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So schnell kann's
schmecken

Wie ich mir in kurzer Zeit was Gutes
mache und mich druber freue.

Kochen kann entspannen, bereichern, aufmuntern, vereinen,
begliicken — kurz, Kochen kann eine Freude im Leben sein.
Aber dann und wann will ich schnell mal etwas anderes vom
Leben (oder das Leben von mir). Weil‘s spéter geworden ist
als gedacht. Weil ich doch noch ins Kino mochte oder was
Anstrengendes zu erledigen habe oder ... — na ja, auf jeden
Fall mag ich vorher noch schnell etwas essen. Oder ich will
einfach mehr Zeit zum Essen haben, weil mich das am meisten
freut. Wenn‘s schmeckt. Damit das alles rasch klappt, gibt‘s
jetzt dieses Buch.

Quick Basics méchte, dass wir uns in kurzer Zeit was Gutes zu essen machen kdnnen, ohne dass
Stress daraus wird. Und das fangt schon beim Einkaufen an. Viele Tipps verraten darum, wie ich
die Shoppingtour am besten in meinen Alltag einbaue und welche Produkte richtig Schwung in
meine Kiiche bringen. Damit der dort bleibt, findet man dazu das Wichtigste zu den Geraten,
Techniken und Tricks, die das Kochen beschleunigen. Alles kurz und knackig, sodass wir auch
fix loslegen kdnnen mit dem Wichtigsten — den mehr als 130 Rezepten und tiber 30 Varianten.

»Wie komme ich schnell zum guten Ziel?“ ist bei jedem Gericht die allererste Frage. Die Antwort:
mit Zutaten, die leicht zu erhalten oder schon in unserer Kiiche sind, mit Zubereitungsarten, die
uns Zeit schenken, mit Abkiirzungen, die sinnvoll sind, und mit dem gewissen Etwas. Aber ohne
kompliziertes Zeitmanagement, Vorratanlegen und Listenlesen. Damit selbst der Einsteiger in
der Kochnische ruck, zuck etwas auf dem Teller hat — rund zwei Drittel der Rezepte sind in etwa
20 Minuten oder auch schon vorher fertig, der Rest dauert nur ein bisschen langer. Denn schnell
gut zu kochen, das kann eine der gréfiten Freuden im Leben sein.



schnelle Helden

Zutaten, die Zeit schenken

Kai™+ warm: die Gurke

anche Gemiise sind schon deswegen schnell, weil man mit ihnen so viel
machen kann — Kiihles und Erfrischendes, Warmes und Belebendes. Immer
noch ein Geheimtipp ist da die Salatgurke. Ja klar, dass man mit ihr Gurken-
salat, Tsatsiki und vielleicht noch Gazpacho zubereitet, ist kein Geheimnis.
Doch da geht mehr: mit Apfeln (siehe unten) und Zwiebeln raspeln und mit
Zitronensaft und gehacktem Basilikum mischen — BBQ-Dip. Garnelen braten,
danach Gurkenraspel mit viel Pfeffer und fein geriebener Zitronenschale in

die Pfanne einriihren, zusammen servieren — feines Fast Food. Risotto mit Gurken ansetzen, Salatkartoffeln mit
surken aufsetzen, Spaghetti mit Gurkenpesto (1 Teil griines Pesto, 2 Teile geriebene Gurke) servieren — unbe-
ausprobieren! Weitere Kalt-Warm-Helden: Blattsalat (grob geschnitten mit gegarten Kartoffeln stampfen
hluss unters gediinstete Gemiise riihren), Tomaten (als Salat, Sugo oder Salsa, gegrillt ode
otent(ganzfein.geschnitten im Salat oder im Ganzen in Butter gediinstei

ding
oderz
geschmort), ZU

SiuB + salzig: der Apfel

Wer beim Kochen nicht nur ins Gemiise-
fach, sondern auch mal in die Obstschale
schaut, kann nur gewinnen: Erstens Ge-
schmack, weil StiRes und Saures das
Essen runder machen, und zweitens Zeit,
weil wenig bis gar nicht gegart werden
muss. Unser Superheld unter den Friich-
ten ist dabei der Apfel — den kann man
samt Schale in Salat oder Bratensauce
raspeln, in Spalten im Wok mitbraten oder
zum Steak in Butter diinsten, im Ganzen als pikanten Bratapfel ser-
vieren oder einfach so essen, wenn es ganz schnell gehen muss.
Genauso gut funktioniert das mit Birnen. Nektarinen sind toll in
Salaten,(in Spalten) und Salsas (gewiirfelt oder piriert), halbierte
Weintrauben.erfrischen Herbstsalate und versiien Bratensaucen.

Fix fertig: der Zucchino

Nur waschen, kaum putzen, kein Schélen, gleich
schneiden — solche Gemiise mogen Quick-Koche,
und wenn sie dann noch so vielseitig sind wie

die Zucchini, ist es perfekt. In dicken Scheiben
gebraten schmecken sie kraftiger als gediinstet,
und wenn sie geraspelt werden, geht‘s noch fixer.
Auch mal probieren: im Ganzen garen (etwa im
Nudelwasser), dann
schneiden und kurz in
wenig Butter oder Ol
schwenken — schon
herb! Ebenfalls schnell
fertig: Auberginen (in
sehr diinnen Scheiben
gebraten oder gegrillt),
griiner Spargel (hochs-
tens das untere Drittel
schélen, in Stiicken
toll zum Wokken).




gegart und
geschalt kauft,
muss sie nur noch
mit Sauce oder
Salat mischen oder
kann sie ganz kurz
in der Pfanne in Knoblauchdl schwenken. Wem das zu
einfach ist, nimmt rohe Garnelen, und wenn es besonders
gut schmecken soll, rohe samt Schale. Die sind in ein paar
Minuten gar, und das Schalen iibernehmen die Gaste am
Tisch — das verbindet. Was ebenfalls fast keine Arbeit
macht: Miesmuscheln garen — 5 Minuten kalt wassern,
dann in Ol unterm Deckel braten, bis sie offen sind, Brot
dazu, fertig. Und auch Calamariringe und Baby-Oktopus
brauchen im Wok oder auf dem Grill nur 2-3 Minuten —

es Garen wiirde sie nur zah machen.

Extraschnell: der Couscous

Auch im Orient hat man nicht mehr alle Zeit
der Welt — weswegen Couscous in den ein-
schldgigen Laden vom Tiirken bis zum Biomarkt
fast immer eine Instant-Sorte ist. Fiir diese wird
wie beim Original Grie (meistens Weizen, aber
auch Hirse oder Gerste) mit wenig Wasser ver-
mischt, gerieben und getrocknet, aber dann
zudem noch vorgedampft. Instant-Couscous
muss nur kurz in kochend heiRem Wasser
quellen, um anschliefend Salat, Beilage oder
fixe Zutat in Suppen oder Gemiisetopfen zu
werden. Ahnlich fix geht das mit Bulgur, bei
dem Weizenk&rner vorm Zerkleinern gedampft wurden. Noch
mehr schnelle Kérner: Quinoa, Ebly oder WeizengrieB, aus
dem nach Polenta-Art ein wiirziger Brei gekocht werden kann
(und zum Panieren taugt er auBerdem).

Auch noch schnell + gut:

Avocados und Mdhren, Nudeln und Basmatireis, Rotkohl und Sauerkraut,
Tomaten, Hilsenfriichte aus Glas und Dose, TK-Erbsen und -Spinat.

Alles in einem: das Ei

Klack, zisch, mmmh — kaum ein warmes
Gericht ist schneller zubereitet als das
gute, alte Spiegelei. Deswegen ist es der
Titelheld dieses Buches. Und auch sonst
kann das Ei dem Quick-Koch Superkrafte
verleihen, weil es sofort greifbar, gleich
gar und extrem vielseitig ist. Wir sagen
nur: Rithrei, Omelett,
Eierbrot, Eiersalat, Ei

im Glas, Mayonnaise,
Zabaione, Pfannkuchen
oder Blumenkohl pol-
nisch. Und Eiertoast:
Ei mit Reibekése ver-
rithren, Toast reintau-
chen und braten. Geht
auch als Sandwich mj

ie Kiiche — zu sich nehmen. Wer‘s warmer
muss aber auch nicht lange warten: Wurst und
sser im Topf aufheizen, bis es fast kocht, Senf und
ebédck dazu, Mahlzeit! Zu simpel? Dann in Scheiben
geschnitten in Butter braten und ein verriihrtes Ei
driibergeben, vielleicht noch mit etwas Parmesan und
Schnittlauch darin. Oder Wiirstchensalat mit Friih-
lingszwiebeln, Dillspitzen und Senfdressing machen.
Oder zu schnellen Verwandten greifen: Bratwiirst-
chen (kénnen
auch in Rollbraten
stecken oder mit
ihrem Brét feines
Gemiise fiillen),
Raucherspeck (im
Ganzen im Eintopf
mitkochen, gibt
Geschmack und
danach klein ge-
schnitten eine
deftige Einlage).
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Eine schnelle Sauce

1e Gebratenes Steak oder Fischfilet aus
der Pfanne nehmen (nicht auswischen)
und im Bratsatz ein paar Zwiebelwiirfel
andiinsten. 2e Mit 100 ml Wein (weif3,

Tricks mit Zwiebeln

1e So lassen sich Zwiebeln fix schélen:
halbieren, Wurzelansatz entfernen, Schale
abziehen. Strunk nicht wegschneiden, er
halt die Halften beim Schneiden optimal

Wiirzdl machen

1e Wiirzol gibt beim Salatmachen, Anbra-
ten sowie als letzter Kick in Suppen oder
ibers Gemiise fix Geschmack. Dazu ro-
buste mediterrane Krauter am Zweig oder
Aroma-Granaten wie Chili, Ingwer, Knob-
lauch grob zerkleinern. 2e Mit ganzen

rot, Apfel) oder Brithe (Gemiise, Rind,
Fisch) abloschen und um etwa die Halfte
einkochen lassen. 3® Nun nach und nach
4 EL kalte Butter einriihren, die Sauce
passend abschmecken, fertig.

zusammen. 2e Zwiebelhalften mit der
Schnittflache auf die Arbeitsflache legen,
in Wiirfel oder Ringe schneiden. 3e Fiir
einen Salat die geschnittene Zwiebel mit
Salz mischen und kurz ziehen lassen, das

Gewidirzen in einem kleinen Topf groBziigig
mit Ol bedecken, bei geringster Stufe etwa
5 Minuten erhitzen. 3¢ Ol ganz auskiihlen
lassen. Dann entweder durch ein feines
Sieb gieBen (so bleibt die Wiirze sehr zart)
oder samt Einlage abfiillen, die das Aroma
noch reifen ldsst. Kiihl aufbewahren.

Sahne in Wurfeln

1e Eiswiirfelbehalter mit Sahne fiillen und
einfrieren. Dann bei Bedarf einige Wiirfel
in Saucen oder Suppen oder zum Gemise
geben und damit cremig binden.

macht sie zarter und milder, dazu tritt Saft
aus, der dem Dressing mehr Aroma gibt.
4e Zwiebeldiinsten nur mit Deckel auf dem
Topf: abtropfendes kondensiertes Wasser
lasst die Zwiebel nicht anbrennen.



Butter mit Aroma

1e Wiirzbutter Typ 1: 250 g weiche Butter
nach Geschmack mit Chili, Ingwer, Knob-
lauch, Zitrusschale, zarten Krdutern, Senf,
Kapern, Meerrettich, Sojasauce, ... verriih-
ren, salzen. 2 Wiirzbutter Typ 2: 1 TL ge-
mahlene Gewiirze oder 2 EL gehackte ro-

Brosel statt Parmesan
1e Weiflbrot ohne Kruste grob zwischen
den Hadnden zerreiben, in Olivendl (gerne
mit Knoblauch) rosten und statt Parmesan
iber Pasta, Gemiise, Salate, ... streuen.

Tricks mit Knoblauch
1e Von getrockneten Knoblauchzehen
Spitze und Wurzelansatz abschneiden,
so st sich die Schale fast von selbst.
2e Frische Zehen kurz andriicken und

buste Krauter in 50 g Butter aufschaumen
lassen, dann mit 200 g weicher Butter ver-
mischen und salzen. 3¢ Wiirzbutter Typ 3:
2-3 TL ganze oder zerstof’ene Gewiirze

(z.B. Fenchel, Kreuzkiimmel, Pfefferkorner
oder Wacholder) ¥2 Minute in 250 g Butter
sanft erhitzen, salzen, fest werden lassen.

Eine schnelle Kruste

1e 80 g Butter zerlassen und mit 150 g
Semmelbroseln (50 g davon konnen ge-
mahlene Niisse sein) und 2 EL gehackten
Krautern mischen, nach Wunsch wiirzen.

halbieren, dann geht das Schélen besser.
3e Statt Knoblauchpresse: grob gewiirfel-
ten Knoblauch mit etwas Salz bestreuen,
kurz ziehen lassen und dann mit einer
Gabel zur Paste zerreiben. 4® Aroma fiirs

4 Dann Wiirzbutter essloffelweise auf
Backpapier geben und tiefkiihlen (spater
die Portionen in Tuten verpacken).
Verwendung: Wiirzbutter zum Diinsten
von Gemiise, Braten von Fischfilets, Voll-
enden von Saucen oder Suppen nach
Bedarf portionsweise dazugeben.

2e Portionsweise gut verpacken und ein-
frieren (halt 2 Monate). 3¢ Bei Bedarf die
bendtigte Menge auftauen, Steaks, Fisch-
filets, Gemiisestlicke damit bestreichen.
Unterm Backofengrill goldbraun rosten.

Steakfett: Knoblauch waschen, halbieren
und mit den Schnittflachen ins Fett legen,
bevor es erhitzt wird. Sobald der Knob-
lauch brdunt, entfernen (Knoblauchfleisch
auf Rostbrot zum Steak geniefen).

19



Salate &
Suppen

Das Gute an Salaten und Suppen zum Sattessen ist, dass man gleich alles
beisammen hat. Also nicht erst Forelle braten, Kartoffeln kochen und Erbsen
dinsten muss, sondern nur etwas in einer Schissel anmacht oder in einem
Topf aufkocht. Die Vorbereitung kann ein bisschen dauern, dafir schenkt
einem das Fertigwerden etwas Zeit: Beim Salat, weil er im Nu gemischt ist;
bei der Suppe, weil wir noch etwas anderes machen kénnen, wahrend sie
auf dem Herd steht. Genau das sind die beiden Basics flirs schnelle Kochen.
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Gruner Salat
mit Tofu

Der Klassiker auf Asiatisch

Zutaten fiir 4 Personen:
2 Bund Rucola

1 Bund Koriandergriin
4 Friihlingszwiebeln
250 g Tofu

Saft von 2 Limetten

5 EL Sojasauce

2 EL neutrales Ol

2 Avocados

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Kalorien pro Portion: 380 kcal

1_Rucola von allen welken Blattern und
dicken Stielen befreien, waschen, trocken
schiitteln und grob hacken. Koriander ab-
brausen und trocken schiitteln, die Blatt-
chen abzupfen. Frithlingszwiebeln putzen,
waschen und in diinne Ringe schneiden.

2_Den Tofu in gut 1 cm grof3e Wiirfel
schneiden und mit 1 EL Limettensaft
und 2 EL Sojasauce vermischen.

3_Den Rest des Limettensafts und der
Sojasauce gut mit dem Ol verriihren.

Die Avocados der Lange nach rundherum
bis zum Kern einschneiden. Die Halften
gegeneinanderdrehen und auseinander-
l6sen, den Stein entfernen. Die Avocado
schdlen und mundgerecht wiirfeln.

4_Alle vorbereiteten Zutaten mit dem
Limetten-Soja-Dressing vermischen und
den Salat gleich servieren. Dazu passen
Reiswaffeln sehr gut.

TIPPs
Im Grunde funktioniert dieser Salat mit
jedem Griin, das zart und aromatisch ist:

Blattspinat, Romanablatter oder Brunnen-

kresse statt des Rucolas, oder Basilikum,
Petersilie sowie in Mafien Minze statt des
Korianders.

Auch fein: den marinierten Tofu abtropfen
lassen und kurz in Ol anbraten.

Spargelsalat
mit Ruhrei

Schmeckt lauwarm und
kalt gleichermaBen gut

Zutaten fiir 4 Personen:
500 g griiner Spargel
Salz

Zucker

1 Bund Schnittlauch

1 Bund Dill

4 EL Apfelessig

8 EL neutrales Ol

3 Eier (GrofRe M)

1 EL Butter

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Kalorien pro Portion: 285 kcal

1_Den griinen Spargel waschen und die
holzigen Enden abschneiden. Die Stangen
in 4-5 cm lange Stiicke schneiden, die
Spitzen extra legen.

2_In einem weiten Topf 1 | Wasser mit je

1 TL Salz und Zucker aufkochen und den
griinen Spargel darin in 5—6 Minuten biss-
fest garen — die Spitzen aber erst nach

2 Minuten dazugeben.



3_Inzwischen die Krauter abbrausen und
trocken schiitteln. Schnittlauch in Roll-
chen schneiden, die Dillspitzen abzupfen,
beides in einer groRen Salatschiissel mit
dem Essig, je 1 Prise Salz und Zucker und
dem Ol verriihren.

4_Gegarten Spargel mit einem Schaum-
l6ffel aus dem Topf heben und samt 5 EL
Kochsud in der Schiissel mit der Marinade
mischen. Den Salat kurz ziehen lassen.

5_In der Zeit die Eier mit 1 Prise Salz glatt
verquirlen. Butter in einer beschichteten
Pfanne zerlassen, Eier hineingieen und
kurz stocken lassen. Dann die Eier mit
einem Kochloffel verriihren, bis sie ganz
gestockt sind.

6_Die Riihreier in grobe Stiicke teilen
und behutsam mit dem Spargel vermen-
gen. Gleich lauwarm genief3en (oder auch
erst noch 1 Stunde bei Raumtemperatur
durchziehen lassen).

Lauwarmer
Bohnensalat
mit Makrele

Bistrokiiche to go

Zutaten fiir 4 Personen:

800 g rote oder weif’e Bohnen
(aus Dose oder Glas)

100 g getrocknete Tomaten (in Ol)

1 Knoblauchzehe

1 K&stchen Gartenkresse

4 EL Rotweinessig

Salz | Pfeffer

5 EL Gemiisebriihe

6 EL Olivendl

2 gerdaucherte Makrelenfilets
(je etwa 120 g)

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Kalorien pro Portion: 410 kcal

1_Die Bohnen in ein Sieb gief3en und
heiB abbrausen, gut abtropfen lassen.
Getrocknete Tomaten abtropfen lassen
und klein schneiden. Knoblauch schélen
und fein hacken. Die Kresse mit einer
Kiichenschere vom Beet schneiden.

2_In einem Topf Rotweinessig mit den
Tomaten, dem Knoblauch, Salz, Pfeffer
und Gemiisebriihe verriihren, dann das
Olivendl einriihren. Alles sanft erhitzen
und mit den Bohnen vermischen, vom
Herd nehmen.

3_Die Haut von den Makrelenfilets ab-
ziehen und die Filets in mundgerechte
Stiicke teilen. Mit der Kresse unter den
Salat mischen, abschmecken. Am besten
mit Wei3brot servieren.

TIPP

Statt der Bohnen sind Kichererbsen aus
der Dose oder selbst eine Linsensuppe
(die Briihe erst in einem Sieb abtropfen
lassen) eine klasse Basis fiir diesen Salat
a la bistro. Statt Makrele schmeckt auch
R&ucheraal oder -forelle.
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Pasta mit
Lachs und
Paprika

So was Feines in
so kurzer Zeit!

Zutaten fiir 4 Personen:

500 g breite Bandnudeln (z.B.
Tagliatelle oder Pappardelle)

Salz

300 g Lachsfilet

1 EL Zitronensaft

1 rote Paprikaschote

1 Zwiebel

1 EL neutrales Ol

1 EL Butter

125 g Sahne

je 1 TL edelsiifes und rosenscharfes
Paprikapulver

Pfeffer

14 Bund Rucola oder Basilikum

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Kalorien pro Portion: 755 kcal

1_Fiir die Nudeln in einem groRen Topf
reichlich Wasser zum Kochen bringen und
salzen. Die Nudeln darin nach Packungs-
angabe al dente kochen.

2_Schon wahrend das Wasser heif3 wird,
Lachsfilet in kleine Wiirfel schneiden und
mit Zitronensaft mischen. Die Paprika-
schote halbieren, putzen, waschen und
in kleine Wiirfel schneiden. Die Zwiebel
schalen und fein wiirfeln.

3_Das Ol und die Butter in einem Topf
erhitzen. Darin Zwiebel und Paprikaschote
1-2 Minuten andiinsten. Sahne angief3en,
mit den beiden Paprikapulvern, Pfeffer
und Salz wiirzen. Lachs auf dem Gemdiise
verteilen und alles zugedeckt bei geringer
Hitze etwa 2 Minuten garen, bis der Lachs
nicht mehr glasig aussieht.



4_Den Rucola von allen welken Blattern
und dicken Stielen befreien, waschen,
trocken schiitteln und fein hacken. Oder
das Basilikum abbrausen und trocken
schitteln, die Blattchen abzupfen.

5_Die Nudeln in ein Sieb abgiefien und
in einer groBen Schiissel mit der Lachs-

sauce und Rucola oder Basilikum mischen.

Die Nudeln auf Pastateller servieren. Am

besten vorher noch frisch mit Pfeffer tiber-

mahlen. Kdse passt in jedem Fall nicht zur
feinen Fischsauce.

Pasta mit
Forellenkaviar

Schoén cremig und
edel wirzig

Zutaten fiir 4 Personen:
500 g lange diinne Nudeln
(z.B. Spaghetti oder Linguine)
Salz
1 kleine Bio-Zitrone
14 Bund Dill oder 1 Handvoll Kerbel
125 g Mascarpone
1 TL Senf (z. B. Honigsenf)
Pfeffer
50 g Forellenkaviar

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Kalorien pro Portion: 620 kcal

1_Fiir die Nudeln in einem groRen Topf
reichlich Wasser zum Kochen bringen und
salzen. Die Nudeln darin nach Packungs-
angabe al dente kochen.

2_Inzwischen die Zitrone heid waschen
und abtrocknen, ein Stiick Schale (etwa

2 c¢m) diinn abschneiden und in hauch-
feine Streifen schneiden. Den Rest der
Schale fein abreiben. Den Dill oder Kerbel
abbrausen und trocken schiitteln. Vom
Dill die Spitzen abzupfen, vom Kerbel die
groben Stiele entfernen. Dill oder Kerbel
fein hacken.

3_Den Mascarpone mit dem Senf, der
abgeriebenen Zitronenschale und dem
Dill oder Kerbel verriihren. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

4_Die Nudeln in ein Sieb abgiefen und

in einer groBRen Schiissel mit dem Mascar-

pone griindlich mischen. Auf Pastateller
verteilen, jeweils etwas Forellenkaviar
daraufloffeln. Die Zitronenschalenstreifen
aufstreuen und die Nudeln ganz schnell
auf den Tisch stellen. Und auch bei dieser
Pastavariante passt kein Kase.
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