MARTIN KINTRUP

FAMILIEN-

KUCHE

Faule

fur




QUALITATS

GlU

GARANTIE

Wir moéchten lhnen mit den Informationen und
Anregungen in diesem Buch das Leben er-
leichtern und Sie inspirieren, Neues auszupro-
bieren. Bei jedem unserer Biicher achten wir
auf Aktualitdt und stellen hochste Anspriiche
an Inhalt, Optik und Ausstattung. Alle Rezepte
und Informationen werden von unseren Auto-
ren gewissenhaft erstellt und von unseren Re-
dakteuren sorgfaltig ausgewdhlt und mehr-
fach gepriift. Deshalb bieten wir lhnen eine
100 %ige Qualitatsgarantie.

Darauf kdnnen Sie sich verlassen:

Wir legen Wert darauf, dass unsere Kochbiicher

zuverldssig und inspirierend zugleich sind.

Wir garantieren:

o dreifach getestete Rezepte

e sicheres Gelingen durch Schritt-fiir-Schritt-
Anleitungen und viele niitzliche Tipps

e eine authentische Rezept-Fotografie

Wir mochten fiir Sie immer besser werden:

Sollten wir mit diesem Buch Ihre Erwartungen
nicht erfiillen, lassen Sie es uns bitte wissen!
Wir tauschen Ihr Buch jederzeit gegen ein
gleichwertiges zum gleichen oder &hnlichen
Thema um. Nehmen Sie einfach Kontakt zu unse-
rem Leserservice auf. Die Kontaktdaten unseres
Leserservice finden Sie am Ende dieses Buches.

GRAFE UND UNZER VERLAG
Der erste Ratgeberverlag - seit 1722.
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GEJUNDES FUR DIE
GANZE FAMILIE

Mit diesen Kiichenstars
funktioniert’s!

PERFEKTE
KUCHENHELFER

Die Grundausstattung

FRUHSTUCK & BRUNCH

Die schnellen 4 fiirs fabelhafte
Familienfriithstiick

4 x simple Miisli-Variationen
No-Knead-Friihstiicksbrot

4 x formidable Sandwiches
Rihrei mit Schinken

Caprese mit Ei und Parmesan
Breakfast-Wraps
Pancake-Towers

EIN ToPF, EIN WORT

Die schnellen 4 fiir die easy
One-Pot-Kiiche

Kasespatzle mit Basilikumol
4 x grandiose One-Pot-Pasta
Wiirstchengulasch

Cremiges Linsen-Dal

4 x sehenswerte Suppen
Couscous mit Rahmfilet
Mangoreis mit Hahnchen
Rindfleisch siiRsauer



OFENHITS FUR CLEVER KOCHEN

ELTERN & KID§ FUR 2 TAGE

52 Die schnellen 4 fiir Kostliches 104 Die schnellen 4 fiir geniale
mit vollem Aroma Koch-Kombis

54 4 x pikantes Hefegebadck 106 Kiirbis-Maronen-Suppe

56 Gefiillte Paprika mit Thunfisch 108 Nudeln mit Nusspesto

58 Gratiniertes Senfhdhnchen 110 Gefiillte Crépes

60 4 x klasse Ofenkartoffeln 112 Polenta-Schmankerl

62 Carbonara-Auflauf 114 Putengyros & Co.

64 Zucchinilasagne
66 Schweinefilet mit Sauerkraut

68 Ofenlachs mit Blumenkohl SUSSES FUK DIE SUSSEN

118 Die schnellen 4 fiir die gute Laune
120 4 x Quark & Co. fix verriihrt
122 Bananenschmarren

GEMUSE —-CHAMPIONS

72 Die schnellen 4 fiir echten 124 4 x Schatze aus dem Glas
Veggie-Spaf 126 Apfel-Nugat-Torteletts

74 Nachos, Sticks & Dips 128 4 x leckeres Eis am Stiel

76 Maiskolben mit Limettenbutter 130 Erdbeer-Holunder-Eisbecher

78 4 x knackig-frische Salate
80 4 x Beilage zu hippem Piiree

82 Gemiise-Ricotta-Frittata FUTTER FUK VIELE

Barsaiix Kiichlein ausider Pfanne &= = —ooccmooocoooooooooooooooooo oo ool

132 Fajitas zum Selberfiillen
133 Grillparty

FAMILY FASTFooD

88 . Die schnellen 4 fiir flottes Soulfood GENUSS To GO

90 Fischsticks mit Joppiesaus =~ = -eeeeee
92 Chickennuggets a la bordelaise 134 Freche Frithstiicks-Kombos

94 4 xtolle Dips zu Wedges 135 Tolle Lunch- und Picknick-Kombos

96 Leberkdseburger

98 Gefiillte Wiirstchen 138 Register von A-Z

100 Falafel mit Rote-Bete-Hummus 142 Impressum

143 EINKAUFSZETTEL

o e e auch zum Download auf-
- www.gu.de/kochenfuerfaule



RUHREI MIT SCHINKEN

Klassiker beim Wochenendbrunch

FUR 4 PoRTIoNEN

2 Friihlingszwiebeln -----
80 g gekochter Schinken
7 Eier (M)
1EL 61
Salz

30 g Krduterbuytter
Pfeffer

(4 Scheiben)

ZuBERElTuNGSZElT: 15 MIN.
PRo PoRTION CA. 255 KCAL
177G E, 206 F, 16 Kp

22 / FRUHSTUCK & BRUNCH

1 Die Frithlingszwiebeln putzen, waschen und
in feine Ringe schneiden. Den Schinken in kurze
Streifen schneiden. Die Eier in eine Schissel
geben und verquirlen.

2. Das Ol in einer groRen Pfanne erhitzen.
Darin die Frithlingszwiebeln und den Schin-
ken 2—3 Min. andinsten. Mit Salz wiirzen.

§ Die Krauterbutter in die Pfanne geben und bei
mittlerer Hitze schmelzen lassen. Die Eier dazu-
gieBen und die Unterseite leicht stocken lassen.
Dann den Pfannenwender zwei- bis dreimal
durch die Pfanne schieben, bis das Rihrei kom-
plett gestockt, aber noch schén feucht und saftig
ist. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

TIPP:

Anstatt Riihrei auch einmal ein Omelett zube-
reiten. Dafiir die Frithlingszwiebeln und den
Schinken andiinsten, Eier dazugiefien und in
der Pfanne ohne Riihren stocken lassen. Das
Omelett wenden und auch die andere Seite
fest werden lassen. Anschliefend vierteln,
auf Teller verteilen und servieren.







GRATINIERTES SENFHAHNCHEN

Leichte Gratin-Variante ohne Kéase

FUR 4 PoRTIoNEN

600g festkochende Kartoffeln
1 groBer Apfel (. B, Boskap)
150 g Méhren
3 EL Olivengl
70 g kérniger Senf
2 EL Apfelsaft
1EL Zitronensaft
2 EL Honig
1 Knoblauchze i
L he (hach Belieben)
500g Hﬁhnchenbrustﬁlet
ZUBEREITUNGS Z €T 15 MIN
+ 35 MIN, BACKEN .
PRo PoRTIoN CA. 400 KCAL
316 E, 166 F, 316 Ku

1 Den Backofen auf 200° vorheizen. Kartoffeln
schélen, waschen und in 1 cm dicke Scheiben
schneiden. Den Apfel waschen, entkernen und in
dinne Spalten schneiden. Mohren schélen und
in diinne Scheiben schneiden. Alles mit 1 EL Ol
vermischen und in einer grof3en Auflaufform ver-
teilen. Im Ofen (Mitte) ca. 10 Min. backen.

2. Inzwischen den Senf mit Apfelsaft, Zitronen-
saft, Honig und restlichem Ol verriihren. Nach
Belieben Knoblauch schéalen und dazupressen.
Den Guss mit Salz und Pfeffer wiirzen. Das Hahn-
chenbrustfilet kalt abbrausen, trocken tupfen
und in kleine Schnitzelchen (ca. 1,5 cm dick und
8 cm lang) schneiden.

3) Die Form aus dem Ofen nehmen. Die kleinen
Schnitzel auf der Kartoffelmischung verteilen,
alles salzen und pfeffern und den Guss dariber-
giefien. Die Form zuriick in den Ofen geben und
Kartoffeln und Fleisch weitere 20 Min. backen.
Dann den Grill dazuschalten und alles kurz tber-
grillen, bis die Oberflache leicht gebraunt ist.

TIPP:
Zu diesem Gratin passt der Méhrensalat von
Seite 78 sehr gut oder ein griiner Blattsalat

mit Balsamicodressing.







CHICKENNUGGETS A LA BORDELAISE

Blitzschneller Ofen-Burner

FUR 4 PoRTIoNEN

600g Hﬁhnchenbrustﬁlet
Salz | Pfeffer
1TL edelsiiBes Paprikapulver
1EL Oliveng|
2 Knoblauchzehen
100 g Cornflakes
50 g Butter
1EL kérniger Senf
1EL Pesto 3|l
o Zitronen; ftenovese (aus dem Glas)
1 Bogen Backpapier

ZUBEREITUNGS ZE/T. 15 MIN
+ 8 MIN. BACKEN .
PRo PoRTIoN CA. 450 KCAL
36G E, 24 F, 226G Ku
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Jd2 / FAMILY FASTFooD

1 Den Backofen samt Backblech auf 200° vor-
heizen. Das Hahnchenbrustfilet abbrausen und
trocken tupfen. Das Fleisch in daumendicke,
beliebig lange Streifen schneiden. Diese mit
Salz, Pfeffer und Paprikapulver wiirzen und mit
dem Olivenol einreiben.

2. Den Knoblauch schalen und mit den Corn-
flakes im Blitzhacker zermahlen. Butter, Senf,
Pesto und den Zitronensaft gut untermixen. Die
Mischung mit Salz und Pfeffer wiirzen.

5 Die Hahnchenstiicke auf das Backpapier
legen und die Brosel-Butter-Mischung darauf
verteilen, leicht andriicken. Das Backpapier
vorsichtig auf das heif3e Blech ziehen und die
Nuggets im Ofen (Mitte) 4 Min. backen. Dann
den Backofengrill dazuschalten und die Nug-
gets 3—4 Min. Ubergrillen, bis sie knusprig
gebraunt sind. Dazu passt Kartoffelsalat.







ERDBEER —HOLUNDER —EISBECHER

Fruchtig-aromatisches Blitzeis

FUR 4 PoRTIoNEN

300 g TK-Erdbeeren
200 g Créme fraiche
130 ml Holunderbliitensirup
250 g frische Erdbeeren
2TL Zitronensaft
308 weiBe Schokolade
8 Melisseblﬁttchen (nach Belieben)
ZUBEREITUNGSZE/T. 20 MIN
PRo PoRTIoN CA. 335 KCAL :
2G E, 236 F, 236G Ku

130 / SUSSES

R DIE SUSSEN {

1 Die TK-Erdbeeren mit der Créme fraiche und
100 ml Holunderbldtensirup in eine hohe Rihr-
schiissel geben und mit dem Pirierstab zu einer
feinen Eiscreme purieren. Die Eiscreme noch

10 Min. in das Tiefkihlfach stellen.

2. Inzwischen die frischen Erdbeeren waschen,
putzen und in diinne Scheiben schneiden. Die
Halfte der Erdbeerscheiben mit dem restlichen
Holunderblitensirup und dem Zitronensaft mit
dem Pdrierstab fein pirieren. Die Schokolade
nicht zu fein hacken. Nach Belieben noch die
Melisseblattchen abbrausen und trocken tupfen.

5 Das Eis aus dem Tiefkiihlfach nehmen und
mit einem Eisportionierer oder einem Essloffel
pro Portion 2 Kugeln abstechen und auf vier
Schiisselchen, Tassen oder Glaser verteilen. Die
Erdbeersauce tber das Eis traufeln, die ibrigen
Erdbeerscheiben rundherum verteilen. Den Eis-
becher mit der Schokolade bestreuen und even-
tuell den Melisseblattchen garnieren.

TIPP:

Zur Saison im Juni bis Anfang Juli gibt es aro-
matische Erdbeeren im Uberfluss. Dann bietet
es sich an, frische Erdbeeren zu putzen und
einzufrieren, statt auf fertige TK-Ware aus
dem Laden zuriickzugreifen.
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FAMILIENKUCHE UND
FAUL? DAS GEHT!

Nirgends schmeckt’s so gut wie dahejm,
wenn selbst gekocht, gebrutzelt und ge-
schmurgelt wird. Der faule Clou: Mmit clever
angelegten Vorréten, fixen Produkten und
bequemen Rezepten geht das ganz easy
—und zwar bej jeder Gelegenheit! Da pe-
kommt »Family Fast Food* gleich eine ganz
andere Bedeutung. Ran an den Familien-
herd! Nach dem Motto: Weniger Zeijt

in der Kiiche, mehr Zeit fiir dje Familie!
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