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LEICHT WIE DER FRUHLING

asia-nudelsuppe
mit tofu

1 haselnussgrofies Stiick Ingwer
1Knoblauchzehe

3 Frithlingszwiebeln

200 g griiner Spargel
1EL Erdnuss- oder Rapsél
600 ml Gemiisebriihe

50 g Instant-Wok-Nudeln
100 g TK-Erbsen

120 g fester Tofu

2-3 EL helle Sojasauce
Salz | Pfeffer

Flir 2 Personen
Pro Portion ca. 280 kcal, 16 g EW, 9 g F, 31 g KH

1 Den Ingwer und den Knoblauch schéalen und fein
hacken. Die Friihlingszwiebeln waschen, putzen, das
dunkle Griin entfernen, die Zwiebel schrdg in 2-3 cm
lange Stiicke schneiden. Den Spargel von den holzigen
Enden befreien, die Stangen im unteren Drittel scha-
len, dann schrédg in diinne Scheiben schneiden.

2 Das Ol in einem Topf erhitzen. Ingwer, Knoblauch,
Friihlingszwiebeln und Spargel darin 2 Min. andiins-
ten. Die Brithe, Wok-Nudeln und Erbsen hinzufiigen,
alles aufkochen und bei mittlerer Hitze 4 Min. kochen.

3 Inzwischen den Tofu in Wiirfel schneiden und in der
Sojasauce marinieren. In die fertige Suppe geben und
eben erhitzen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

NACH THAI-ART

tortelloni
in kokosbriihe

450 ml Gemiisebriihe

200 ml Kokosmilch (Dose)

1Stdngel Zitronengras

1walnussgrofies Stiick Ingwer
1getrocknete rote Chilischote

200 g Spinat-Ricotta-Tortelloni (Kiihlregal)
100 g Shiitakepilze (ersatzweise Egerlinge)
125 g Kirschtomaten

Salz | Pfeffer

/> Bund Koriandergriin

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 420 kcal, 13 g EW, 21gF, 39 g KH

1 Die Brithe mit der Kokosmilch in einem Topf aufko-
chen. Das Zitronengras waschen, die unteren 10 cm
mit einem Messerriicken flach driicken. Den Ingwer
schélen und in Scheiben schneiden. Zitronengras, Ing-
wer und Chilischote in die Briithe geben. Die Tortelloni
dazugeben und bei schwacher Hitze 4 Min. garen.

2 Inzwischen die Shiitake abreiben, von den Stielen
befreien und die Kappen in Scheiben schneiden. Die
Tomaten waschen und halbieren.

3 Pilze und Tomaten in die Briihe geben, kurz aufko-
chen lassen, salzen und pfeffern. Das Koriandergriin
abbrausen, trocken schiitteln, die Blatter abzupfen
und grob hacken. Die Suppe anrichten und mit dem
Koriandergriin bestreuen.






BRATEN UND WIRBELN

Ob TK-Mischungen, Friihlingszwiebeln oder Pilze, die

man kaum zu putzen braucht - Gemiise, das minuten-

schnell gart, ist gefragt. Auch Tofu, Kichererbsen aus der

Dose und Instant-Getreide mischen gerne mit.

WOK-NUDELN

... sind blitzschnell, ohne Vorkochen

zubereitet: mit etwas Fliissigkeit in das
Gericht in Wok oder Pfanne riihren und
3—4 Min. mitgaren. Fertig!

DAS IDEALE OL

Zum Braten und Ausbacken ein hoch

erhitzbares Ol nehmen, z. B. geschmacks-

neutrales Erdnuss- oder Rapsdl bzw. Oli-
venol fir die mediterrane Kiiche. Sesam-,
Chili- oder Walnussol nur teeloffelweise
verwenden. Sie schmecken intensiv und
sind eher als Wiirze gedacht.

DAS KOMPLETTE WURZ-PAKET

Gewiirzmischungen, Wiirzsaucen und
-pasten sind die Basis fiir viele unserer
Wok- und Pfannengerichte und ideal fiir
die rasante Kiiche. Alle Zutaten kauft man
in der Gewi{irz-Abteilung der Supermdrkte
oder in den Regalen fiir die jeweiligen
Landeskiichen: Currypulver, China- und
Gyrosgewiirz, Ajvar, Pesto, Sojasauce,
Chili- und Hoisinsauce. Das macht das
Wiirzen so einfach: Ein Griff ins Gewiirz-
bord geniigt, um einem Gericht seine
typische Geschmacksnote zu verleihen.



wiirziges fiir ndriiber«

NUSS-MIX

Fiir 2 Personen in einer beschichteten Pfanne 1 TL schwarze Pfefferkdrner, 50 g gesalzene Erdniisse
und 1 EL Sesamsamen résten, bis sie duften. Den Nuss-Mix vom Herd nehmen, etwas abkiihlen lassen

und im Morser grob zerdriicken.

OMELETT-SCHNECKEN

Fiir 2 Personen 2 Eier mit 2 EL
Milch, Salz und Pfeffer verriih-
ren. ¥4 EL Butter in einer kleinen
beschichteten Pfanne erhitzen.
Eiermasse hineingiefen und
bei mittlerer Hitze stocken las-
sen. Das Omelett herausneh-
men, aufrollen und in ca. 1cm
breite Scheiben schneiden.

ROSTZWIEBELN

Fiir 2 Personen 200 g kleine Zwiebeln schalen, auf
dem Gemiisehobel in diinne Ringe schneiden und
trocken tupfen. 500 ml Erdnussol in einer Kasserolle
oder in der Fritteuse auf 170° erhitzen. (Ein Brotwiir-
fel wird darin in 30 Sek. braun!) Die Zwiebelringe
portionsweise in jeweils 2 Min. knusprig braun frit-
tieren. Mit einer Schaumkelle herausheben und auf
Kiichenpapier abtropfen lassen.
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KNUSPRIG-NUSSIG

gemiisepiifferchen
mit krduterdip

200 g Méhren

250 g Zucchini

1 kleine Zwiebel

3 EL Mehl | 2 Eier

2 EL gemahlene Haselniisse
Salz | Pfeffer

14 TL edelsiiRes Paprikapulver
4 TL Butterschmalz

1/ Beet Kresse

150 g Krduterquark

Flir 2 Personen
Pro Portion ca. 450 kcal, 21 g EW, 31gF, 21 g KH

1 Die Mohren und Zucchini putzen, waschen und auf
der Rohkostreibe fein raspeln. Die Zwiebel schélen,
fein wiirfeln und zum Gemiise geben. Mit dem Mehl,
den Eiern und Niissen zu einem glatten Teig verriihren.
Diesen mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver wiirzen.

2 In zwei groBBen beschichteten Pfannen je 1TL Butter-
schmalz erhitzen. Den Teig essloffelweise hineingeben,
flach driicken und in 2-3 Min. auf beiden Seiten gold-

braun backen. So nacheinander mit dem restlichen But-

terschmalz 8—-12 kleine Puffer backen. Fertige Puffer im
Ofen bei 80° (Umluft 60°) warm halten.

3 Die Puffer mit Kresse bestreuen und mit dem Krau-
terquark servieren.

MAJORANWURZIG

maultaschen
mit zwiebeln

300 g Maultaschen mit Gemiisefiillung (Kiihlregal)
2 kleine rote Zwiebeln

15 Bund Petersilie

2 Zweige Majoran

1EL Butter

1EL Rapsél

Salz | Pfeffer

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 430 kcal, 13 g EW, 23 g F, 43 g KH

1 Die Maultaschen nach Packungsangabe garen,
dann abgieBen und abtropfen lassen. AnschlieBend
die Maultaschen in %42 cm dicke Scheiben schneiden.

2 Inzwischen die Zwiebeln schdlen und in feine Ringe
schneiden. Die Petersilie waschen, trocken schitteln,
die Blatter abzupfen und hacken. Den Majoran abbrau-
sen, die Blatter abzupfen und hacken.

3 In einer beschichteten Pfanne die Butter und das

Ol erhitzen. Die Zwiebeln darin bei mittlerer Hitze in

5 Min. glasig braten, dann herausnehmen. Die Maulta-
schen in der Pfanne in 5 Min. goldbraun braten. Zwie-
beln und Majoran dazugeben, mit Salz und Pfeffer wiir-
zen. Mit Petersilie bestreuen.

SCHON DAZU griiner Salat mit Vinaigrette






FUR DEN KLEINEN HUNGER
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MIT ASIEN-KICK

iiberbackener
ananas-toast

4 Scheiben Vollkorntoast

4 TL Krduterbutter

5 Scheiben Chilikdse (ca. 180 g; z. B. Gouda
oder Griintaler)

4 Ananasscheiben (ca. 140 g; Dose)

4 TL siiBsaure Chilisauce

15 Beet Kresse

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 460 kcal, 29 g EW, 25 g F, 29 g KH

1 Den Backofen auf 200° (Umluft 180°) vorheizen. Die
Toastscheiben mit der Krduterbutter bestreichen und
auf ein mit Backpapier belegtes Backblech legen.
Jeden Toast mit 1 Scheibe Gouda belegen. Die iibrige
Kasescheibe in Streifen schneiden.

2 Die Ananasscheiben auf einem Sieb abtropfen las-
sen und auf die Toasts legen. Je 1 TL Chilisauce in die
Mitte der Ananasscheiben geben. Die Kdsestreifen
gleichmaRig auf die Toasts verteilen.

3 Die Toasts im Ofen (Mitte) 12 Min. backen. Die
Kresse vom Beet schneiden und vor dem Servieren auf
die Toastbrote streuen.

AUCH SCHON Manche mégen’s schérfer: Die Toasts
nach dem Backen mit etwas Cayennepfeffer bestduben,
dann mit der Kresse bestreuen.

halloumi-pizza

400 g Pizzateig (fertig ausgerollt; Kithlregal)

400 g Pizza-Tomatensugo (Dose)

Salz | Pfeffer

1 Prise Zucker

1Knoblauchzehe

125 g Halloumi (zypriotische Kdsespezialitat; s. Tipp)
1TL getrocknete italienische Krdutermischung

200 g Kirschtomaten

2 Handvoll Rucola

40 g Hartkdse

Fir 4 Stiick
Pro Stiick ca. 450 kcal, 20 g EW, 17 g F, 54 g KH

1 Den Backofen auf 220° (Umluft 200°) vorheizen. Den
Pizzateig nach Packungsangabe entrollen und mit dem
Backpapier auf ein Backblech legen. Den Tomatensugo
mit Salz, Pfeffer und Zucker wiirzen. Den Knoblauch
schédlen und dazupressen. Den Sugo auf dem Teig ver-
teilen. Den Halloumi in diinne Scheiben schneiden und
auf den Teig legen. Mit der Krdutermischung bestreuen.
Die Pizza im Ofen (unten) 12-15 Min. backen.

2 Inzwischen die Kirschtomaten waschen und halbie-
ren. Den Rucola waschen, putzen, trocken schleudern
und verlesen. Den Hartkdse in feine Spane hobeln.

3 Nach dem Backen die Pizza in vier Stiicke schnei-
den und jedes mit Tomaten, Rucola und Hartkdse bele-
gen. Sofort servieren.

AUCH SCHON Wer mag, kann vor dem Servieren noch
50 g schwarze Oliven auf der Pizza verteilen.

INFO - HALLOUMI

Das ist ein Kdse aus Ziegen-, Schafs- und Kuhmilch,
der urspriinglich aus Zypern kommt. In der Konsistenz
dhnelt er dem Mozzarella, schmeckt aber kréftiger. Er
wird in Salzlake vakuumverpackt angeboten.

oben: iberbackener ananas-toast | unten: halloumi-pizza
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Uber 120 schnelle Rezepte aus der frischen Kiiche

Diese Herausforderung nehmen Sie jetzt locker an: Vegetarisch,
frisch und lecker kochen — aber nicht langer als 20 Minuten
dafir aufwenden! Durch eine geschickte Auswahl der Zutaten
und der Zubereitung steht nach kurzer Zeit ein frisch gekochtes
vegetarisches Essen auf dem Tisch. Ein Festessen fiir Eilige,
Spontankoche und bequeme Genussmenschen.
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