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Kartoffelrosti mit Tomate und Mozzarella ..
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Kartoffel-Paprika-Gemuse
mit Pinienkernen . ............ .. ... ......

Bratkartoffeln mit Speck und Zucchini .. ...
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Kartoffelsalat mit Apfel und saurer Sahne.. ..
Kartoffel-Meerrettich-Eintopf ... .. ........

Hamburger Pannfisch mit Senfsauce.......

Lachs-Sashimi mit heiRem Olivenol
und Fenchel ............. .. ... ... ... ...,

Black-Tiger-Garnelen im Pergament mit
suBemSojasud ............. ... ... ...

Gebratenes Lachsfilet mit Teriyakigemuse . .

Zanderfilet mit Fenchel-Tomaten-Gemuse
ausdemOfen............ ... ...
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Gefllltes Doradenfilet mit Artischocken . . ..
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Scharfes Thunfischtatar mit mariniertem
Sellerie . ... .

Thunfischsteak »rare« mit Shiitakepilzen . ..
Steffens Muscheltopf.....................
Fischburger mit Sojacreme ...............
Forellenburger mitBirne .................
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Lauwarmes Rindercarpaccio ..............

Hahnchengeschnetzeltes mit
weillem Spargel .......... .. ... L.
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Schaschlik vom Schweinerlicken
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Gebratenes Schweinefilet mit Chili ........

Piccata von der Putenbrust mit
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Hahnchen-Cordon-Bleu mit Spargelsalat ..
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Scharfes Hahnchenschnitzel
mit Gurkensalat . ............ ... .........
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Schweinebauchburger mit Coleslaw ... ....

Knusprige Chickenwings mit Chili-
Honig-Marinade.........................

Fenchelcarpaccio mit Zitrone .. ...........
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Lauwarmes Karotten-Orangen-Gemuse
mit Chicorée.......... ... .. ... .. ......

Mariniertes Gemuse mit Feta
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Bratreis mit Spitzpaprika und Brokkoli. . . . ..

Gebratener Blumenkohl mit getrock-
netenTomaten .........................

Aubergine und Zucchini »ltalian Style« . . . ..



Kurbisburger mit griechischem Joghurt . . ..
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Spaghetticarbonara .....................
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@ Anzahl der Zutaten
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Zubereitungszeit in Minuten

Vegetarisch




@ 12

500 g festkochende Kartoffeln
1 Pck. Bacon

1 weiRe Zwiebel

1 Zucchini

1/ Bund glatte Petersilie

2 grofe EL Créme fraiche

Rapsol

Butter

Salz

weiBer Pfeffer
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Die Kartoffeln schalen und in grobe Wurfel schnei-
den. Das Rapsol in einer Pfanne erhitzen und die
Kartoffeln darin goldbraun braten.

Inzwischen den Bacon in breite Streifen schneiden,
die Zwiebel schalen, grob wurfeln und die Zucchini
mit einem Sparschaler in Streifen schalen, bis nur
noch das Kerngehause ubrig ist.

Speck, Zwiebel und 1 EL Butter zu den Kartoffeln
in die Pfanne geben und mitbraten, bis der Speck
kross ist. Die Petersilie grob zupfen, schneiden und
zusammen mit den Zucchinistreifen zu den Brat-
kartoffeln in die Pfanne geben. Mit Salz und Pfeffer
wiurzen und einmal durchschwenken.

Die Créme fraiche auf zwei Tellern kreisrund aus-
streichen und die Bratkartoffeln darauf anrichten.









@ ‘0

6 Stangen griiner Spargel
6 grofBle Shiitakepilze

1/ Bund Friihlingszwiebeln
1 rote Paprika

4 kleine Pak Choi

1 Stiuick frischer Ingwer

300 g Lachsfilet mit Haut
(geschuppt)

100 ml Teriyakisauce (Rezept: s. 8)

Rapsol

Salz

Pfeffer
Weizenmehl

Die holzigen Enden des Spargels abbrechen und
das Gemuse putzen. Spargel und Gemuse in mund-
gerechte Stucke schneiden. Den Ingwer in dicke
Scheiben schneiden.

Das Rapsél in einer Pfanne erhitzen und das
Gemuse mit dem Ingwer darin 3 Minuten braten.

Inzwischen das Lachsfilet der Lange nach hal-
bieren, in etwa 1¥2 cm dicke Scheiben schneiden,
salzen und pfeffern und im Mehl wenden.

Das Gemuse aus der Pfanne nehmen, weiteres
Rapsoél in die Pfanne geben und die Lachsstlicke
von beiden Seiten darin anbraten. Das Ol aus
der Pfanne abgiefRen, das Gemuse in die Pfanne
zum Lachs zurtickgeben und mit Teriyakisauce
abléschen. Das Ganze einmal durchschwenken
und die Sauce 1 Minute einkochen.

Das Gemuse auf zwei Tellern anrichten, die Lachs-

stlicke darauf verteilen und das Gericht mit der
Sauce aus der Pfanne betraufeln.
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@ 1

Zutaten fiir 2 Personen

1 Hahnchenbrustfilet (1609
1 groRe Tomate

6 Scheiben Bacon

2 Eier

Teriyakisauce (rRezept; . 8)

4 Scheiben Sandwichbrot
4 Bliatter Romanasalat

Auflerdem

Salz

frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Rapsol

ANDW -

Zubereitung

Das Hahnchenfilet mit Salz und Pfeffer wirzen. Das
Rapsél in einer Pfanne erhitzen und das Hahnchen-
fleisch darin auf einer Seite 4 Minuten braten.

Inzwischen den Strunk der Tomate entfernen, die
Enden abschneiden und die Tomate in 6 Scheiben
schneiden. Das Hahnchenfilet wenden und weitere
4 Minuten braten. Bacon und Eier zu der Hahn-
chenbrust in die Pfanne geben, den Bacon kross
und die Eier beidseitig wachsweich braten. Bacon
und Eier aus der Pfanne nehmen. Das Hahnchen-
filet mit 100 ml Teriyakisauce abléschen und die
Sauce einmal kurz aufkochen.

Das Hahnchenfilet aus der Sauce nehmen und
schrag in dinne Scheiben schneiden. Das Brot hell-
braun toasten, den Salat auf 2 Scheiben Sandwich-
brot verteilen und die Hiihnerbrust darauflegen.

Die Tomatenscheiben salzen, pfeffern und ebenfalls
darauflegen. Die Spiegeleier daraufsetzen, mit Teri-
yakisauce betraufeln und den Bacon darauflegen.
Mit den Ubrigen beiden Brotscheiben bedecken
und diagonal halbieren.
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BEREIT FUR
~ HENSSLERS
KUCHENQUICKIES?

Abends noch HeiBhunger? Dann einfach und schnell
was Leckeres auf den Tisch zaubern! Mit Steffen
Hensslers Social-Media-Erfolgsformat »Schnelle

Nummer« sind Sie an der richtigen Adresse:

Mit seinen kreativen Blitzgerichten beweist er, dass

schnell und raffiniert kein Widerspruch ist.

Sein Geheimnis: Wenige Zutaten geschickt
miteinander kombinieren. Die »Schnelle Nummer«
ist ein Garant fur kreatives, unkompliziertes
Kochen und Genuss fur jeden Tag!

WG 453 Allgemeine Kochbiicher
ISBN 978-3-8338-7777-3
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