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BLITZSCHNELL FERTIG!

Schnell eingekau , schnell vorbereitet, schnell gekocht!
So steht das Essen im Handumdrehen auf dem Tisch
und es bleibt eine Menge Zeit fir das Wichtigste beim

Essen: den Genuss! Genau so soll das Abendessen fur mich nach einem vol-

len Tag aussehen.

Fast alle Gerichte in diesem Buch stehen in weniger als 30 Minuten auf dem

Tisch oder sind im Nu vorbereitet und garen dann im Backofen von selbst.
7 H OEm]ﬁh , fass die schnellen Essen trotzdem alle wunderbar senmeck
u i€ du

gen Zutaten und ein paar cleveren Kiichenhelfern kbnnen wir uns leichte
Salate, fantasievolle Pasta oder Feines mit Fleisch und Fisclo elcbnell
schmecken lassen wie knusprige Pizza oder sa ige Frittata aus dem Ofe

Damit das Essen wirklich schnell fertig ist, verrate ich Ihnen die bgsgpsn T
und Tricks, wie es beim Vorbereiten und Kochen mit noch mehr Tempo
geht—denn o sind es nur Kleinigkeiten, die aus einem »normalen« Agend
sen ein Express-Abendessen machen.

Viel Spal3 beim blitzschnellen Kochen und guten Appetit!

Gaste damit problemlos verwohnen kénnen! Denn mit den richti-

MIT DER »GU KOCHEN PLUS«-APP WIRD IHR KUCHENRATGEBER INTERAKTI

So einfach geht’s: Sie brauchen nur ein Smartphone und eine Internetverbindung

— . APP HERUNTERLAD

Laden Sie die kostenlose

== »GU Kochen Plus«-App ir
L
GU
Q

Apple App Store oder im

Google Play Store auf Ihr
Smartphone. Starten Sie
die App und wéhlen Sie

lhren Kiichenratgeber aus.

SCANNEN

Scannen Sie das ge-
winschte Rezeptbild
mit der Kamera lhres
Smartphones. Klicken
Sie im Display die
Funktion Ihrer Wahl. den Rezept-Planer.

- REZEP:BILED! ('_— : . FUNKTIONEN NUTZ]
- Sammeln Sie lhre L-ieb
lingsrezepte. Speichern
und erschicken Sie lhre
Einkaufslisten. Odernut
zen Sie den praktischen
Swpemarkt-Finder und



GUT BELEGT: ABEND-BRC

1XU HLQH 6FKHLEH %URW PLW .!VH RGHU :XUVW" 'DV LV\
'HQQ DXFK ZHQQ HV VFKQKWQ®OHG® KEBHRXXQGOHWQ SDDU
VHOEVW DXV GHU ODQJZHLOLJVWHQ 6WXOOH LP +DQGXF

) 2 PH UV R Qa10D g Salatgurke schélen
oder waschen und in kleine Wirfel schneiden.
2 hart gekochte Eier pellen und ebenfalls in
kleine Wiirfel schneiden. Gurken- und Eierwur-
fel mit 2 EL saurer Sahne verriihren. Die Blatt-
chen von 1 Kastchen Gartenkresse abschnei-
den und unterriihren. Das Tatar mit Salz und
Pfe er wiirzen. 2 grof3e Scheiben Bauernbrot
(je ca. 100 g) nach Belieben mit Butter oder mit -

Frischkéase bestreichen und mit 150 g Roastbeef N
in dinnen Scheiben belegen. Das Gurken-Eier-
Tatar darauf verteilen.

2. AVOCADO-PETERSILIEN-CREME

) ¥2 PH U V R ©AVQrado halbieren und den
Kern entfernen. Das Fruchtfleisch mit einem
L6 el aus der Schale 16sen und wiurfeln. 2 EL f : /
saure Sahne mit 2 TL gehackter TK-Petersilie ] : ! b
verrihren. Die Creme mit Salz und Chiliflo- S X i
cken nach Belieben wiirzen. 1 groRe Tomate
waschen und in Scheiben schneiden, dabei
den Stielansatz entfernen. 2 groBe Scheiben
Bauernbrot mit der Creme bestreichen. Die
Avocadowiirfel und die Tomatenscheiben:
darauflegen und leicht salzen: Alternativ zur, |
Tomate schmecken Raucherlachs (in Streifen
Garnelen oder Schinken (in Wirfeln). Nach‘ _
Belieben kann die Avocado mit der Cremgj - q,."'
puriert werden. R




3. ROTE-BETE-FRISCHKASE
MIT RAUCHERFORELLE

V 1%U PLFK HKHU HWZDV 1%U-GHQ 1RW D@6 HUYVRQdekpchte Rote Bete
GHHQ XQG HLQ SDDU ([WUDV ZLUG (ca. 200 g) falls nétig schélen, dann in kleine

| tirfel schneiden. 100 g Meerrettichfrischkése
G L.-Q Tl S%MVXOL F K H T EasEEit I'ml 1 EL Sahne verriihren, die Rote-Bete-Wiirfel

und die abgeschnittenen Blattchen von 1 Kast-
chen Gartenkresse untermengen. 2 grof3e
Scheiben Bauernbrot oder 4 Sandwichtoast-
brote mit der Frischkdsemischung bestreichen
und 2 gerducherte Forellen lets auf den

Broten verteilen. Alternativ zur Raucherforelle
schmeckt auch gekochter Schinken (in diin-
nen Scheiben), Kasseler oder Rauchertofu auf
der Rote-Bete-Unterlage.

4. ANTIPASTI-PANINI MIT
MOZZARELLA

) ¥22 PH U V R @Pafini (Sandwich-
Brotchen) aufschneiden. Die unteren
Brotchenhal en jeweils mit einigen
Salatblattern belegen. 150 g Antipasti-
Gemiise wie gehautete Paprika, gegrillte
Auberginen oder Zucchini (aus dem
Glas) in Streifen schneiden und mit

% TL getrocknetem Thymian, Chiliflo-
cken nach Belieben und 2 TL Olivendl
verriihren. Die Antipasti-Mischung
eventuell leicht mit Salz wirzen und auf
den Salatblattern verteilen. 125 g Bu el-
mozzarella abtropfen lassen, in dinne
Scheiben schneiden und auf dem
Gemuse verteilen. Die oberen Brot-
chenhal en darauflegen und die Panini
sofort servieren.




QUALITATS
G| U

INHALT

TIPPS UND EXTRAS

1 AN \

;LU P_,FKWHQ ,KQHQ PLW GHQ ,QI rysg*ﬁ%q?@PHR?VO%e

$QUHIXQJIHQ LQ GLHVHP %XFK G

OHLFKWHUQ XQG 6LH LQVSLULHUHQ 1HR4H\Pelsg;ABeng-Brote
ELHUHQ %HL MHGHP XQVHUHU %%FKHU DFKWHQ ZLU

DX1 $NWXDOLWIW XQG VWHOOHQ K,Fxifah, iR v8ivdphreH

DQ ,QKDOW 2SWLN XQG $xvvwowwx|9|)%eﬁ@cﬂgh@e%PSWH

XQG ,QIRUPDWLRQHQ ZHUGHQ YRQ XOVHUHO =

UHQ JHZLVVHQKD HUVwWHOOW XxqcKerigeRsaggnmityyirze
GDNWHXUHQ VRUJI'OWLJ DXVJHZ!KOW, x@chantst Gemuse mit dabei!

IDFK JHSU%  'HVKDOE ELHWHQ ZLMughCakeés ZtihfDessert
6fp LJH 4XDOLW!WVJIDUDQWLH

‘DUDXI N,QQHQ 6LH VLFK YHUODVWichlagklappe hinten:

LU OHJHQ :HUW GDUDXI GDVV XQVHU#UT%IBgﬁrﬁgm%Heed

]IXYHUO!VVLJ XQG LQVSLULHUHQG ]XJQHL
LU JDUDQWLHUHQ Jetz{:noch &ﬁnellwas SuRes

it GUHLIDFK JHWHVWHWH 5H]HSWH
0 VLFKHUHV *HOLQJHQ GXUFK 6FKULWW I1%U 6FKULWW

$QOHLWXQJHQ XQG YLHOH Q3/4W](8FISALI_SATE & SUPPEN

U HLQH DXWKHQWLVFKH 5H]JHSW )

LU P,FKWHQ 1%U 6LH LPPHU EHVVHU ZHUGHQ
BROOWHQ ZLU PLW GLHVHP %XFK Kuﬁowmwia@mé%aucherfore"e
QLFKW HUI%OOHQ ODVVHQ 6LH HV Xchereyhgen-Zueshid-Salat

‘LU WDXVFKHQ KU %XFK MHGHU]JHLVWRogdEBE& st $hit Kirbiskerndl
JOHLFKZHUWLJIHV ]XP JOHLFKHQ RGHY IKQOLEKHQ o W

7KHPD XP 1HKPHQ 6LH HLQIDFK .RQWDN

UHP /HVHUVHUYLFH DXI 'LH .RQWDNw Asiatiseher dudelionf
/HVHUVHUYLFH A QGHQ 6LH DP (QGH G Blwnenkah)supps

*51)( 81' 81=(5 9(5/$* Karto elcremesuppe mit Raucherlachs

Linsensuppe mit Schafskase



22 PASTA, REIS & CO

. 48 OFENFRISCH SERVIEF

Pasta mit Bratwurstsugo

Pasta mit Spinat

Pasta mit Ziegenkéase

Pasta mit Kasesahne

Pasta mit Chili-Speck
Erbsen-Zitronen-Risotto

Gnocchi mit grinem Spargel
Schupfnudeln mit Spinat-Feta-Gemuse
Zucchinipolenta

Kirbis-Pilz-Curry

Bratkarto elpfanne

Ruhrei mit Paprika und Sardellen
Kichererbsenpiree mit Lammmedaillons
Hahnchenbrust mit Chilitomaten
Paprika-Hahnchen-Wok

Entenbrust mit Orangensauce
Gebratene Fisch lets mit Sauerkraut
Fisch-Tomaten-Ragout

’ Das griine Blatt bei den Rezepten heil3t
fleischloser Genuss:
Mit diesem Symbol sind alle vegetarischen
Gerichte gekennzeichnet.

Hackfleischstrudel mit Joghurtsauce

Hahnchenkeulen auf Kiirbis

Fisch lets mit Zucchinihaube

Kasefrittata mit Krautern

Zwiebelfladen

Chicorée-Quiche Vi

Pizza mit Schafskésecrem:ﬁyﬁa Tomaten
)
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COUSCOUSSALAT MIT RAUCHI

6HLW LFK GLHVHQ 6DODW DXV GHU RULHQWDOLVFKHQ .%Fl

OLQ]H o0 NHQQH

Fir den Salat:
g Instant-Couscous
g Salatgurke
% Bund Dill
Frahlingszwiebel
Fir das Dressing:
EL Zitronensa
% TL scharfer Senf
% TL geriebener Meerrettich
(nach Belieben)
Salz | Pfe er
EL Olivendl
Réaucherforellen lets

(ca. g)

Angenehm frisch und leicht
Fur Personen |
Min. Zubereitung

Pro Portion ca. kcal,
gEW, gF, gKH

10 saLATE & SUPPEN

JLEW HV LKQ EHL PLU LPPHU ZLHGHU 8QG I

1 Fur den Salat den Couscous in einer Schiissel mit
ca. 100 ml heiBem Wasser Ubergiel3en und zugedeckt quellen
lassen, bis die Uibrigen Zutaten vorbereitet sind.

2 Die Salatgurke waschen oder schalen und in kleine Wiirfel
schneiden. Den Dill kalt abbrausen und trocken schutteln, die
Spitzen abzupfen und fein hacken. Die Fruhlingszwiebel putzen,
waschen und mit dem Grin in feine Ringe schneiden.

3 Fiir das Dressing den Zitronensdt dem Senf und nach Be-
lieben dem Meerrettich verrihren. Mit Salz und Pfe er wirzen.
Das Olivendl mit einer Gabel unterschlagen, bis eine cremige
Sauce entstanden ist.

4 Die Gurke, den Dill und die Friihlingszwiebel mit dem Dressing
unter den Couscous mischen. Den Salat nochmals mit Salz und
Pfe er abschmecken und auf Teller verteilen. Die Forellen lets in
mundgerechte Stucke zupfen und auf den Salat geben oder ganz
lassen und daneben anrichten.

VARIANTEOASALAT MIT ZUCCHINI

0gQXLQRD PLW PO *HP%VHEU%KH DXIN |
GHFNW EHL PLW WOH QH U DHL \N | DKFOR

FKLQL SXW]HQ ZDN BKH® HLLChIE BLIRILG L
YHQ.O EHL VWDUNHU +LAMIHQ X @ W B W F@ KQJLHA
6DO] XQ® BIHLUGYP®DSULNDVEKRWH SXW]HQ
VFKHQ XQG LQ 6W UHELHQVVRQMHINEHISY L
+RQLJ VRZLH HW ZD \H6&DYH WKWDBKAHHG H Q , O
XQWHUVEKODJHQ 4XLQRD 2KIFFKZQU]BDSL
20LYHQ PLW GHU 6DXFH PLVFKHQ 6DODW [






KARTOFFELCREMESUPPE MIT R

g mehligkochende Karto eln| Zwiebel |
EL Butter | TL getrockneter Thymian |
ml Gemusebrihe | g Raucherlachs (in
diinnen Scheiben) | g Sahne |je TL kdrniger
und scharfer Senf | Salz | Pfe er | %2 Kéastchen
Gartenkresse

Mit feiner Senfscharfe

Fur Personen |
Pro Portion ca.

Min. Zubereitung
kcal, gEW, gF, gKH

1 Die Karto eln schalen, waschen und in WUrfé
scheiden. Die Zwiebel schéalen und ebenfalls in
Wirfel schneiden. Die Butter in einem Topf zerlg
sen und die Karto el- sowie die Zwiebelwrfel dg
rin mit dem Thymian kurz anbraten. Die Gemis
bruhe angiel3en und zum Kochen bringen. Die
Karto eln zugedeckt bei mittlerer Hitze in

2 Inzwischen den Lachs in feine Streifen schnei
den. Die Suppe im Topf mit dem Stabmixer fein
purieren. Die Sahne sowie den kdrnigen und schar-
fen Senf untermixen. Die Suppe mit Salz und Pfef-
fer abschmecken.

3 Die Kresse vom Beet abschneiden und mit den
Lachsstreifen auf die Suppe streuen. Sofort servie-
ren. Dazu passt frisches Bauernbrot.

TIPP

9HJHWDULHU ODVVHQ GHQ /DFKV Z
VWDWWGHVVHQ )U%KOLQJV]ZLHEHC
s-6XSSH )UHXQGH GHU DVLDWLVFKH
- *DUQHOHQ VWDWW 5!XFKHUODFKV
b- PLDQ XQG 6HQI Z%U]JHQ VLH GLH 6X
HWZDV /LPHWWHQVFKDOH XQG &KL

ca. 10 Min. weich garen.

20 SALATE & SUPPEN



LINSENSUPPE MIT SCHAFS

Bund Frihlingszwiebeln | g rote Linsen |
EL Olivendl| TL getrockneter Thymian |
ml Gemiisebriihe | g Cocktailtomaten |
g Schafskése (Feta) | Knoblauchzehe |
Salz | Pfe er

Séamig und doch frisch #

Fur Personen |
Pro Portion ca.

Min. Zubereitung
kcal, gEW, gF, gKH

1 Die Friihlingszwiebeln putzen, waschen und
dem Grin in feine Ringe schneiden. Die Linsen
einem Sieb kalt abbrausen und abtropfen lasser

2 Das Olivensl in einem Topf erhitzen und die
Fruhlingszwiebelringe mit dem Thymian kurz da|
andunsten. Die Linsen dazugeben und kurz mit
dinsten. Die Gemusebrihe angieen und zum
chen bringen. Die Suppe zugedeckt bei schwac

Hitze ca. 20 Min. kdcheln lassen, bis die Linsen
weich gegart sind.

3 Inzwischen die Cocktailtomaten waschen und
vierteln. Den Schafskase in kleine Wurfel schnei-
den oder zerbrdckeln. Den Knoblauch schélen und
durch die Knoblauchpresse in die Suppe drucken.
Die Tomaten unterriihren und erwarmen. Die Lin-
sensuppe mit Salz und Pfe er wirzen, auf Teller
verteilen und mit den Schafskasewdrfeln be-
mistreuen. Dazu schmeckt Fladenbrot.
n
. TIPP
*XW VFKPHFNW GLH /LQVHQVXSSH
WDOLVFKHU *HVFKPDIFIN ®DQ/RMVH P
fintDQRXW PDURNNDQLVFKH *HZ3%U
anDEVFKPHFNHQ XQG YRU GHP 6HU)
oOLHEHQ QRFK PLW HWZDV JHKDFI
edU¥%Q EHVWUHXHQ

SALATE & SUPPEN21






PASTA. REIS & C

'HQQ HV PDO VR ULFKWLJ VFKQHOO JHKHQ DEHUF&HQUC
VWHKHQ VROO GHQNH LFK IDVW LPPHU JXHWVW DQ 3
- IHUWLJ VLQG ZLH GLH 1XGHOQ $EHU VW!QGLJ @XU 3D

-

ODQJZHLOLJ 1XU JXW GDVV HV 5HLV 3ROHQWD *Q




ERBSEN-ZITRONEN-RISOTT

OLW (UEVHQ XQG .UYXRVOHDBRKLRQ/GKBHLY LP 6FKUDQN VWHKW GF
GHP 7LVFK 8QG GHU .|VH" 1HKPHQ 6LH HLQIDFK GNMHQVWHU J}

28 PASTA, REIS & CO.



Zwiebel
EL Butter
g Risotto-Reis
(z.B. Carnaroli)
ca. mlheiBe
Gemusebriihe
g TK-Erbsen
g Gorgonzola
g Parmesan
1. TL abgeriebene
Bio-Zitronenschale
TL gehacktes TK-Basilikum
Salz | Pfe er
AuRerdem:
gehobelter Parmesan zum
Bestreuen

Mit Zutaten aus dem Vorrat

Fur Personen |
Min. Zubereitung
Pro Portion ca. kcal,
gEW, gF, gKH

1 Die zZwiebel schalen und fein wiirfelrEL Butter in einem Topf
zerlassen und die Zwiebel darin kurz andiinsten. Den Reis unge-
waschen dazugeben und glasig andlinsten.

2 Einen Schopflél Gemisebriihe angieRen und den Reis 0 en
bei mittlerer Hitze ca5Min. garen, dabei immer wieder Briihe
nachgiefRen und méglichst hau g durchriihren. Die Erbsen-unter
mischen und den Reis in ca. weiteren 5 Min. bissfest garen.

3 Inzwischen den Gorgonzola und die tibrige Butter in kleine
Wairfel schneiden. Den Parmesan fein reiben. Die Gorgonzola- und
die Butterwrfel mit der abgeriebenen Zitronenschale, dem Basili-
kum und den geriebenem Parmesan unter den Risotto rihren, bis
er schon samig ist.

4 Den Erbsen-Zitronen-Risotto mit Salz undePfEschme-
cken. Auf Tellern anrichten, mit gehobeltem Parmesan bestreuen
und sofort servieren. Dazu passt knuspriges Brot.

VARIANIEATENRISOTTO MIT TALEGGIO

=ZLHEHO VFK!OHQ IHLQ Z%UIHOQ XQG L
7RSI DQG%QVWHQ J 5LVRWWR 5HLV GD
G%QVWHQ 6F&ZS8 LW H PO KHLjH *HP%VH
KIXJHP 5% KUHQ KLQ]X1%JHQ XQG GHQ 5HL
IHVW JDUHIHK!XWHWH JHKDFNWH 7RPDWH
0ggHZ%UIHOWHQ 7DOHJJLR HUVDW]ZHLYV
JRQ]RDHED BX WWHUTIXgE KDFNWHY 7. %DVLOLN
PLVFKHQ 'HQ 5LVRWWRHRLWESFEKPKESHXQF
PLW IULVFK JHULHEHQHP 3DUPHVDQ VHU"

PASTA, REIS & c029



PIZZA MIT SCHAFSKASECREME |

$XFK ZHQQ HV 3L]]D LQ DOOHQ 9DULDQWHQ W LFHK JHHINJH QDI ] X
*HVFKPDFN VHOEVW EHOHJHQ PDFKW 6SDj XQG VRVEFW I1%U P

g Schafskase (Feta)
g Joghurt
Salz | Pfe er
g grofl3e Cocktailtomaten
Rolle Pizzateig (ca. g;
backfertig auf Backpapier;
aus dem Kuhlregal)
EL Olivendl
Basilikum- oder Minzeblatter
zum Bestreuen

wurzig fein

Fur Personen |
Min. Zubereitung |
Min. Backen
Pro Portion ca. kcal,
gEW, gF gKH

58 OFENFRISCH SERVIERT

1 Den Backofen auf 250° vorheizen. Den Schafskése zerbré-
ckeln, mit dem Joghurt vermischen und alles mit dem Stabmixer
fein purieren (Bild 1). Die Schafskése-Joghurt-Masse mit Salz und
Pfeer abschmecken. Die Tomaten waschen und halbieren.

2 Den Pizzateig mitsamt dem Backpapier auf ein Backblech
legen und mit der Schafskésecreme bestreichen. Die Tomaten-
héal en mit der Schnittflache nach oben daraufsetzen (Bild 2). Die
Pizza leicht mit Salz wiirzen und mit dem Olivendl betraufeln.

3 Die Pizza im Ofen (Mitte) in ca. 13 Min. goldbraun und knusp-
rig backen. Kurz stehen lassen und mit dem Basilikum oder der
Minze bestreuen (Bild 3). Zum Servieren in Stuicke schneiden.
Dazu passt Rucola- oder Feldsalat.

TIPP

YHUWLJ JHNBIX]DWHLJ LVW HLQH SUDNWLVF
GHP VFKPHFNW HU VHOEVW JHPDFKW HLQIL
] % DP 9RUDEHQG RGHU PRUJHQV LQ ZHQ
WHOfULVFKH +BhiIRRZDUPHP :DVVHU PLW
1PU&XYXFNHU YHUUO#MWK®IRHVWULFKHQHQ 7/
6DO] GHUJ2ELBOX®HQ.O JU%QGOLFK ]X HLQ
7HLJ YHUNQHWHQ 'HQ 7HLJ PLW HLQHP .%F
LP .%KOVFKUDQN %EHU 1BBEW R GHKHPQQGt
ODVVHQ 'DQQ DX| %DFNSDSLHU DXI GHP %
XQG ZLH LP 5H]JHSW REHQ EHVFKULHEHQ E*t
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FUR NOCH MEHR SPEED

%HLP (LQNDXIHQ 9RUEHUHLWHQ XQG .RFKHQ ODVVHQ V

QRFK HLQ SDDU OLQXWHQ UDXVKROHQ

GROSS KAUFEN

Wer denkt dartiber schon
nach, aber es stimmt: 1 gro3e
Karto el oder 1 gro3e Méhre
ist schneller geschalt als es

3 kleine Gemdseteile sind.
Grof3e Pilze sind schneller miq
einem Tuch abgerieben als

kleine. Und Salate mit groRen
Blattern wie Romana oder
Endivie sind schneller gewa-
schen als kleinblattrige Sorten
wie Feldsalat.

GEPLANT KAUFEN

Einkaufen kostet Zeit, doch
mit guter Planung lasst sich
dabei eine Menge einsparen.
Nicht jeden Tag aufs Neue
losziehen, sondern Zutaten
gleich fir ein paar Tage auf
Vorrat kaufen! Dafiir am
besten immer flir eine Woche
im Voraus festlegen, welche
Gerichte in der kommenden
Woche auf den Tisch kommen
sollen. Sogar bei frischem
Obst und Gemiise kann man
einen Vorrat anlegen: die emp-
ndlichen frischen Sorten wie
Spinat so bald wie mdglich
essen, die haltbaren wie Kohl
dann nach ein paar Tagen.

SCHLAU SCHNEIDEN

+LHU GLH EHVWI

AN MORGEN DENKE

Heute gibt es einen grof3en
gemischten Salat? Da bereite
ich doch gleich die fiin ache
Menge an Dressing zu und
stelle den Rest im Twist-0 -
Glas in den Kuhlschrank. Bei
Bedarf das Dressing im Glas
gut durchschiitteln und die
bendétigte Menge entnehmen.
Oder: Am schon grof3en Bund
Petersilie nicht vorbeigehen,
sondern diesen kaufen, alle
Blatter hacken und das, was
nicht gleich benétigt wird,
einfrieren. Gute Tomaten sind
im Angebot? Kaufen, hauten,
wirfeln und ab damit ins

Tie Uhlfach ...

Eine Frihlingszwiebel nach der anderen schneiden? Nicht doch:
2 vorbereiten, nebeneinanderlegen und mit einem langen Messe
beide gleichzeitig zerkleinern. Jede Zucchinischeibe einzeln in
Sti e schneiden? Sicher nicht! Tirme bauen und ein paar Schei-
ben gleichzeitig zerkleinern. Krauter und Knoblauch nacheinand
hacken, wenn sie dann sowieso zusammen in den Topf wanderr
Kommt gar nicht in Frage —zusammen zerkleinern!



JETZT NOCH SCHNELL WA:

'DV $EHQGHVVHQ ZDU ULFKWLJ IHLQ DEHU LUJHQGZLH N,QQ!
MHW]W GRFK QRFK HWZDV JHEHQ 9LHOOHLFKW HLQH V¥%iH .(
]XP $EVFKOXVV" -D XQG ]ZDU ZDV 6XSHUVFKQHOOHYV +LHU V
PHLQH 1%QI /LHEOLQJV %OLW]JUH]HSWH

1. SCHNELLE MANGOCREME

Fir 2 Personen: 1 kleine reife Mango schélen. Das Fruchtfleisch
vom Stein schneiden und mit 1 EL Zitronen- oder Limettensa ,
100 g saurer Sahne (ersatzweise Joghurt) und 2 EL Zucker mit
dem Stabmixer fein purieren. In Dessertschalen fillen und nach
Belieben noch mit gerdsteten Kokosraspeln bestreuen.

3. APFELSCHNEE MIT BAISE
2. EIS MIT SAHNE UND HEISSER SCHOKE} = BelSohen: 100 g Sahne mit 1 Pck. Var

Fir 2 Personen: 50 g Zartbitterschokolade in Stiicke bre- zucker steif schlagen. Ca. 25 g Baisertortche
chen und in einem kleinen Topf mit 2 EL Sahne schmel- in einer Tlte mit dem Nudelholz grob zerklei
zen lassen. 75 g Sahne mit ¥z Packchen Vanillezucker nern. Baiserstucke und 4 EL Apfelmus oder
steif schlagen. Je 2 Kugeln Vanille- oder Nusseis in -kompott (aus dem Glas oder aus 2 gewdir-

zwei Dessertschalen geben. Die Sahne darauf verteilen felten Apfeln, 2 EL Zucker und 2 EL Wasser
und die heiRe Schokosauce dartberlaufen lassen. selbst gekocht) unter die Sahne heben und

Dessertschalen verteilen.



NH HY FRISCHE FRUCHTE MIT HONIG-JOGHURT

)HLQLJNH
LOG Far 2 Personen 1 Apfel und 1 Birne waschen, putzen und wurfeln. 1 Handvoll

Trauben waschen und halbieren. 1 Handvoll Walnusskerne in Stiicke brechen.
Alles mit 1 EL Zitronensa mischen und auf Dessertschalen verteilen. In einem
Schélchen 100 g Joghurt mit 2 EL flussigem Honig (z. B. Akazienhonig) und etwas
abgeriebener Bio-Zitronenschale verriihren und darauf verteilen.

5. SCHNELLE SCHOKOCREME MIT BEEREN

Fir 2 Personen: 50 g Zartbitterschokolade in Stlicke brechen und in einer Tasse
im heil3en Wasserbad schmelzen und lauwarm abkiihlen lassen. 125 g Sahne mit
1 Pck. Vanillezucker und 1 Prise Zimtpulver steif schlagen. Die Schokolade unter
die Hal e der Sahne rihren, den Rest der Sahne unterheben. In Dessertschalen
fullen und mit Himbeeren oder Schwarzen Johannisbeeren garnieren.



FIXE AFZWERRKUCHE

Was gibt’s denn heute? Mit dieser Frage ist jetzt Feierabend! Und zwar
ruck-zuck! Denn mit unseren Rezeptideen fur jeden Tag steht in maximal
Minuten ein leckeres Abendessen auf dem Tisch. Mal vegetarisch,
mal mit Fleisch — aber immer schnell und kdstlich. So beginnt der Abend

ganz entspannt mit einem wohligen »Mmh«!

Gelingt garantiert: Jedes Rezept von GU dreifach gepru
Absolut alltagstauglich: Ra nierte Rezepte, die jedem gelingen

Auf die Hand: Schnelle Brote fir den groRen Hunger

Mit kostenloser Apgum
) Sammeln lhrer Lieblingsrezepte
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