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AUS DEM
VORRAT

ZUTATEN FÜR 2 PERSONEN

SCAN M ICH

   Henssler  

macht’s vor :

Avocado halbieren, entkernen, das Fruchtfleisch mit einem  

Esslöffel aus der Schale lösen und quer in dünne Scheiben  

schneiden. Je 2 EL Crème fraîche auf zwei Tellern ausstreichen  

und die Avocadoscheiben darauf auffächern. Limette halbieren  

und Avocado mit Limettensaft beträufeln.  

Mit Salz und Pfeffer würzen. 

Cranberrys grob hacken. Frühlingszwiebeln putzen und  

in Ringe schneiden. 

Olivenöl in einem Topf stark erhitzen. Frühlingszwiebeln dazugeben 

und ca. ½ Minute darin frittieren. Das heiße Öl zusammen  

mit den Frühlingszwiebeln mit einem Esslöffel über dem Avocado- 

Carpaccio verteilen. Cranberrys darüberstreuen. 

Salz 

Pfeffer 

4 EL Olivenöl

AVOCADO-CARPACCIO MIT HEISSEM OLIVENÖL

Frühlingszwiebeln 

Avocado 1

 Cranberrys2 EL getrocknete

4 EL

10min2 

Limette1 

Vegetarisch

 Creme fraîche 
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AUS DEM
VORRAT

ZUTATEN FÜR 2 PERSONEN

SCAN M ICH

   Henssler  

macht’s vor :

Schale der Garnelen mit einer Schere am Garnelenrücken  

aufschneiden, dabei das Garnelenfleisch leicht mitaufschneiden  

und den Darm entfernen.

Knoblauch schälen und mit dem Messerrücken andrücken.  

Knoblauch und Olivenöl in einen Topf geben und das Öl langsam  

erhitzen. Brot in grobe Würfel schneiden. Tomaten halbieren.  

Bohnen putzen und halbieren. Rosmarinnadeln von den Zweigen 

streifen und ins heiße Öl geben. Dann Brotwürfel, Tomaten, Bohnen 

und Garnelen dazugeben. Alles mit Salz und Pfeffer würzen  

und bei hoher Hitze ca. 3 Minuten rösten.

Den Deckel auf den Topf setzen und alles bei niedriger Hitze  

ca. 5 Minuten ziehen lassen. Butter dazugeben und unterrühren. 

Zum Schluss Sojasauce unterrühren. 

4 Knoblauchzehen  

6 EL Olivenöl  

Salz  

Pfeffer  

20 g Butter  

1 EL Sojasauce 

 ITALIENISCHE GARNELEN- BROT- PFANNE 

Rosmarin 

 Garnelen10 

 grüne Bohnen100 g

4 Scheiben

15min2 Zweige 

 Rispentomaten 8  

 Ciabatta
 (ohne Kopf, mit Schale; 13/15)

Ciao! :)
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ZUTATEN FÜR 2 PERSONEN

AUS DEM
VORRAT

SCAN M ICH

   Henssler  

macht’s vor :

Backofen auf 220 °C Umluft vorheizen.

Rote Bete in Spalten schneiden und in eine Schüssel geben. Zwiebel 

schälen, halbieren, in halbe Ringe schneiden und zur Roten Bete  

geben. Walnusskerne mit den Fingern etwas zerbröckeln und  

darüberstreuen. Das Ganze mit Olivenöl marinieren und mit Salz 

und Pfeffer würzen. Alles auf ein mit Backpapier ausgelegtes  

Backblech geben und im heißen Ofen ca. 10 Minuten backen. 

Währenddessen Schnittlauch in Stifte schneiden. 

Rote Bete aus dem Ofen nehmen und Burrata darüber zerzupfen. 

Mit Salz und Pfeffer würzen und mit Balsamico-Essig beträufeln. 

Schnittlauch darüberstreuen.

1 kleine rote Zwiebel 

4 EL Olivenöl 

Salz 

Pfeffer

OFEN-BETE MIT BURRATA 

Balsamico-Essig

Rote Bete250 g gegarte, geschälte

Burrata1 Kugel (100 g) 

50 g

14min
2 EL alter 

 Schnittlauch½ Bund   

 Walnusskerne

Vegetarisch

Bereits gekochte und geschälte Rote Bete findet ihr in der  

Gemüseabteilung im Supermarkt – superpraktisch und eine  

echte Zeitersparnis! 

Tipp: 

Mit lecker  
     cremigem Kern!
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AUS DEM
VORRAT

ZUTATEN FÜR 2 PERSONEN

SCAN M ICH

   Henssler  

macht’s vor :

1  Zwiebel 

2 EL Rapsöl 

Salz 

Pfeffer 

150 ml Teriyakisauce

Kürbiskerne in einer großen Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze  

ca. 5 Minuten rösten.

Währenddessen Hähnchenbrustfilets längs halbieren und dann in  

jeweils 12 Würfel schneiden. Zwiebel schälen, achteln und in die einzelnen 

Blätter zerteilen. Hähnchenwürfel und Zwiebelblätter abwechselnd auf  

4 Holzspieße stecken. 

Kürbiskerne aus der Pfanne nehmen und abkühlen lassen. Rapsöl in  

der noch heißen Pfanne erhitzen. Hähnchenspieße mit Salz und Pfeffer  

würzen und im heißen Öl bei hoher Hitze von jeder Seite  

ca. 3 Minuten braten. 

In der Zwischenzeit Wassermelone schälen, eventuell entkernen und  

in ca. 1 cm große Würfel schneiden. Feta zerbröckeln.  

Korianderblättchen von den Stielen zupfen und grob schneiden. 

Rapsöl aus der Pfanne abgießen und die Hähnchenspieße mit Teriyakisauce 

ablöschen. Sauce auf die Hälfte einkochen lassen. Hähnchenspieße auf  

zwei Tellern anrichten und die Teriyakisauce über die Spieße gießen.  

Melonenwürfel, Feta, Koriander und Kürbiskerne über den Hähnchen- 

spießen verteilen.

 FRUCHTIGE TERIYAKI-HÄHNCHEN-SPIESSE

 Koriander

 Kürbiskerne

Feta 75 g

Hähnchenbrustfilets2 

½ Bund 

Wassermelone⅛

2 EL

 (à 140 g)

 (250 g) 

15min
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AUS DEM
VORRAT

ZUTATEN FÜR 2 PERSONEN

SCAN M ICH

   Henssler  

macht’s vor :

IRISH STEW

500 ml Gemüsebrühe 

1 Knoblauchzehe 

2 Zwiebeln 

Salz 

Pfeffer 

2 EL Butter

Gemüsebrühe in einem Topf erhitzen.

Währenddessen Kartoffeln, Knoblauch und Zwiebeln schälen.  

Weißkohl putzen. Kartoffeln und Knoblauch in dünne Scheiben, 

Zwiebel und Weißkohl in dünne Streifen schneiden. Lammlachse 

ebenfalls in dünne Scheiben schneiden. 

Zuerst Kartoffelscheiben in die kochende Brühe geben und mit  

Salz und Pfeffer würzen. Dann Zwiebeln und Knoblauch darauf  

verteilen. Als nächstes Weißkohl daraufgeben und erneut mit Salz  

und Pfeffer würzen. Im Anschluss die Fleischscheiben darauf  

verteilen und nochmals mit Salz und Pfeffer würzen. Zum Schluss 

Butter in kleinen Flocken über dem Fleisch verteilen. Das Ganze mit  

geschlossenem Deckel bei hoher Hitze ca. 8 Minuten garen.

In der Zwischenzeit Petersilienblätter von den Stielen zupfen  

und grob schneiden. Petersilie zum Schluss über den fertigen  

Eintopf streuen.

Kartoffeln 

Petersilie

Weisskohl500 g  

½ Bund krause

Lammlachse2

500 g vorwiegend  
festkochende

 (à 150 g)

15min

One-Pot-Wonder :)
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HEISSHUNGER 

AUF DIE SCHNELLE NUMMER?
 

Die drei wichtigsten Zutaten für alle, die im Alltag richtig lecker und 

gesund kochen wollen, aber wenig Zeit habe: kreativ, unkompliziert 

und einfach. Steffen Henssler zeigt mit den neuen Rezepten aus  

seinem Social-Media-Erfolgsformat »Schnelle Nummer«, wie mit nur  

5 Zutaten und in maximal 15 Minuten alle satt und glücklich werden. 

Von einfachen Fleischgerichten, über Fisch, Meeresfrüchte und Pasta 

bis hin zu Brotrezepten und leckeren Vegan-Ideen finden sich in 

Hensslers schnelle Nummer 2 abwechslungsreiche Lieblings rezepte, 

die blitzschnell fertig sind. Einfach wunschlos glücklich 

loskochen mit dem »geilsten Kochbuch der Welt«!
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FERTIG!
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 DIE 15!
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