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BEQUEMMACHER

Bequeme Lebensmittel — echt
vegetarisch

Gerdte fiirs schnelle Arbeiten

Fix wiirzen — klassisch bis exotisch

FUR DEN
KLEINEN HUNGER

Die schnellen 4 fiir den kleinen Hunger
4 x schnelle Happchen
Halloumi-Fladenbrote

4 x schnelle Wraps

Gebratener Romanasalat

4 x schnelle Salate

Couscoussalat

Bunter Nudelsalat

4 x schnelle Cremesiippchen
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72

74

HAUSMANNSKOST

Die schnellen 4 fiir die Hausmannskost
Kdsespatzle mit Spinat
Gemiiseeintopf mit Crodtons
Sauerkraut-Auflauf mit Rauchertofu

4 x schnelle Bratlinge

4 x schnelles Piiree & Gemiise
Spdtzlepfanne mit Rosenkohl
Lauch-Birnen-Tarte
Weizen-Gemise-Pfanne

4 x schnelle Fillung fiir Ofenkartoffeln

ITALIENISCHES

Die schnellen 4 fiir italienisches
Kochvergniigen

Risotto mit Zucchini und Walniissen
Pizza vegetale

Gnocchi mit Rucolabutter

4 x schnelle Pasta

Tortellinigratin

4 x schnelle Pastasaucen
Tortellini-Gemiise-Eintopf

Safran-Polenta mit Tomaten-
Lauch-Gemiise

Gratinierte Polenta
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ASIATISCHES

Die schnellen 4 fiir die Asiakiiche
Kokossuppe mit StiBkartoffeln
Vietnam-Nudelsuppe mit Tofu
Asia-Spaghetti
Thai-Reisnudelsalat

4 x schnell gewokkt

4 x schnelle Currys

Erbsen-Pulao mit Orangenbutter

Linsen-Dal mit Aprikosen

GRILLEN

Die schnellen 4 fiir sommerliches
Grillvergniigen

Halloumi-Burger

4 x schnelle Grillsaucen

Gefillter Tofu

Polentaschnitten mit Pilzen

4 x Schnelles aus Aluschale oder Folie

Blattsalat mit gegrillter Ananas

4 x schnelle Teigschnecken
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143

Die schnellen 4 fiir siiSe Sachen

4 x schnelle siifRe Klassiker
Beeren-Joghurt-Eis mit Schokolade
4 x schnelle Quarkdesserts
Himbeer-Schoko-Tértchen
Griefsoufflé mit Pfirsichen

4 x Schnelles mit Streuseln fiir Gaste

Mandel-Marzipan-Brownies

FAULE MENUS

Das mediterrane Blitz-Meni
Das sommerliche Crossover-Menii
Das herbstliche GenieRer-Menii

Das spontane Candlelight-Dinner-Menii
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EINKAUFSZETTEL

auch zum Download auf
www.gu.de/kochenfuerfaule




HALLouMI-FLADENBROTE

Feines Fastfood fiir zu Hause

FUR 2 PERSoNEN

1 Tomate

1rote Zwiebe|

100 g Salatmix

2EL Weifsweinessig

2ELOI

Salz | Pfeffer

125 ¢ Halloumi-Kise

2 klejne Fladenbrote

100 g Zaziki (Fertigprodukt)
ZUBEREITUNGS ZE/T. 20 MIN
PRO PERSoN: 70 KAL. .

18 / FUR DEN KLEINEN HUNGER

1 Die Tomate waschen und ohne den Stielan-
satz in Scheiben schneiden. Die Zwiehel schélen
und in dinne Ringe schneiden. Den Salatmix
waschen und trocken schleudern. Mit Essig und
1 EL Ol mischen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Z. Den Halloumi in 4 Scheiben schneiden. Rest-
liches Ol in einer Pfanne erhitzen und den
Halloumi darin rundherum goldbraun anbraten.

5 Die Fladenbrote durchschneiden und toasten,
bis sie leicht gebraunt und knusprig sind. Oder
die Brote im vorgeheizten Backofen bei 220°
(Umluft 200°) in 3=5 Min. knusprig aufbacken.

4 Die Innenseiten der Fladenbrote mit Zaziki
hestreichen. Mit Salat, Zwiebel, Tomaten und
Halloumi belegen. Die Brote zusammenklappen
und servieren.

TIPP:

Wer mag, belegt die Brote zusatzlich mit
Paprikastreifen, Gurkenscheiben oder Avo-
cadospalten. Statt Zaziki eignen sich auch
Hummus, Guacamole oder Tapenade, die Sie
als Fertigprodukte im Supermarkt finden.

Hiy

¢



/

S — ,_E.._...._.t..r-.cz.n-r::t..-.%f..




PIZZA VEGETALE

FUR 1 BACKBLECH

250 g Tomatenpiiree
1EL Tomatenmark
2 TL Zucker
3 EL Olivenii
je1TL getrockneter Rg i
Smarin und 0
2 EL TK-Zwiebeln =
2 Knoblauchzehen
Salz | Pfeffar
1Packung Fertio.pi i
8-Pizzateig (400 o.
Kihlregal) e e
1kleiner Zucchino
200 g Ziegengouda (in Scheiben)
150 g marinierte Auberginenscheiben
(Fertigprodukt)
50 g schwarze Oliven (ohne Stein)
1 Handvoll Basilikumblittchen

ZUBEKEITUNGSZEIT: 10 MIN. +
20 MIN. BACKEN '

BEI 4 PERSONEN p
565 KAL. Ro PERSoN:

60 / ITALIENISCHES

1 Den Backofen auf 250° vorheizen. Fir die
Sauce Tomatenpiiree, Tomatenmark, Zucker, O,
Krauter und Zwiebeln verrihren. Den Knoblauch
schalen und dazupressen. Sauce mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

2. Den Teig mit dem Papier auf einem Backblech

ausbreiten. Die Sauce auf dem Teig verteilen.

F
3 Zucchino waschen, putzen und in Scheiben
schneiden. Kasescheiben vierteln. Die Pizza
zunachst mit Ziegengouda, dann mit Zucchini-

und Auberginenscheiben sowie Oliven belegen.

4 Die Pizza im heiBen Backofen (Mitte, Umluft
220°) je nach Packungsanleitung jn 15-20 Min. -

knusprig backen. Basilikum nach Belieben grab
hacken und kurz vor Ende der Backzeit Uber die

Pizza streuen.

PASST GUT DAZu:

Blattsalat mit Balsamico-Dressing.
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4 X SCHNELLE CURRYS ...

SUSSKARTOFFEL -
SPINAT - CURRY

Fiir 2 Personen

1 SiiBkartoffel (ca. 400 g) schalen und wiirfeln.
2 Zwiebeln schalen und fein wiirfeln oder ersatz-
weise 1 Packchen TK-Zwiebeln verwenden.

1 EL Olin einer Pfanne erhitzen und die Zwiebeln
darin anbraten. 1% EL gelbe Currypaste und

1 TL Zitronengraspaste (aus dem Asienregal)
hinzufiigen und kurz anbraten. Dann SufSkartoffel,
250 ml Kokosmilch und 300 ml Gemiisebriihe
hinzufuigen, aufkochen und bei schwacher Hitze
ca. 10 Min. kdcheln lassen, bis die Suf3kartoffel-
wiirfel weich sind. 150 g jungen Blattspinat
dazugeben und zusammenfallen lassen. Curry mit
Salz, Zitronensaft und Zucker abschmecken.

Jo / ASIATISCHES

SPARGEL —CURRY

Fiir 2 Personen

500 g griinen Spargel waschen, die holzigen
Enden grofziigig abschneiden und die Stangen
in mundgerechte Stlicke schneiden. 1 rote Zwie-
bel schalen und grob wiirfeln. 1 EL Butter-
schmalz in einem Wok oder einer Pfanne erhit-
zen. Zwiebel und Spargel darin 6 Min. anbraten.
30 g Mandelstifte, je 1 TL Currypulver, Zucker,
gemahlenen Koriander und Senfsamen sowie
1 Prise Pul biber (tiirk. Paprikaplattchen) hinzu-
fligen und noch 3—4 Min. mitbraten. Spargel-
Curry mit Salz, Pfeffer, Currypulver und Zitro-
nensaft abschmecken.



... als kleine Fernostreise fiir den Gaumen. Und dazu:
Basmatireis oder indisches Naanbrot.
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KARTOFFEL —KICHER -
ERBSEN —CURRY

Fiir 2 Personen

400 g festkochende Kartoffeln schalen und
wirfeln. 1 kleine griine Paprikaschote halbie-
ren, entkernen, waschen und in mundgerechte
Stiicke schneiden. 150 g Kichererbsen (aus der
Dose) in einem Sieb kalt abspulen und abtropfen
lassen. 1 rote Zwiebel schalen und klein schnei-
den. 2 EL Olin einem Topf erhitzen, Zwiebeln
und Kartoffeln darin anbraten. 1 EL gelbe Curry-
paste und 2 TL Zucker hinzufiigen und kurz mit-
braten. Paprika, Kichererbsen und 300 ml heif3e
Gemiisebriihe hinzufiigen. Alles aufkochen und
bei schwacher Hitze 12—-14 Min. kocheln lassen,
dabei gelegentlich umriihren und nach 8 Min.
30 g getrocknete Cranberrys dazugeben. Nach
Belieben 100 g Sahne oder 100 ml Kokosmilch
unterriihren. Curry mit Salz, Zitronensaft,
Zucker und Currypaste abschmecken.

MOHREN —ANANAS -
CURRY

Fiir 2 Personen

2 groBere Mohren (ca. 200 g) mit dem Spar-
schéler schalen und schréag in Scheiben schnei-
den. 1 Dose Ananaswiirfel (240 g Abtropf-
gewicht) in ein Sieb abgieen und abtropfen
lassen. 200 g Kirschtomaten waschen.

1 EL Butter in einem Topf erhitzen und die Moh-
ren darin andiinsten. Je 1 EL gelbe Currypaste
und Zucker dazugeben und kurz mitdinsten.
Tomaten, Ananas und 400 ml Kokosmilch hin-
zufligen, mit etwas Salz wiirzen, aufkochen und
bei schwacher Hitze 8-10 Min. kdcheln lassen.

2 Frithlingszwiebeln putzen, waschen, in Ringe
schneiden und kurz vor Ende der Garzeit dazuge-
ben. Curry mit Salz und Currypaste abschmecken.

ASIATISCHES / 91



4 X SCHNELLE QUARKDESSERTS ...

FRUCHTQUARK MIT
BANANEN

Fiir 2 Personen

250 g Speisequark (40 %) mit 100 ml gelbem
Frucht-Smoothie (z. B. Mango-Maracuja) und
30 g Zucker verrihren. Fruchtquark nach Belie-
ben mit etwas Zitronensaft abschmecken und
auf zwei Schalchen verteilen. Je 1 TL Honig dari-
bertraufeln. 1 Banane schalen, in Scheiben
schneiden und auf dem Quark verteilen. 30 g
Walnuss- oder Pecannusskerne grob hacken
und dartberstreuen.

12.2./ SUSSES

Fiir 2 Personen

Den Backofen auf 180° vorheizen. Zwei

kleine Auflaufformen (ca. 12 cm @) einfetten
und jeweils 100 g TK-Blaubeeren hinein-
geben. 250 g Magerquark, 50 ml Milch,

3 Eier (GroRe M), 50 g Zucker, 1 Tutchen
Bourbon-Vanillezucker sowie je 1 Prise Salz
und Zimtpulver in einer Schissel verrihren.

2 EL Speisestdrke, 30 g Weichweizengrief
und 1 TL Backpulver mischen und unter die
Quarkmasse riihren. Den Teig tber die Blaubee-
ren gieRen, die Flaugnardes im heifien Backofen
(Mitte; Umluft 160°) ca. 30—35 Min. backen, bis
sie schon gebraunt sind. Herausnehmen, etwas
abkihlen lassen und noch warm servieren.



Fiir 2 Personen

2 Eier (GroBe M) trennen. Die Eigelbe mit

200 g Magerquark, 40 g Zucker, 1 Tit-

chen Bourbon-Vanillezucker, 50 g Mehl,

30 g gemahlenen Haselniissen, abgeriebener
Schale von 1 Bio-Zitrone und 1 Prise Salz ver-
rihren. Die Eiweife mit 1 Prise Salz zu steifem
Schnee schlagen und unter den Teig heben.

1 EL Butter in einer grof3en Pfanne erhitzen
und den Teig hineingeben. Bei schwacher bis
mittlerer Hitze backen, bis die Unterseite leicht
gebraunt ist. Die Teigmasse teilen, wenden
und von der anderen Seite ebenfalls hellbraun

backen. Den Teig mit 2 Gabeln etwas zerpfliicken.

1 EL Zucker dariiberstreuen und karamellisieren
lassen. Den Topfenschmarren grofiziigig mit
Puderzucker bestreut servieren.

QUARKCREME MIT
WALDBEEREN

Fiir 2 Personen

200 g Speisequark (20 %), 30 g Zucker und

7 clIrish Cream Likor (z. B. Bailey’s) verriihren.
40 g Amarettini in einen Gefrierbeutel fillen
und mit dem Nudelholz zerbréseln. In zwei Des-
sertglaser zunéachst je ein Viertel der Amarettini-
brésel geben, dann ein Viertel der Quarkcreme
und je 1 EL Waldbeerkonfitiire daraufschichten.
Noch einmal Amarettinibrosel, Quark und Konfi-
tiire genauso darlberschichten und das Dessert
5 Min. ruhen lassen. Mit Schokosplittern oder
Kakaopulver garniert servieren.

SUSSES /123
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