beschichteten Pfanne erhitzen. 

Den Käse darin bei mittlerer Hitze 4- 5 Min. braten, 
einmal wenden. Gebratenen Käse auf dem Salat an­

richten un d mit 1 TL Oregano bestreut servieren . 

oben: bunter rucolasalat 1 unten: salat mit bratkäse 
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melonensalat mit 
gambas 
150 g Party-Gambas 

1 Knobla uchzehe 11 EL Olivenöl 

2 EL Zi tronensaft 1 Salz 1 Cayennepfeffer 

2 EL Mayonnaise 11 EL fettarmer Joghurt 

2 EL Ketchup 1 2 EL Orangensa ft 

Zucker 1 gemahlener Ingwer 

2 Handvoll Rucolablättchen 

y, Honigmelone (ca. 300 g) 

Für 2 Person en 
Pro Port ion ca . 300 kcal , 16 g EW, 16 g F, 23 g KH 

1 Gambas waschen und trocken tupfen. Knoblauch 

schälen. Öl in einer PFanne erhitzen, bei des darin bei 
schwacher Hitze 3- 4 Min. rührbraten, Mit 1 EL Zitronen· 

saft beträufeln, mit Salz und Cayennepfeffer würzen. 

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 

längs in Spalten schneiden, schälen, entkernen und 

quer in feine Scheiben schneiden. Rucola, Melone und 
Gambas mit der Cocktailsauce anrichten . 

SOMMERFRISCH 

zucchinisalat mit 
melone 
1/4 Endivien- oder Friseesalat 
2 Zucchini (ca. 200 g) 

1 Möhre 

y, Honig- oder Charentais·Melone (ca. 300 g) 

1 kleine Dose Mais (Abtropfgewicht 140 g) 
4 Scheiben geräucherte Putenb rust (ca. 50 g) 

2 EL Mayonna ise 

2 ELJoghurt 

1 EL Orangensaft 

1 TL Zitronensa ft 

Sa lz 1 Pfeffer 

Für 2 Personen 

Pro Portion ca . 230 kca l, 11 g EW, 11 g F, 20 g KH 

1 Den Salat putzen, waschen, trocken schleudern und 

in mundgerechte Stücke zupfen. Die Zucchini putzen, 

waschen und in feine Scheiben schneiden. Oie Möhre 

schälen und grob raspeln. 

2 Die Melone entkernen. Das Fruchtfleisch mit einem 
Kugelausstecher in Bällchen schneiden. (Oder die 

Melone schälen, vierteln und quer in feine Scheiben 

schneiden.) Den Mais abgießen. Die Putenbrust in Strei ­

fen schneiden. 

3 Salat, Zucchini, Möhrenraspel, Melonenbällchen, 

Maiskörner 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 beträufeln. 
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KN ACKI G FRISCH 

sch in ken-käse-salat 
1 Schalotte 18 Radieschen 

1 kleine Sa latgurke (ca . 150 g) 
1 gelbe Pap rikaschote (ca. 150 g) 

50 g Emmentale r (in Scheiben) 

100 g Putenschin ken (in Scheiben) 

1 EL Weißwe inessig 

3 EL abgeküh lte Gemüsebrühe 

2 EL ÖI 11 TL Dijonsenf 1 Salz 1 Pfeffer 

2 EL TK·Petersilie 

Für 2 Personen 

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

1 Die Schalotte schälen und hacken. Radieschen put· 

zen, waschen und in feine Spalten schneiden. Gurke 
schälen und längs in feine Streifen schneiden. 

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

3 Essig, Brühe, Öl und Senf mit Salz und Pfeffer verrüh· 

ren. Alle Zutaten mit der Vina igrette und der Petersilie 

mischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. 

AUCH SCHÖN mit jungem Gouda und magerem gekoch· 

tem Schinken 

AUCH FÜ R GÄSTE 

malaga-reissalat 
1 BeuteI8·Minuten·Reis (125 g) 
Sa lz 11 Knoblauchzehe 

2 EL Zitronensaft 

2 EL Ol ivenöl 

4 Früh lingszwiebeln 

1 kle ine rote Papri kaschote (ca. 150 g) 

Cayennepfeffer 

getrockn etes Orega no 

1 Dose Thunfi sch in Ol ivenöl (Abtropfgewicht 140 g) 

Für 2 Personen 
Pro Portion ca. 415 kcal, 22 g EW, 19 g F, 51 g KH 

1 11 Salzwasser aufkochen, den Reis darin nach 

Packungsangabe garen. In ein Sieb abgießen, kalt 

abspülen und gut abtropfen lassen. Reis aus dem Beu· 

tel in eine Schüssel geben. 

2 Den Knoblauch schälen und fein hacken. Knoblauch, 

1 EL Zitronensaft und Olivenöl zum lauwarmen Reis 
geben, alles gut mischen. 

3 Frühlingszwiebeln putzen, waschen und in feine 
Ringe schneiden; die Hälfte beiseitelegen. Paprika· 

schote putzen, waschen, längs halbieren, Fruchtfleisch 

in kleine Würfel schneiden. Die Hälfte der Zwiebelringe 

und Paprikawürfel zum Reis geben. Alles mit Salz, 

Cayennepfeffer und Oregano würzen. 

4 Thunfisch in ein Sieb abgießen und abtropfen las· 

sen. In einer kleinen Schüssel mit 1 EL Zitronensaft, 
Salz und Cayennepfeffer mischen. 

5 Den Reissalat auf Teller verteilen. Den Thunfisch 

darauf anrichten, mit den restlichen Frühlingszwiebeln 
und Paprikawürfeln bestreuen. 

NOC H SC HNELLER 

.. . geht's mit Express langkornreis. 
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DIE BESTE »BASIS« FUR 
SCH N ELLE SNACI<S 

SCHNELLE BROTE 

Spanisches Knoblauchbrot, Pizza- und 

Rouille-Brot (s_ S_ 13) sind auch schnell 

fertig, ebenso Mascarpone-Tramezzini, 

Pizza-Ecken und Käse-Tacos (alle S_ 133)_ 

TOMATO 

Für 2 Personen 40 g grob gewürfelte, in 

Öl eingelegte, getrocknete Tomaten (aus 

dem Glas) mit 1 geschälten Knoblauch­

zehe, 3 EL Mascarpone und 1 EL Aceto 

balsamico fein pürieren . Mit je 1 TL 

Orangen- und Zitronen saft, Salz, Pfeffer 

und 1 Prise Zucker würzen. 

MARMELATO 

Für 2 Personen 100 g Erdbeeren 

putzen, waschen, halbieren (oder 

80 g TK-Erdbeeren auftauen) und mit 

3 EL Mascarpone, y, Päckchen Bour­

bon-Vanillezucker und 1 EL Orangen­

saft in einen hohen Rührbecher 

geben, alles fein pürieren. 



SNACKS ZUM SATTESSEN 

154 

ITALIAN BURGER 

th unfisch-pan in i 
2 Hamburger-Brötchen mit Sesam 

4 EL Mayonnaise 

1 Handvoll Rucolablättchen 

1 Tomate (ca. 100 g) 

1 kleine Dose Thunfisch naturell (Abtropfgewicht 56 g) 

1 EL Zitronensaft 

Sa lz I Pfeffe r 

2 EL Ol ivenöl 

Für 2 Personen 
Pro Port ion ca. 540 kcal , 1 2 g EW, 44 g F, 24 g KH 

1 Die Brötchen quer aufschneiden und jede Hälfte mit 

1 EL Mayonnaise bestreichen . Rucota putzen, waschen 

und trocken schütteln. Tomate waschen, vom Stielan­
satz befreien und quer in 4 Scheiben schneiden. 

2 Den Thunfisch abtropfen lassen und in einer kleinen 

Schüssel mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer mischen. 

Den Thunfisch auf den unteren Brötchenhälften vertei­

len und leicht andrücken. Rucola und Tomatenscheiben 

darauflegen, mit Salz und Pfeffer bestreuen . Obere 

Brötchenhälften aufsetzen und die gefüllten Brötchen 

leicht flach drücken. 

3 Olivenöl in einer Pfanne erhitzen, die Thunfi sch· 

Panini darin bei schwacher Hitze von jeder Seite 
2- 3 Min . braten . Panin i herausnehmen, halbieren 
und gleich servieren. 

GUT FÜR DIE PARTY 

toskana-boh nen mit 
thunfisch 
1 Dose weiße Riesenbohnen (Abtropfgewicht 250 g) 

1 Dose Thunfisch in Olivenöl (Abtropfgewicht 140 g) 

1 kleine Bio-sa latgurke (ca. 150 g) 

1 Tomate (ca. 100 g) 

1 kleine gelbe Paprikaschote (ca. 150 g) 

1-2 ELAceto balsamieo 

1 EL Zitronensaft 

2 EL Ol ivenö l 

2 EL TK-Petersil ie 

Salz I Pfeffer 

Für 2 Personen 
Pro Portion ca. 440 kca l, 25 g EW, 26 g F, 26 g KH 

1 Bohn en aus der Dose in ein Sieb abgießen, kalt 

abspülen und gut abtropfen lassen. Thunfisch abgie­

ßen, in eine Schüssel geben und mit ein er Gabel grob 

zerkleinern. Bohnen mit dem Thunfisch mischen . 

2 Gurke waschen, längs halbieren und di e Kern e mit 

einem kleinen Löffel he rausschaben. Gurkenhälften 

klein würfeln. Tomate waschen, halbieren, von Stielan­

satz und Kernen befreien und ebenfalls klein würfeln_ 

Paprikaschote waschen, längs vierteln, putzen und 
klei n wü rfeln_ 

3 Gurken-, Tomaten- und Paprikawürfel mit Essig, Zitro­

nensaft, Olivenöl und Petersili e zum Bohnen-Thunfisch­
Mix geben, alles gut vermengen und mit Salz und Pfef­

fer abschmecken. 

AUCH SCHÖN als Füllun g fü r kleine Pita-Brote 

oben: thunfisch-pani ni ! unten: toskana-bohnen mit thunfisch 
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OR IENT·WÜRZIG 

fladenbrot-pizza 
3 Frühlingszwiebeln 11 Knoblauchzehe 

1 EL Olivenöl 1 250 g Rinderhackfleisch 

5 EL Tomatenmark 

1 EL feuriges Ayvar (Paprikapüree, aus dem Glas) 

Salz 1 gemahlener Kreuzkümmell Pfeffer 

1 Fladenbrot (20 cm 0) 11 kleine rote Zwiebel 

100 g Fetakäse 14 eingelegte Peperoni (aus dem Glas) 

Für 2 Personen 
Pro Portion ca. 1020 kcal, 53 g EW, 27 g F, 119 g KH 

1 Backofen auf 200° (Umluft 180°) vorheizen. Früh· 

lingszwiebeln putzen, waschen und in feine Ringe 
schneiden . Knoblauch schälen und fein hacken. 1 EL Öl 

in einer beschichteten Pfanne erhitzen, beides darin bei 
mittlerer Hitze unter Rühren anbraten. 

2 Hackfleisch unter Rühren 3- 4 Min. mitbraten, vom 

Herd nehmen, mit 1 EL Tomatenmark, Ayvar, Salz, 

Kreuzkümmel und Pfeffer würzen, 

3 Brot quer halbieren. Hälften auf ein mit Backpapier 

ausgelegtes Backblech legen, mit je 2 EL Tomatenmark 

bestreichen. Zwiebel schälen und in feine Ringe schnei­

den. Feta grob würfe ln. Hackfleisch , Zwiebel, Peperoni 

und Feta auf den Hälften verteilen. Die Brote im Ofen 

(Mitte) 5-6 Min. backen. 

TEX· MEX 

eh i li bo h n en -torti lla-
• pizza 

1 Dose Baked Beans (400 g) 

3 EL süßscharfe Chilisauce 

4 EL geriebener Gouda 

4 Tortilla·Wraps 

2 ELÖI 

Für 2 Personen 

Pro Portion ca. 500 kcal, 19 g EW, 16 g F, 74 g KH 

1 Die Baked Beans aus der Dose in ein Sieb abgießen 

und abtropfen lassen. Bohnen in einer Schüssel mit 
Chilisauce und Käse mischen. 

2 Oie 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 

andrücken. 

3 In zwei beschichteten Pfannen je 1 EL Öl erhitzen, 

die Tortilla-Pizzen hineingeben und bei mittlerer Hitze 
2-3 Min. braten, dann vorsichtig mit einem Pfannen­
wender umdrehen und 2-3 Min_ weiterbraten_ 

4 Pizzen aus den Pfannen auf Teller gleiten lassen und 
wie Kuchen in Stücke schneiden. 
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PARTYTAUG lI CH 

pizza-crostini 
4 Scheiben Vollkorn-Toast 

3-4 EL To matenmark 

2 dünne Scheiben gekochter Schinken (ca. 25 g) 
20 g ital ienische Salami (in feinen Scheibchen) 

4 Cocktai ltomaten 

4 Basil ikumblättchen 

Salz I Pfeffer 

2 Artischockenherze n (aus dem Glas, in Öl) 

4 grüne Oliven mit Paprikafüllung 

40 g Bel Paese (ita l. Weichkäse) 

Für 2 Personen 

Pro Portion ca. 275 kca l, 15 g EW, 13 g F, 22 g KH 

1 Den Backofen auf 200° (Umluft 180°) vorheizen. 

Brotscheiben im Toaster leicht anrösten, diagonal hal­

bieren, mit dem Tom aten mark bestreich en und auf ein 
mit Backpap ier belegtes Blech setzen . 

2 Schinken ohne Fettrand in mundgerechte Stücke 

zupfen, auf 4 Toast-Diagonale legen, die 4 anderen mit 

Sa lami belegen. 

3 Cocktailtomaten waschen, quer in Sch eibchen 

schneiden, dabei die Stielansätze entfernen. Basilikum 
waschen und trocken tupfen. Die 4 Salami-Dreiecke mit 
Tomaten und den Basilikumblättchen belegen , mit Salz 

und Pfeffer würzen. 

4 Art ischockenherzen auf Küchen papier abt ropfen las­

sen, längs in Scheiben schneiden. Oliven ebenfalls 

abtropfen lassen, quer in Sch eiben schneiden. Die 

Schinken -Ecken mit Arti schocken und Oliven belegen. 

5 Den Bel Paese entrind en, fein wü rfeln und gleich­

mäßig auf den Broten verteilen. Alles im Ofen (Mitte) 

4-5 Min_ überbacken. 

RAFFINIERT 

rucola-pizza 
250 g runder Pizzateig (Fertigprodukt, Kühlregal) 

1 Knoblauchzehe 

4 EL passierte Tomaten (Fertigprodukt) 

Salz I Pfeffer 

4 EL geriebener Käse (z. B. Emmen taler, Gouda, 

Mozzarella) 

2 Handvoll Rucolablättchen 

4 dünne Scheiben Parmaschinken (ca . 40 g) 

2 EL Olivenöl 

2 EL frisch gehobelter Parmesan 

Für 2 Personen 

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

1 Backofen für d ie Pizza nach Pac kungsangabe auf 

250° (Umluft 230°) vorheizen. Pizzate ig mit dem Back­

pa pier auf einem Backblech auslegen. Aus dem Teig 

mith il fe einer Schüssel 2 Pjzzen ä ca. 15 cm 0 aus­

schneid en. Den restlichen Teig entfernen. 

2 Knoblauch schälen und fe in hacken. lede Pizza mit 

2 EL Tomaten bestreichen, alles mit Kn oblauch, Sa lz, 

Pfeffe r und dem Käse bestreuen. Pizzen im Ofen (Mitte) 

nach Packungsangabe 10-12 Min. backe n. 

3 Inzwischen di e Rucolablätter putzen , wasch en und 

mit Küchenpapier trocken tupfen. Den Schinken in 
mundgerechte Stücke zerteilen. 

4 Pizzen aus dem Ofen nehmen, mit Rucolablättchen 

und Parm aschinken belegen. l e 1 EL Öl darüberträufeln 

und mit Parmesan bestreut servieren. 

NOCH SCHNELLER 

... geht's als große Pizza - nach dem Backen einfach halo 
bieren und dann mit Rucola und Parmaschinken belegen. 

AUCH SCHÖN ist Pizza Margarita: dafür Rucola und 

Schinken weglassen und das Tomaten·Passato nach 
Belieben zusätzlich mit 1 kleinen, getrockneten und zer· 
bröselten Peperoni »nachschä rfen«. 

oben: rucola· pizza! unten: pizza·crostin i 
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ITALIENISCH WRAPEN 

napoli-röllchen 
2 Handvoll Rucolablättchen 

8 Cocktailtomaten 

1 Knoblauchzehe 

100 g cremiger Ricotta 

2 EL fein gehackte Basilikumblättchen 

1 EL Balsamico bianco 

Salz I Pfeffer 

2 Tortilla -Wraps 

Für 2 Personen 
Pro Portion ca. 180 kcal , 9 g EW, 7 g F, 17 g KH 

1 Den Rucola putzen, waschen, trocken schleudern 

und grob hacken. Die Tomaten waschen un d vierteln, 
Stielansätze und Kerne entfernen. 

2 Knoblauch schälen und hacken. Mit Ricotta, Basili· 

kum, Essig, Salz und Pfeffer in einen hohen Rührbecher 

geben. Alles fein pürieren. 

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 SCHÖN Creme als Aufstrich, Tomaten und Rucola 

für knusprig geröstete Ciabatta·Scheiben nehmen 

AUCH ZUM APERITIF 

• ananas-carpaccIo 
'/2 Ananas (ca. 300 g) 
1 EL Zitronensaft 

2 EL Olivenöl 

Salz I Cayennepfeffer 

6 dünne Scheiben Parmaschinken (ca. 40 g) 

6 Grissini Otal. Knabberstangen) 

40 g schnittfester Ziegenkäse (z. B. junger Pecorino) 

Für 2 Personen 

Pro Portion ca. 285 kcal, 10 g EW, 18 g F, 20 g KH 

1 Die Ananas schälen, längs halbieren und den harten 
inneren Strunk entfernen. Das Fruchtfleisch quer in 
fei ne Scheiben schneiden, fächerförmig auf zwei gro­
ßen Tellern anrichten. 

2 Zit ronen saft und Olivenöl in einer kleinen Schüssel 

mit Sa lz und Cayennepfeffer verrühren und über die 
Ananas träu feln. 

3 Die Schinkenscheiben um die Grissini wickeln. Den 

Käse in feine Scheiben schneiden oder hobeln, beides 
auf den Tellern anrichten. 

NOCH SCHNELLER 

... geht's mit natürsüßen Ananasstückchen aus der Dose . 

AUCH SCHÖN mit fein geschnittenen Melonen- oder 
Mangospalten 

oben: ananas-carpaccio I unten: napoli-röllchen 
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GR IECHISCH 

sommerfladen 
50 g schwarze Oliven ohne Stein 

2 Sardellenfilets in Salz 

1 EL Pinienkerne 

2 EL Olivenöl 1 Pfeffer 1 2 Tomaten 

50 g Bio-salatgurke 

2 eingelegte, milde Peperoni 

2- 4 Blätter Romanasalat 1100 g Fetakäse 

V, Fladenbrot 

Für 2 Personen 
Pro Portion ca. 565 kcal, 18 g EW, 28 g F, 61 g KH 

1 Oliven mit Sardellen, Pinienkernen und Olivenöl im 
Mixer fein pürieren, mit Pfeffer abschmecken. 

2 Tomaten wa schen , halbieren, von Stielansätzen 
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 würfeln. 

3 Flad enbrot halbieren und aufschn eiden. Die Innen­

seiten nach Belieben auf dem Brötchenaufsatz des 
Toasters leicht rösten . Fladenbrote mit Olivenpa ste 

bestreichen, mit Tomate, Gurke, Peperon i, Salat und 

Feta füll en. Zuklappen und leicht flach drücken. 

MAL ANDERS 

fladen brot »ton nato« 
1 Dose Thunfisch in Olivenöl (Abtropfgewicht 140 g) 

3 EL Mayonnaise 

1 EL Zi tronensaft 

2 EL Kapern 

Salz 1 Pfeffer 1 Zucker 

4 Scheiben Roastbeef-Aufschnitt (ca. 60 g) 

4 Cocktai ltomaten 

2 Handvoll Rucolablättchen 

2 Fladenbrötchen (oder andere weiche Brötchen) 

Für 2 Personen 
Pro Portion ca. 575 kca l, 30 g EW, 32 g F, 41 g KH 

1 Den Thunfisch abtropfen lassen. Ohne Öl mit Mayon­

naise, Zitronen saft und Kapern fein pürieren. Mit Salz, 
Pfeffer und 1 Prise Zucker abschmecken. 

2 Die Roastbeef-Scheiben übereinanderlegen und quer 

in ca. 1 cm breite Streifen schneiden. Die Tomaten 
waschen, von Stielansätzen befrei en und quer in Schei­
ben schneiden . Den Rucola putzen , waschen und tro­
cken schleudern . 

3 Di e Brötchen quer einschneid en, so dass sie noch 
zusa mmenhalten, etwas Krume hera uslösen. Jedes 
Brötchen mit Thunfischcreme bestreichen, mit Roast­
beef, Tomaten und Rucola belegen und je 1 Klecks Thun­

fischcreme daraufgeben. Die Brötchen zusammenklap­
pen und leicht flach drücken. 

AUCH SCHÖN Roastbeefscheiben mit Cockta iltomaten 

und Ru cola dekorativ auf Tetlern anrichten und die Ton­
nato-Sauce als Dip dazu reichen 
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avocado-sandwich 
1 EL feuriges Ayva r (Paprikapüree, aus dem Glas) 

1 EL Tomatenmark 

2 TL Zitronensaft I Salz I Cayennepfeffer 

';\ rei fe Avocado (ca . 100 g Fruchtfleisch) 

'/2 rote Zwiebel 

2 Scheiben junger Gouda 

2 Baguettebrötchen 

8 kle ine Basilikumblättchen 

Für 2 Personen 
Pro Portion ca . 330 kcal, 12 g EW, 18 g F, 31 g KH 

1 Backofen auf 200° (Umluft 180°) vorheizen. Ayvar 

mit Tomatenmark und 1 Tl Zitronensaft verrühren. mit 

Salz und Cayennnepfeffer wü rzen. 

2 Avocado schälen und längs in Spalten schneiden, 

mit 1 TL Zitronen saft beträufeln . Zwiebel schälen und in 

feine Ringe schneiden. Käse quer halbieren. 

3 Brötchen längs halbieren und auf ein mit Backpapier 

ausgelegtes Backblech legen. Mit Ayvarcreme bestrei· 

chen und mit Avocado und Zwiebel ringen belegen. Mit 

Salz und Cayennepfeffer würzen , je 0: Käsescheibe 
darauflegen. Im Ofen (Mitte) 4-5 Min. überbacken. Mit 

Basilikumblättchen belegen und servieren. 

EDEL GEROLLT 

avocado-lachs-wraps 
4 Salatblätter (z. B. Eichblatt oder Lollo rosso) 

1 kleine reife Avocado 

1 EL Zitronensaft 

1 Frühlingszwiebel 

1 EL Dijonsenf 

1 EL Honig 

1 EL Balsamico bianco 

3 EL Sonnenblumenöl 

2 EL KDill 
Salz I Pfeffer 

2 Tortilla·Wraps 

50 g Räucherlachs (in Scheiben) 

Für 2 Wraps 

Pro Portion ca. 495 kca l, 12 g EW, 38 g F, 25 g KH 

1 Salatblätter putzen, waschen, mit Küchenpap ier tro· 

cken tupfen und grob zerzupfen. Avocado halbieren, 

den Kern entfernen und die Scha le von den Hälften 

abziehen. Das Fruchtfleisch längs in Spalten schneiden 

und mit Zitronensaft beträufeln . Die Frühlingszwiebel 

putzen, waschen und in feine Ringe schneiden. 

2 Den Senf in einer kleinen Schüssel mit Honig, Essig, 

Öl, Dill, Salz und Pfeffer gründlich verrühren. 

3 Die Wraps nach Packungsangabe zubereiten und mit 

Lachs belegen. Den Salat daraufverteilen und mit 

Sauce beträufeln. Avocadospalten längs in die Mitte der 

Wraps legen, Frühlingszwiebel darüberstreuen und die 

Wraps aufrollen. 

• 
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PROVENCE·KlASSI KER 

ziegen käse-croutons 
2 EL Olivenöl 

6 dünne Scheiben Baguette 

1 Knoblauchzehe 

2 kleine Ziegenfrischkäse (il ca . 40 g) 

2 EL Creme fraiche 

Salz I Pfeffer 

Für 2 Personen 
Pro Port ion ca. 415 kcal, 12 g EW, 25 g F, 35 g KH 

1 1 EL Olivenöl in einer großen beschichteten Pfanne 

erhitzen. Die Baguettescheiben darin von jeder Seite 
bei mittlerer Hitze 2-3 Min . rösten. Den Backofengrill 

einschalten. 

2 Knoblauch schälen und fein hacken. Ziegenkäse in 

einer Schüssel mit Creme fraiche und Knoblauch 
mischen, mit Salz und Pfeffer abschmecken. 

3 Die Käsecreme auf den Baguettescheiben verteilen, 
auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech setzen. Brote 

mit dem restlichen Olivenöl beträufeln und unter dem 

Backofengrill in 3- 4 Min. hellbraun überbacken. 

AUCH SCHÖN gewürzten Ziegenfrischkäse als Dip zu 

Gemüsesticks oder Grissini re ichen 

RAFFINIERT 

maiskolben 
mit asia-butter 
2 Frühlingszwiebeln 

1 Stück frischer Ingwer (ca. 2 cm) 

50 g weiche Butter 

1 TL Sambai Oelek 

Salz 

1 EL Öl 

4 kleine gegarte Maiskolben (ca. 400 g; Folienpack) 

8 Holzzahnstocher 

Für 2 Personen 
Pro Portion ca. 465 kcal, 6 g EW, 29 g F, 47 g KH 

1 Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und fein 

hacken. Den Ingwer schälen und fein hacken. Beides 

mit der weichen Butter, Sambai Oelek und 1 Msp. Salz 

in eine Schüssel geben . Gründlich mischen. 

2 Das Öl in 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 anschließend 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 SCHÖN Asia-Butter als Brotaufstrich 
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RAFFINIERT 

grüner cappuccino 
2 Frühl ingszwiebeln 11 Knoblauchzehe 

1 EL Olivenöl 

300 g TK-Brokkoli 

400 ml Gemüsebrühe 

3 EL fein gehackte Basilikumblättchen 

100 g Sahne 

1 EL Balsamico bianco 

Salz 1 Pfeffer 

2 EL fein gehackte Haselnusskerne 

Für 2 Personen 
Pro Portion ca. 310 kca l, 9 g EW, 27 g F, 7 g KH 

1 Frühlingszwiebeln putzen, waschen und in feine 

Ringe schneiden. Knoblauch schälen und fein hacken. 

Olivenöl in einem Topf erhitzen, Zwiebeln und Knob· 

lauch darin unter Rühren 2 Min. andünsten. Brokkoli 
unter Rühren 2 Min. mitdünsten. Brühe und Basilikum 

einrühren, zugedeckt bei mittlerer Hitze 6- 8 Min. 

kochen. 70 g Sahne steif schlagen. 

2 3 EL Sahne und 1 EL Balsamico bianco unter das 

Gemüse mischen, 2-3 Min. kochen lassen. 

3 Suppe fein pürieren, mit Salz und Pfeffer abschme­

cken und in große Tassen geben. Schlagsahne darauf· 

setzen, mit Haselnüssen bestreuen. 

EXOTISCH 

ch icken-wraps 
200 g Hähnchenbrustfilet 

1 Knoblauchzehe 

'/, rote Paprikaschote 

1 EL Öl 

1 EL Sojasauce 

1 EL Orangensaft 

1 EL flüssiger Honig 

1 TL Sambai Oe lek 

Salz 1 Pfeffer 

'I, Dose Mangospalten (280 gAbtropfgewicht) 

1 EL Weißweinessig 

4 Tortilla-Wraps 

2 große Kopfsalatblätter 

Für 2 Wraps 

Pro Po rtion ca . 400 kcal, 29 g EW, 8 g F, 51 g KH 

1 Hähnchenfleisch waschen, mit Küchenpapier trocken 

tupfen und quer in 1 cm breite Streifen schne iden. 
Knoblauch schälen und fein hacken . Paprikaschote 

waschen, putzen und würfeln. 

2 Das Öl in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Hähn· 

chenfleisch und die Hälfte des Knoblauchs darin bei 

mittlerer Hitze unter Rühren 2-3 Min. braten. Paprika­
würfel, Sojasauce, Orangensaft und 'I, EL Honig dazuge· 

ben. Mit '/, TL Sambai Oelek. Salz und Pfeffer würzen , 

bei schwacher Hitze 3 Min. kochen lassen. 

3 Währenddessen die Mangos abtropfen lassen. 

Eine Hälfte der Mangospalten mit 'I, TL Sambai Oelek, 

'/, EL Honig, dem restlichen Knoblauch und dem Essig 

fein pü rieren. Mit Salz abschmecken. Das restliche 

Mangofleisch würfeln. 

4 Die Wraps nach Packungsangabe zubereiten. Die 
Salatblätter waschen und abtrocknen, flach auf die 

Wraps legen. Das Fleisch mit Würzsauce und Mango· 

würfeln daraufverteilen. DieWraps aufrollen und mit 

dem Mangodip servieren. 





SÜSSE BLITZDESSERTS 

SCH N ELLE NACHSPEISEN 

Fisch-Antipasti (Seite 126) 

Pasta mit Ziegenkäse-Sauce (Seite 76) 

Campari-Sorbet (Seite 182) 

Chilibohnen-Tortilla-Pizza (Seite 156) 

Cajun-Gemüsepfanne (Seite 42) 

Wassermelonen -Shake (Seite 186) 

Nudeln mit Oliven pesto (Seite 80) 

Gam bas mit Romesco-Sauce 

FEINE FRÜCHTCHEN 

___ gibt's tiefgekühlt im Super­

markt Man kann sie prima auf 

Vorrat kaufen und so auch spon­

tan und blitzschnell mal was 

Süßes zaubern_ 

SÜSSE KNABBEREIEN 

Sie sind die idealen Begleiter für unsere 

Desserts_ Wie wäre es mit hauchdünnen 

Keksröllchen, knusprigen Eiswaffeln, feinen 

Oblaten, zarten Schokotäfelchen, eleganten 

Schoko-Sticks oder kernigen Schoko-Reis­

waffeln zu Cremes und Eis? 
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SUPERSCHNElL UND EINFACH 

himbeeren 
mit eierlikör-creme 
300 g Himbeeren (TK oder frisch) 

2 EL Mascarpone 

1 TL Puderzucker 

4 EL Eierlikör 

Für 2 Personen 
Pro Po rtion ca. 190 kcal, 4 g EW, 8 g F, 21 g KH 

1 Die TK-Beeren in zwei Dessertschälchen verteilen 
und 8 - 10 Min. auftauen lassen. Frische Beeren 
waschen und mit Küchenpapier trocken tupfen. 

2 Den Mascarpone mit Puderzucker und Eierlikör in 
einer Schüssel mischen und mit einem kleinen Schnee­

besen glatt rühren. 

3 Die Beeren mit je 1 Klecks Eierlikörcreme anrichten. 
Nach Belieben mit Melisseblättchen anrichten und mit 

Puderzucker bestäuben. 

AUCH SCHÖN mit Brombeeren oder Heidelbeeren. 

ODER statt Eierlikör frisch gepressten Orangensaft und 

2 El fein zerbröselte Baisers (gibt's beim Konditor) unter­

mischen. 
ODER als Party-Dessert die Himbeeren in kleinen Waf­

felbechern mit Schokoüberzug servieren. 

TURBO·KLASSIKER 

beeren grütze 
1 Päckchen TK-Waldbeeren-Mischung 

2 EL Orangenlikör (nach Belieben) 

1 EL Zucker 

100 ml Orangensaft 

1 EL Zitronensaft 

1 gehäufter TL Speisestärke 

4 EL Sahne 

Fü r 2 Personen 
Pro Portion ca . 190 kcal , 2 g EW, 7 g F, 29 g KH 

1 Oie Beeren in eine Schüssel geben und 8 - 10 Min. 

antauen lassen. Mit Orangenlikör beträufeln . 

2 Zucker mit Orangen- und Zitronen saft in einem klei­
nen Topf erhitzen. Speisestärke mit 3 EL kaltem Wasser 

gründlich verrühren und zum kochenden Saft geben. 

Bei mittlerer Hitze 2- 3 Min. kochen lassen, zu den Bee­
ren geben und alles gründlich untermischen. 

3 Die Grütze in zwei Dessertschälchen füllen und mit 

Sahne servieren. 

AUCH SCHÖN Beerengrütze mit Vanille-Schlagsahne 

servieren 

oben: himbeeren mit eierlikör-creme I unten: beerengrütze 
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SCHNEll AUS DEM OfEN 

überbackener 
beeren-mix 
1 Päckchen TK·Waldbeeren·Mischung 

1 Päckchen Bourbon·Vaniliezucker 

40 g Amarettini (ita!. Mandelkekse) 

2 Eiweiß 

2 EL Zucker 

2 EL Ricotta 

2 EL Puderzucker 

Für 2 Personen 
Pro Portion ca. 300 kcal, 7 g EW, 3 g F, 63 g KH 

1 Den Backofengrill einschalten. Tiefgekühlte Beeren 

auf zwei große feuerfeste Teller oder flache Schüsseln 

verteilen, mit Vanillezucker bestreuen. 

2 Die Amarettini in einen Gefrierbeutel geben, mit den 
Handballen fein zerkleinern. Die Brösel in der Mitte der 

Beeren verteilen. 

3 Die Eiweiße 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. überbacken. Mit 

Puderzucker bestreut servieren. 

fRUCHTIG fEIN 

orient-rn ilch reis 
2 Becher Milchreis (a 200 g; Fertigprodukt aus 

dem Küh lrega!) 

1 Bio·Orange 

gemahlener Kardamom 
2 EL Orangen likör (ersatzweise Orangensaft) 

2 EL Mandelstifte 

60 g getrocknete Datteln (ohne Stein) 

2 EL Rosinen 

Für 2 Personen 

Pro Portion ca. 425 kcal, 9 g EW, 10 g F, 73 g KH 

1 Den Milchreis in eine Schüssel geben. Die Orange 
heiß waschen, mit Küchenpapier abtrocknen, 1 TL 

Schale auf einer Küchenreibe fein abreiben. Den Reis 
mit Orangenschale, 2 Prisen Kardamom und Orangen· 

likör mischen und auf Dessertschälchen verteilen. 

2 Die Orange schälen und quer in feine Scheiben 

schneiden. Die Mandelstifte in einer kleinen beschich­
teten Pfanne ohne Fett hellbraun rösten. Di e Datteln der 

Länge nach vierteln. 

3 Mandelstifte, Datteln, Orangen scheiben und Rosinen 

dekorativ auf dem Milchreis anrichten, gleich servieren_ 

AUCH SCHÖN mit frischen, in Spalten geschnittenen 

Aprikosen oder Nektarinen 

oben: orient-milchreis I unten: überbackener beeren-m ix 

< 
/ 
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VERY BRITISH 

schoko-minz-eis mit 
früchten 
300 ml Bourbon·Vanilleeis 

100 g Schoko·Minzblättchen (Fertigprodukt) 

1 EL Orangenlikör (ersatzweise Orangensaft) 

200 g exotische Früchte (z. B. Kapstachelbeeren, Kiwi , 

Mango, Ananas, Papaya) 

Für 2 Personen 
Pro Portion ca. 530 kcal, 5 g EW, 19 g F. 70 g KH 

1 Das Vanilleeis in einem hohen Rührbecher 3-4 Min. 

antauen lassen. Mit den Schoko·Minzblättchen und 

dem Orangenlikör fein pürieren. 

2 Das Schoko·Minz·Eis in eine Schüssel geben und für 

6-8 Min in das Tiefkühlgerät stellen. 

3 Das Obst putzen, waschen und ggf. zerkleinern. 

Dekorativ auf zwei tiefen Pastateltern verteiten, das 
Pfefferminzeis dazu anrichten. 

SOSSER ASIA·KICK 

gebackene cashew­
ananas 
1 kleine Dose Ananas (4 Scheiben, Abtropf· 

gewicht 140 g) 

4 EL ungesalzene Cashewnusskerne 

100 g Creme fraiche 

1 Päckchen Bourbon·Vanil lezJcker 

1 Eiweiß 

Öl zum Ausbacken 

Für 2 Personen 
Pro Portion ca. 420 kcal, 7 g EW. 34 g F, 23 g KH 

1 Die Ananassscheiben mit Küchenpapier trocken tup­
fen. Die Cashewkerne mittelfein hacken (es sollen noch 

Stückchen zu sehen sein) und auf einen Teller geben. 

2 Die Creme fraiche in einer Schüssel mit dem Vanille­
zucker mischen. 

3 Das Eiweiß in einen tiefen Teller geben, mit einer 

Gabel verschlagen, bis es schäumt. Die Ananasschei· 

ben erst im Eiweiß, dann in den Cashewkernen wenden, 
die Nussbröselleicht andrücken. 

4 Reichlich Öl in eine große beschichtete Pfanne 

geben. Die Ananasscheiben darin in zwei Portionen 
3-4 Min. braten, dabei einmal wenden. Herausnehmen 

und auf Küchenpapier abtropfen lassen. Auf Dessert· 

tellern mit der Vanillecreme anrichten. 
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FRÜH LlNGSFRISC H 

erdbeer-mascarpone­
törtchen 
1 SO g Erdbeeren 

125 g Mascarpone 

1 Päckchen Bourbon-Vanillezucker 

1-2 EL Puderzucker Oe nach Süße der Beeren) 

4 runde Bio-Schoko-Reiswaffeln (ca. 8 cm 0) 

Für 2 Personen 
Pro Portion ca. 495 kcal, 6 g EW, 30 g F, SO g KH 

1 Die Erdbeeren putzen und waschen, 2 schöne Bee­
ren der länge nach in Scheibchen schneiden. Die rest­
lichen Beeren grob würfeln. 

2 Die Erdbeerwürfel mit Mascarpone, Vanillezucker 
und Puderzucker in einen hohen Rührbecher geben und 
fein pürieren. 

3 Je 1 großen Klecks Erdbeercreme auf 1 Reiswaffel 

geben, Erdbeerscheibchen in die Mitte legen. 

AUCH SCHÖN mit belgisehen Knusperwaffeln oder 

süßen Oblaten 

SAHNIG 

himbeer-schoko­
becher 
100 g Zartbitter-Schokolade (60 % Kakaoanteil) 

200 g Sahne 

1 Päckchen Bourbon-Van illezucker 

1 SO g Himbeeren 

Für 2 Personen 
Pro Portion ca. 620 kcal, 7 g EW, 49 g F, 36 g KH 

1 Die Schokolade in Stücke brechen. 100 g Sahne in 

einem kleinen Topf erhitzen_ Die Schokolade hineinge­

ben und bei schwacher Hitze schmelzen lassen, dabei 
gründlich verrühren. Die Schokosahne vom Herd neh­
men und etwas abkühlen lassen. 

2 100 g Sahne mit dem Vanillezucker steif sch lagen. 

3 Die Himbeeren verlesen, waschen und mit Küchen ­
papier trocken tupfen. Himbeeren in zwei Dessertgtäser 
geben . Mit der warmen Schokosauce und der Vanille ­

sahne anrichten. 

AUCH SCHÖN mit Erdbeeren oder Brombeeren_Im 

Winter einfach aufgetaute TK·8eeren verwenden. 
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• • eis-cappUCCinO 
200 ml Bou rbon-Van illeeis 

4 Schoko-Bonbons mit Espressofüllung (Fertigprodukt) 

100 g Sahne 

1 EL Zucker 

Ka kaopulver zum Bestäuben 

Für 2 Personen 
Pro Portion ca. 440 kcal, 6 g EW, 29 g F, 38 g KH 

1 Das Vanilleeis mit den Espresso-Bonbons fein pürie­

ren . Die Masse in Cappuccinotassen füllen und Für 
5-6 Min. in das Tiefkühlgerät stellen. 

2 Die Sahne mit dem Zucker steif schlagen. 

3 Die Tassen aus dem Tiefkühlgerät nehmen. Die 

Sahne daraufverteilen, alles mit etwas Kakaopu lver 

bestreuen und schnell servieren. 

AUCH SCHÖN 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! 

SO MMERLEICHT 

cam pari-sorbet 
150 g Zi tronenso rbet (Fertigprodukt) 

4 EL Campa ri 

1 TL fe in abgeriebene Bio-Orangenschale 

2 Bio-O rangen scheiben 

Für 2 Personen 

Pro Portion ca_ 100 kcal, 0 g EW, 0 g F, 22 g KH 

1 Das Zitronensorbet in einen hohen Rührbecher 

geben und 2-3 Min. antauen lassen. Campari und Dran­
genschale dazugeben, alles mit dem Pürierstab gründ­

lich mischen. 

2 Das Campari-Sorbet in eine Schüssel geben und für 

8- 10 Min. in das Tiefkühlgerät stellen. 

3 Campari -Sorbet in Dessertschälchen oder -gläsern 

mit je 1 Orangenscheibe anrichten. 

AUCH SCHÖN als Aperitif: 1 Kugel Campari -Sorbet mit 

1 EL Campari in ein Glas geben, mit Prosecco, trockenem 

Sekt oder Cremant aufgießen. 
ODER als Basilikum-Sorbet: Für 2 Personen 2 Handvoll 

Basilikumblättchen grob hacken, mit 150 g Zitronensor· 
bet und 2 El Zitronensaft fein pürieren. Für 5-6 Min. in 

das Tiefkühlgerät stellen. Ideal als raffinierter Zwischen· 
gang bei einem schnellen Menü. 

oben: campari-sorbet I unten: eis-cappuccino 

..... I. -
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MACHT SATT 

quark-omelett 
mit beeren 
150 g TK-Waldbeeren-Mischung 

2 Eier 1100 ml Milch 

1 Päckchen Bourbon-Vanillezucker 

1 TL fein abgeriebene Bio-Zitronenschale 

125 g Magerquarkl1 - 2 ELAhornsirup 

Salz 1 2 EL Öl 1 2 EL Puderzucker 

Für 2 Personen 

Pro Portion ca_ 385 kcal , 18 g EW, 19 g F, 35 g KH 

1 Die Beeren in einem Sieb über einer Schüssel 

8- 10 Min. auftauen lassen. Den Backofen auf 50° vor­
heizen. Währenddessen die Eier trennen. Eigelbe mit 
Milch, Vanillezucker, Zitronenschale, Quark und Ahorn­

sirup verrühren. Die Eiweiße mit 1 Prise Sa lz steif schla­

gen und unter die Eigelbmasse heben. 

2 1 EL Öl in einer beschichteten PFanne erhitzen, die 

Hälfte des Teigs hineingeben und goldbraun braten_ 

Das Omelett vorsichtig auf einen Deckel oder Teller glei­

ten lassen, umgedreht zurück in die PFanne geben und 
die andere Seite ebenso braten. Im Ofen warm halten. 

3 Aus dem übrigen Teig das zweite Omelett braten. Vor 
dem Servieren die Beeren auf den Omeletts verteilen, 

mit Puderzucker bestäubt servieren. 

EIS AUF INDISCH 

b 0 II YW 00 d -b e ehe r 
4 EL Sahne-Joghurt 

1 Döschen Safran (gemahlen) 

gemahlener Kardamom 

150 ml Bourbon-Vanilleeis 

2 EL Kokosflocken 

4 Kapstachelbeeren 

Für 2 Personen 
Pro Portion ca_ 230 kca l, 3 g EW, 15 g F, 21 g KH 

1 Den Joghurt in einen hohen Rührbecher geben, mit 

Safran und 2- 3 Prisen Karda mom mischen. 

2 Das Vanilleeis dazugeben und alles fein pürieren_ 

Die Joghurtcreme in eine Schüssel geben und für 
5-6 Min. in das Tiefkühlgerät stellen. 

3 Die Kokosflocken in einer kleinen beschichteten 

Pfanne ohne Fett hellbraun rösten_ Die Kapstachelbee­

ren öffnen, die Schalen auseinanderziehen und nach 
hinten klappen_ 

4 Die Joghurtcreme in Dessertgläser füllen, mit gerös­
teten Kokosflocken und Kapstachelbeeren anrichten_ 
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FLÜSSIG E NACHSPEISE 

beeren-kokos­
smoothie 
200 g TK·Beeren·Mischung 

50 ml Orangensaft 

1 EL Limettensaft 

100 ml Kokosmilch 

Für 2 Gläser 

Pro Portion ca. 40 kcal, 1 g EW, 1 g F, 8 g KH 

1 Die Beeren-Mischung in einen hohen Rührbecher 

geben und 5-6 Min. antauen lassen. 

2 Orangensaft, Limettensaft und Kokosmilch dazuge· 

ben und alles fein pürieren. 

3 Smoothie in Gläser füllen, mit einem dicken Stroh· 

halm und einem langen Löffel gleich servieren . 

AUCH SCHÖN 4 EL Erdbeer·Sahne·Eis dazugeben und 

mit dem Pürierstab noch einmal aufmixen. 

ODER mit fri schen oder leicht angetauten TK·Erdbeeren 

zubereiten . 

ER FRISCHEND 

wassermelonen­
shake 
I;' Wassermelone (ca. 700 g) 

1 EL Limettensaft 

100 ml Orangensaft 

1- 2 EL Ahornsirup Ge nach Süße der Melone) 

Crushed Ice (zers toßene Eiswürfel) 

Für 2 Gläser 

Pro Portion ca. 155 kcal, 2 g EW, 1 g F, 35 g KH 

1 Die Wassermelone schälen und die Kerne entfernen. 
Das Fruchtfleisch grob würfeln, in ein en hohen Rühr· 

becher geben und fein pürieren. 

2 Limettensaft, Orangensaft und Ahornsirup dazu· 

geben, alles noch einmal aufmixen. 

3 Das Melonenpüree mit Crushed lee mischen und in 
großen Gläsern mit einem langen Löffel servieren. 

AUCH SCHÖN Eiscreme·Soda, Pro Person je 100 ml 

Orangensaft und 1 große Kugel Fruchteis (z. B. Mango 

oder Zitrone, aus dem Supermarkt oder der Eisdiele) in 

ein Glas geben , mit 100 mt eiskaltem kohlensäurehalti­
gem Mineralwasser auffüllen. (Durch das sprudelige Was· 

ser gibt's schönen Schaum.) Sofort mit Trinkhalmen und 

langen löffeln servieren. 
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register 
A 
Ahornsirup 

Quark-Omelett mit Beeren 184 
Rote·Bete-Salat mit Roastbeef 140 
Spargel-Mähren-Pfanne 48 
Wassermelonen-Shake 186 

Amarettini: Überbackener Beeren-Mix 176 
Ananas 

Ananas-Carpacc io 160 
Gebackene Cashew-Ananas 178 
Hähnchenbrust mit Ananas 98 
Schweinefle isch süßsauer 102 

Äpfel 
Apfel-Gurken-Sa lat mit Räucherlachs 136 
Calvados-Schn itzel 98 

Artischockenherzen 
Nizza-Pfanne 52 
Penne mit Artischocken 62 
Pizza-Crosti ni 158 

Asia-Butter 166 
Asia-Dip 37 
Asia-Topf mit Garnelensp ießen 26 
Avocado 

Avocado-Lachs-Wraps 164 
Avocado-Sandwich 164 
Couscoussa lat mit Chi li -Garne len 134 
Kiche rerbsentopf 16 
Tortilla-Topf 22 

Ayvar 

B 

Avocado-Sandwich 164 
Calamari mit Gemüse 22 
Fladenbrot-Pizza 156 
Gambas mit Romesco 124 
Nudeln mit Mandel-Ch ili-Pesto 78 
Pasta-Pae lla 38 
Sauerkrautpfanne mit Schwei nefilet 46 
Schweinelendchen mit Paprikasahne 86 
Tomalen-Paprika-Pfanne 38 
Ungarische Re ispfanne 44 

Baguette: Ziegenkäse-Croutons 166 
Ba lsamico-Sauce 114 
Bambussprossen: Hähnchen mit Bambus-

sprossen 104 
Bami Goreng 100 
Basilikum-Sorbet 182 
Beans, baked: Ch ilibohnen-Tortilla-Pizza 156 
Beerenmischung 

Beerengrütze 174 
Beeren-Kokos-Smoothie 186 
Quark-Omelett mit Beeren 184 
Überbackener Beeren-Mix 176 

Be l Paese: Pizza-Crostini 158 
Blumenkoh l-Erbsen-Curry 32 
Blumenkohlsalat 142 
Bohnen, grüne 

Bohnentopfmit Garnelen 18 
Geschnetze ltes mit Bohnen 92 
Nizza-Pfanne 52 

Bohnen, weiße 
Marseille r Bohnentopf 30 
Toskana-Bohnen mit Thunfisch 154 

Boll ito misto 28 
Bollywood-Becher 184 
Brokkoli 

Grüner Cappucc ino 168 
Nudeln mit Brokkoli-Nuss-Sauce 76 
Schweinefilet mit Brokkoli 94 

Brötchen 
Avocado-Sandwich 164 
Th unfisch-Pan ini 154 

Bunter Rucolasalat 144 
Bunter Salat 61 

C 
Cajun-Gemüsepfanne 42 
Ca la mari mit Gemüse 22 
Ca lvados-Schnitze l 98 
Campari-Sorbet 182 
Cappelletti auf Spinat 64 
Cashwenüsse 

Gebackene Cashew-Ananas 178 
Hähnchen-Nuggets 96 
Scharfe Putenpfanne 46 
Schwe inefilet mit Brokkoli 94 

Champignons 
Bunter Rucolasalat 144 
Feldsalat mit Champignons 140 
Fischcurry 122 
Fisch -Fondue 126 
Sauerkrauttopf 20 
Tortilla-Topf 22 

Chicken-Wraps 168 
Chi li boh nen-Tortil la-Pizza 156 
Chi li -Pfanne 42 
Chinakoh l: Scharfe Putenpfanne46 
Chinesische r Hühnertopf 28 
Couscous 

Couscoussalat mit Chili-Garne len 134 
Couscoussalat mit Kichererbsen 134 
Ca jun -Gemüsepfanne 42 
Gemüse-Couscous mit Kichererbsen 18 
Tomaten-Couscous 109 

Crostini 158 
CroOtons 166 

DIE 
Datteln, getrocknete: Orient-Milchre is 176 
Egerlinge 

Filet mit Lauch und Pilzen 88 
Nudelpfanne mit Pilzen 80 

Eichb lattsalat: Avocado-Lachs-Wraps 164 
Eier 

Blumenkohlsalat 142 
Quark-Omelett mit Beeren 184 
Tintenfisch mit Kaperndip 128 
Eierli kör-Creme 174 
Eier-Reis-Pfanne 54 

Eisbergsalat: Hähnchen-Nuggets 96 
Eis-Cappuccino 182 
Endiviensalatt: Zucch in isalat mit Melone 146 
Erbsen 

Blumenkoh l-Erbsen -Curry 32 
Ungarische Reispfanne 44 

Erdbeer-Mascarpo ne-Törtchen 180 
Erdnuss-Hähnchen-Curry 90 
Erd nusscreme: Nudelpfanne mit Huhn 56 
Essiggurken Tintenfisch mit Kapernd ip 128 

F 
Feldsa lat mit Champignons 140 
Fenchel 

Fe nchelsa lat mit Räucherforelle 136 
Nudeln mit Fenchel und Räuche r­
forelle 70 

Feta 
Bunter Rl colasa lat 144 
Fladenbrot-Pizza 156 
Ofen-Shrimps mit Fela 112 
Sommerfladen 162 

Filet mit Lau:h und Pilzen 88 
Filets mit Ra ita 88 
Fisch mit Li nsen 124 
Fisch mit Tomatensauce 110 

Fisch-Antipasti 126 
Fischcurry 122 
Fisch-Fondue 126 
Fischpfanne mit Selleri e 112 
Fischtopf 26 
Fladenbrot 

Fladenbrot »)Tonnato« 162 
Fladenbrol-Pizza 156 
Sommerfladen 162 

Fri seesalat: Fe nchelsa lat mit Raucher­
fore lle 1~, 6 

Frittata mit Graved Lax 118 
Früchte, exotische: Sc hoko-Minz-Eis mit 

Früchten 178 
Frühstücksspeck 

G 

Feldsalat mit Champ ignons 140 
Linsentopf mit Lauch 16 
Rä ucherforelle mit Lin sen 116 

Garnelen 
Asia-Topf mit Garnelenspießen 26 
Bohnentopf mit Garne len 18 
Co uscou5salat mit Chi li-Garnelen 134 
Fisch-Fondue 126 
Gambas mit Romesco 124 
Melonensalat mit Gambas 146 
Tomaten-Kokos-Suppe mit Garne len 30 

Gebackene Cashew-Ananas 178 
Gemüse-Couscous mit Kichererbsen 18 
Gemüse-Gumbo 14 
Gemüsemischung 

Bami Goreng 100 
Ch inesischer Hühnertopr 28 
Fisch mit Li nsen 124 
Ingwer-Fleisch 50 
Minestrone mit Nude ln 20 
Nudelpfa1 ne mit Huhn 56 
Pasta-Pae lla 38 

Geschnetzeltes mit Bohnen 92 
Glasnudeln: Chines ischer Hühnertopf 28 
Gnocch i-pfalne mit grünem Sparge l 40 

Gnocchi-Zwiebel·Pfanne 40 
Gorgonzola 

Gnocchi·Pfanne mit grünem Spargel 40 
Kleine Steaks mit Gorgonzolasauce 102 

Gouda 
Avocado-Sa nd wich 164 
Chilibohnen·Tortilla -Pizza 156 

Grapefruit: Fe nchelsa lat mit Räucher­
fo relle 136 

Graved Lax 
Frittata mit Graved Lax 118 
Lachs röllchen mit Champagnerkraut 118 

Gremolata 104 
Grissin i: Ananas-Ca rpacc io 160 
Grüner CappUCC ino 168 
Grün erSalat 61 
Gulasch mit Oliven 24 
Gulaschpfanne italiano 54 
Gurken 

H 

Asia -Topf mit Garne lenspießen 26 
Apfel-Gurken-Sa lat mit Räucherlachs 136 
Hackbällchen 96 
Lachs mit Gurkensauce 116 
Shrimps-Gyros 120 
Salat mit Bratkäse 144 
Sornmerfladen 162 
Toskana-Bohnen mitThunfisch 154 
Zucch in isalat mit Melone 146 

Hackfleisch 
Chili-Pfanne 42 
Fladenbrot-Pizza 156 
Hackbällchen 96 
Hackbällchen mit Sherrysauce 56 
Tort illa-Topf 22 

Hähnchenfleisch 
Bollito misto 28 
Ch icken-Wraps 168 
Ch inesischer Hühnertopf 28 
Filet mit Lauch und Pilzen 88 
Hähnchen mit Bambussprossen 104 
Hähnchenbrust mit Ananas 98 
Hähnchenbrust mit Mangosauce 90 
Hähnchen-Nuggets 96 
Kubanische Hähnchenpfanne 50 
Nude lpfanne mit Huhn 56 
Re ispfanne mit Honig-Hähnchen 44 

Halloumi -Käse: Sa lat mit Bratkäse 144 
Haselnüsse 

Grüner Cappuccino 168 
Nudeln mit Brokkoli-Nuss-Sauce 76 

Himbeeren mit Eierli kör-Creme 174 
Himbeer-Schoko-Becher 180 
Honig 

Avocado -Lachs-Wraps 164 
Chicken-Wraps 168 
Reispfanne mit Honi g-Hä hnchen 44 

Honigmelone 
Fisch-Ant ipasti 126 
Lachs mit Melonensalsa 128 
Melonensalat mit Gambas 146 
Zucchini salat mit Melone 146 

Ingwer 

K 

Ingwer-Fleisch 50 
Scharfe Puten pfanne 46 
Spargel-Möhren-Pfanne 48 

Kalbfleisch 
Calvados-Schn itzel 98 
Kote lett mit Gremolata 104 

Kapern 
Blurnenkohlsalat 142 
Fisch -Antipasti 126 
Fladenbrot »Tonnato« 162 
Gulasch mit Oliven 24 
Hackbällchen mit Sherrysauce 56 
Kaperndip 128 
Kuban ische Hähnchenpfanne 50 
Nudeln mit Räucherlachs 66 

Kapernäpfel: Bunter Rucolasalat 144 
Kapstachelbeeren- Bol lywood-Becher 184 
Kartoffeln 

Fischtopf 26 
Gulaschpfanne italiano 54 
Kartoffe lschnee 85 
Kartoffe lwürfe l 85 
Meeresfrüchtetopf mit Safran 14 
Mittelmeer-Kartoffelsalat 138 

Käse 
Chili-Pfanne 42 
Gnocchi-Pfanne mit grünem Sparge l 40 
Gnocchi-Zwiebel-Pfanne 40 
Käse-Tacos 133 
Pizza-Crostini 158 
Ruco la-Pizza 158 
Salat mit Bratkäse 144 
Tomaten-Omelett 48 

Kichererbsen 
Couscoussa lat mit Kichere rbsen 134 
Gemüse-Couscous mit Kichererbsen 18 
Kichererbsentopf 16 

Kidneybohnen 
Bohnentopf mit Garnelen 18 
Marse iller Bohnentopf 30 

Kleine Steaks mit Gorgonzo lasauce 102 
Knob lauchbrot 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 Ga rn elen 30 

Kote lett mit Gremolata 104 
Kräuter 

Kräuter-Reis 109 
Nudeln mit Kräuter-Vinaigrette 68 

Kresse: Rote-Bete-Salat mit Roastbeef 140 
Kubanische Hähnchenpfanne 50 

l 
Lachs 

Frittata mit Graved Lax 118 
Lachs mit Gurkensauce 116 
Lachs mit Melonensalsa 128 

Lachsfi lets mit Senfkruste 120 
Lachsröllchen mit Champagnerkraut 118 

Lauch 
Asia-Topf mit Garnelenspießen 26 
Bollito misto 28 
Filet mit Lauch und Pilzen 88 
Fischtopf 26 
Gemüse-Gumbo 14 
Lachsfilets mit Senfkruste 120 
Linsentopf mit Lauch 16 
Räucherfore lle mit Linsen 116 
Ungarische Re ispfanne 44 
To rtell ini mit Lauch-Sahne-Sauce 72 

Limetten 

REGISTER 

Filet mit Lauch und Pilzen 88 
Schweinefilet in Limetten-Kakos-Sauce 86 

Linsen 

M 

Fisch mit Li nsen 124 
Linsentopf mit Lauch 16 
Nudeln mit Lin sen 64 
Rä ucherforelle mit Lin sen 116 

Maiskolben mit As ia-Butter 166 
Maiskörner 

Tortilla-Topf 22 
Zucch in isalat mit Melone 146 

Malaga-Reissalat 148 
Mandeln 

Gambas mit Romesco 124 
Orient-Milchreis 176 
Reispfanne mit Honig-Hähnchen 44 

Mango 
Chicken·Wraps 168 
Hähnchenbrust mit Mangosauce 90 

Marmela to-Aufstrich 153 
Marseille r Bohnentopf 30 
Mascarpone 

Erdbeer·Mascarpone-Törtchen 180 
Himbeeren mit Eierlikör-Creme 174 
Kleine Steaks mit Gorgonzo lasauce 102 
Mascarpone-Tramezzini 133 
Nudeln mit Chili -Mascarpone-Sauce 72 

Meeresfrüchtetopf mit Safran 14 
Meerrettich 

Fenchelsalat mit Räucherforelle 136 
Rote-Bete-Salat mit Roastbeef 140 

Me lonensalat mit Gambas 146 
Mexiko-Dip 37 
Mie-Nudeln 

Nudelpfanne mit Huhn 56 
Scharfe Putenpfanne 46 

Milchreis 176 
Minestrone mit Nudeln 20 
Mittelmeer-Kartoffelsa lat 138 
Mittelmee r- Pü ree 85 
Möhren 

Boll ito-Misto 28 
Räucherforelle mit Lin sen 116 
Rote-Bete-Salat mit Roastbeef 140 
Spargel-Möhren-Pfanne 48 
Ungarische Reispfanne 44 
Zucchinisalat mit Melone 1/+6 

Mozzarella 
Nudeln mit Kräuter-Vinaigrette 68 
To rtelli ni -Sa lat 142 
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N 
Napoli-Röllchen 160 
Nizza-Pfanne 52 
Nudeln 

o 

Bami Goreng 100 

Cappeltetti auf Spinal 64 
Minestrone mit Nude ln 20 
Nudeln mit Brokkoli-Nuss-Sauce 76 
Nudeln mit Chili-Mascarpone-Sauce 72 
Nudeln mit Fenchel und Rä ucherforelle 70 
Nudeln mit Krauler-Vinaigrette 68 
Nudeln mit Linsen 64 
Nudeln mit Mandel-Ch ili·Pesto 78 
Nudeln mit Oliven pesto 80 
Nudeln mit Paprika-Sardellen-5ugo 74 
Nude ln mit Pesto 66 
Nudeln mit Raucherlachs 66 
Nudeln mit Spargel 68 
Nudeln mit Tomatensugo 78 
Nudelpfanne mit Huhn 56 
Nudelpfanne mit Pilzen 80 
Palermo-Pasta 74 
Pasta mit Ziegenkäse-Sauce 76 
Pasta-Pae lla 38 
Penne mit Artischocken 62 
Penne mit Thunfisch 62 
Tortellini mit Lauch-Sahne-Sauce 72 
Tortellini-Salat 142 
Zucchini-Spaghetti mit Krabben 70 

Ofen-Shrimps mit Feta 112 
Oliven, grüne 

Gulasch mit Oliven 24 
Hackbällchen mit Sherrysauce 56 
Kubanische Hähnchenpfanne 50 
Pizza-Crostini 158 

Oliven, schwarze 
Blumenkohlsa lat 142 
Nizza-Pfanne 52 
Nudeln mit Oliven pesto 80 
Sa lat mit Bratkäse 144 
Sommerfladen 162 
Mitte lmeer-Kartoffe lsalat 138 

Omelett 48 
Orangen 

Campa ri-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 

P/ Q 
Palermo-Pasta 74 
Panini 154 
Paprikaschoten 

Bohnentopf mit Garne len 18 
Ca jun-Gemüsepfanne 42 
Chicken-Wraps 168 
Chi li-Pfanne 42 
Hähnchen mit Bambussprossen 104 
Malaga-Reissalat 148 
Palermo-Pasta 74 
Scharfe Puten pfanne 46 

Toskana-Bohnen mit Thunfisch 154 
Zucchinisalat mit Melone 146 

Paprikaschoten, geröstete 
Couscoussalat mit Chil i-Garne len 134 
Fisch-Antipasti 126 
Gambas mit Romesco 124 
Kubanische Hähnchenpfanne 50 
Nizza-Pfanne 52 
Nudeln mit Paprika-Sardellen.$ugo 74 
Tomaten-Paprika-Pfanne 38 
Tomaten-Zucchini-Topf 32 
Tortilla-Topf 22 

Parmasch inken 
Ananas-Carpaccio 160 
Hähnchenbrust mit Mangosauce 90 
Nudeln mit Chil i-Mascarpone-Sauce 72 
Rucola -Pizza 158 
Saltimbocca-Geschnetzeltes 94 
Tomaten-Zucchini-Topf 32 
Wirsingtopf mit Käse und Reis 24 

Parmesan 
Cappelletti auf Spinat 64 
Gnocchi-Pfanne mit grünem Sparge l 40 
Minestrone mit Nudeln 20 
Nudeln mit Kräuter-Vina igrette 68 
Nudeln mit Mascarpone-Chili-Sauce 72 
Nudeln mit Olivenpesto 80 
Nudeln mit Paprika-Sarde llen-Sugo 74 
Nudeln mit Pesto 66 
Nudeln mit Sparge l 68 
Nudelpfanne mit Pilzen 80 
Penne mit Artischocken 62 
Rucola-Pizza 158 
Rucola-Tomaten-Salat 138 
Wirsingtopf mit Käse und Re is 24 
Zitronenfisch 110 

Pasta mit Ziegenkäse-Sauce 76 
Pasta-Paella 38 
Penne mit Artischocken 62 
Penne mit Tunfisch 62 
Peperonato-Aufstrich 153 
Peperonischote: Filet mit Lauch und 

Pilzen 88 
Pesto 

Bollito misto 28 
Nudeln mit Mandel-Chili-Pesto 78 
Nudeln mit Ol iven pesto 80 
Nudeln mit Pesto 66 

Pfirsiche: Filets mit Ra ita 88 
Pilze 

Filet mit Lauch und Pilzen 88 
Nudelpfanne mit Pilzen 80 

Pinienkerne 
Nudeln mit Pesto 66 
Seelachs mit Rucola 114 
Sommerfladen 162 

Pizza 158 
Pizza-Brot 13 
Pizza-Crostini 158 
Pizza-Ecken 133 
Putenbrust. geräucherte: Zucchinisalat mit 

Melone 146 
Putenfleisch 

Scharfe Putenpfanne 46 
Tomaten-Paprika-Pfanne 38 

Quark-Omelett mit Beeren 184 

R 
Radicchio- Fenchelsa lat mit Rä ucherfore lle 136 
Radieschen 

Bunter Rucolasalat 144 
Zucchin isalat mit Melone 146 

Raita 88 
Räucherforelle 

Fenchelsalat mit Rä ucherforelle 136 
Nudeln mit Fenchel und Räuche rforelle 70 
Räuche rforelle mit linsen 116 

Räucherlachs 
Apfel-Gurken-Salat mit Räucherlachs 136 
Avocado-Lachs-Wraps 164 
Nudeln m t Räucherlachs 66 

Räucherspeck: Minestrone mit Nudeln 20 
Reis 

Asia-Topf mit Garn elensp ießen 26 
Eier·Reis-pfanne 54 
Krauter-Reis 109 
Malaga-Reissalat 148 
Reispfanne mit Honig-H ähnchen 44 
Tomaten -Paprika-Pfanne 38 
Ungarische Re ispfanne 44 
Wirsingtopf mit Käse und Reis 24 

Reiswaffeln: Erdbeer-Mascarpone­
Törtchen 180 

Ricotta 
Napoli-Röllchen 160 
Überbackener Beeren-Mix 176 

Rindfleisch 
Bami Goreng 100 
Bol lito misto 28 
Chili-Pfanle 42 
Filets mit Raita 88 
Fladenbrot-Pizza 156 
Geschnetzeltes mit Bohnen 92 
Gulaschpfanne ita li ano 54 
Rotwein -Fi let 92 
Russischer Sauerkrauttopf 20 
Steaks mit Zwiebel-Rotwe in-Sauce 100 
Tortilla-Topf 22 

Roastbeef 
Fladenbrot »Tonnato{( 162 
Rote-Bete-Salat mit Roastbeef 140 

Romescosauce 124 
Rosinen 

Kubanische Hähnchenpfanne 50 
Orient-M Ich reis 176 
Reispfanre mit Honig-Hähnchen 44 
Trapani-Tintenfisch 122 

Rote-Bete-Sa lat mit Roastbeef 140 
Roter Salat 61 
Rotwein-Fi let 92 
Rotwe insauce 100 
Rouille-Brot 13 
Rucola 

Bunter Rucolasa lat 144 
Fladenbrot »Tonnato(( 162 
Melonensalat mit Gambas 146 
Miltelmeer-Kartoffelsalat 138 
NapoU-Rällchen 160 
Nudeln mit Räuche rlachs 66 
Rucola-Pizza 158 
Rucola-Tcmaten-Salat 138 
Seelachs mit Rucola 114 
Tilunfisc~ -Pan in i 154 

Russischer 5auerkrauttopf 20 

S 
Safran 

Bollywood-Becher 184 
Meeresfrüchtetopf mit Safran 14 
Pasta-Paella 38 

Salami 
Couscoussa lat mit Kichererbsen 134 
Pizza-Crost ini 158 

Salat mit Bratkäse 144 
Salate 61 
Salbe i: Sa ltimbocca-Geschnetze ltes 94 
Salt imbocca-Geschnetze ltes 94 
Sandwich 164 
Sardellenfilets 

Blumenkohlsa lat 142 
Fisch-Antipasti 126 
Kotelett mit Gremolata 104 
Nudeln mit Paprika -Sardellen-Sugo 74 
Seeteufe l mit Balsamico-Sauce 114 
Sommerfladen 162 

Sardellenpaste 
Gulasch mit Ol iven 24 
Nizza -Pfanne 52 
Penne mit Thunfisch 62 

Sardinenfilets: Fisch -Ant ipast i 126 
Sauerkraut 

Lachsröllchen mit Champagnerkraut 118 
Russ ischer Sauerkrautlopf 20 
Sauerkrautpfanne mit Schweinefilet 46 

Scharfe Putenpfanne 46 
Sch inken-Käse-Salat 148 
Schi nken, gekocht 

Pizza-Crostini 158 
Russischer Sauerkrauttopf 20 

Schinken, roh: Tortellini mit Lauch-Sahne-
Sauce 72 

Schoko-Bonbons: Eis-Cappuccino 182 
Schokolade: Himbeer-Schoko-Becher 180 
Schoko-Minz-E is mit Früchten 178 
Schweinefleisch 

Bollito misto 28 
Eie r- Reis-Pfanne 54 
Fi let mit Lauch und Pilzen 88 
Filets mit Raita 88 
Ingwer-Fleisch 50 
Kichererbsentopf 16 
Kle ine Steaks mit Gorgonzolasauce 102 
Saltimbocca-Geschnetze ltes 94 
Sauerkrautpfanne mit Schweinefilet 46 
Schweinefilet in Limetten-Kokos-Sauce 86 
Schweinefilet mit Brokkoli 94 
Schweinefleisch süßsauer 102 
Schweine lendchen mit Paprikasahne 86 
Ungarische Re ispfanne 44 

See lachs mit Ruco la 114 
Seeteufe l mit Balsamico-Sauce 114 
Senf: Lachsfilets mit Senfkruste 120 
Sherry: Hackbällchen mit Sherrysauce 56 
Shrimps 

Gemüse-Gumbo 14 
Ofen-Shrimps mit Feta 112 
Shrimps-Gyros 120 

Smoothie 186 
Sojabohnensprossen: Nudelpfanne mit 

Huhn S6 
Sommerfladen 162 
Spanisches Knoblauchbrot 13 

Spargel, grün 
Gnocchi-Pfanne mit grünem Spargel 40 
Spargel-Mähren-Pfanne 48 
Spargel-Wi ld re is 109 

Spargel, weiß: Nudeln mit Spargel 68 
Spinat: Cappelletti auf Spinat 64 
Stangensetlerie 

BolUto misto 28 
Cajun -Gemüsepfanne 42 
Fischpfanne mit Sellerie 112 
Gemüse-Gumbo 14 
Nudeln mit linsen 64 
Rote-Bete-Salat mit Roastbeef 140 

Steaks mit Zwiebe l-Rotwein-Sauce 100 
Suppengemüse: Gemüse-Couscous mit 

Kichererbsen 18 

T 
Thunfisch 

Fisch-Antipast i 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 

Ti lap ia: Zitronenfisch 110 
Tintenfischringe 

Calamari mit Gemüse 22 
Tintenfisch mit Kapernd ip 128 
Trapan i-Tintenfisch 122 

Toastbrot: Pizza-Crost ini 158 
Tomaten 

Calamari mit Gem üse 22 
Cappelletti auf Spinat 64 
Chil i-Pfanne 42 
Couscoussalat mit Kichere rbsen 134 
Fisch mit Tomalensauce 110 
Fladenbrot »Tonnato(( 162 
Gemüse-Gumbo 14 
Gnocchipfanne mit grünem Spargel 40 
Gu lasch mit Oliven 24 
Hackbällchen mit Sherrysauce 56 
Kichererbsentopf 16 
Kubanische Hähnchenpfanne 50 
Lachs mit Melonensalsa 128 
Marseiller Bohnentopf 30 
Meeresfrüchtetopf mit Safran 14 
Napoli-Röllchen 160 
Nizza-Pfanne 52 
Nudeln mit Fenchel und Räuche r­
fore lle 70 
Nudeln mit linsen 64 
Nudeln mit Mandel-Ch ili-Pesto 78 
Nudeln mit Sparge l 68 
Nudeln mit Tomatensugo 78 
Nudelpfanne mit Pilzen 80 
Ofen-Shrimps mit Feta 112 
Pasta·Paella 38 
Penne mit Thunfisch 62 
Pizza-Crostin i 158 
Rucola-Pizza 158 
Rucola-Tomaten·Salat 138 
Sa lat mit Bratkäse 144 

Seelachs mit Rucola 114 
Thunfisch-Pan ini 154 
Tomaten-Couscous 109 
Tomaten-Kokos-Suppe mit Garnelen 30 
Tomaten-Omelett 48 
Tomaten-Paprika-Pfanne 38 
Tomaten-Zucch ini-Topf 32 
Tomato-Aufstrich 153 
To rtell in i-Salat 142 
Toskana-Bohnen mit Thunfisch 154 
Trapani-Tintenfisch 122 

Tomaten, getrocknet 
Mittelmeer-Kartoffelsalat 138 
Nudeln mit Linsen 64 
Rucola-Tomaten -Sa lat 138 
Tomaten-Paprika-Pfanne 38 

Torte llin i mit Lauch-Sahne-Sauce 72 
Tortellin i-Salat 142 
Tortilla 52 
Tortilla-Topf 22 
Toskana-Bohnen mit Thunfisch 154 
Trapani -Tintenfisch 122 

u/V!w 
Überbackener Beeren-Mix 176 
Ungarische Reispfanne 44 
Vanilleeis 

Bo llywood-Becher 184 
Schoko-Minz-E is mit Früchten 178 

Walnüsse: Fenchelsalat mit Räucher-
forelle 136 

Wasse rmelonen-Shake 186 
Wi ld reis: Spargel-Wi ld reis 109 
Wi rsingtopf mit Käse und Reis 24 
Wraps 

Z 

Avocado-Lachs-Wraps 164 
Chicken-Wraps 168 
Chi libohnen-Tortilla-Pizza 156 
Napo li-Rö llchen 160 
To rtilla-Topf 22 

Zande r: Fischtopf 26 
Ziegen frischkäse: Pasta mit Ziegenkäse­

Sauce 76 
Ziegenkäse 

Ananas-Ca rpaccio 160 
Ziegenkäse-Croutons 166 

Zitronenfisch 110 
Zitronensorbet: Campari-Sorbet 182 
Zucchini 

Fisch-Fondue 126 
Marseiller Bohnentopf 30 
Tomaten -Zucchini-Topf 32 
Zucch inisalat mit Melone 146 
Zucch ini-Spaghetti mit Krabben 70 
Zucchini·Tortilla-Pfanne 52 

Zuckerschoten: Fisch-Fondue 126 
Zwiebeln 

Gnocch i-Zwiebel-Pfanne 40 
Steaks mit Zwiebel -Rotwein-Sauce 100 
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