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Einfiihrung 6

Turbo Kornervielfalt

Reis, Couscous & Co. zeigen sich hier als kongeniale
Begleiter fiir schnelle Gemuse: ganz easy zubereitet, aber
immer raffiniert im Geschmack.

Nudelwunder fiir Eilige

Ohne Umwege zum Genuss: Fixe Pasta-Kreationen
erobern leere Teller im Sturm und sorgen ratzfatz fur
kostliche Gemisemahlzeiten.

Hurtige Hiilsenfriichte

In Nullkommanichts zu proteinreichen Gemdse-Tellern:
Leckere Rezepte mit Linsen,Kichererbsen & Co.
gibt es in diesem Kapitel in ,Hilse und Fille®.

Blitzschnelle Suppenkiiche

Keine Chance fiir den schnellen Hunger: Ob leichte Suppe
oder herzhafter Eintopf - bei diesen Rezepten gibt es immer
einen guten Grund zum Loffeln.

Pizza, Aufldufe & Co. ganz easy

Ofen an, Hunger aus! Mihelos und in Windeseile
werden Pizza, Auflaufe & mehr zum unschlagbaren
Superheldenteam gegen leeren Magen.

Phanomenaler Pfannenzauber

Nichts geht schneller, als etwas Leckeres zusammenzu-
brutzeln. Das macht die Pfanne zum absoluten Must-have
fur die schnelle Gemiisekiche.

Ofenfrischer Genuss

Schnell, hei3 und extra kostlich: Diese Ofengerichte sind
im Handumdrehen vorbereitet und entfalten ihre Magie beim
gemdutlichen Garen im Rohr. Yummy!
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Reis, Couscous & Co. zeigen sich hier als
kongeniale Begleiter fiir schnelle Gemiise: Ganz easy
zubereitet, aber immer raffiniert im Geschmack.
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% Zwiebel

1 Knoblauchzehe

30 g getrocknete Tomaten (in
0

150 g Basmatireis

1%EL Ol

% EL Zucker

1TL Garam Masala

1TL gemahlene Kurkuma

1TL korniger Senf

2 TL ital. TK-Krauter

Salz

200 g geschnetzelte Hahn-
chenbrust

250 g TK-Kaisergemuse

300 ml heiBe Gemiisebrihe

% EL Zitronensaft

Pfeffer

2 EL Granatapfelkerne

14

Fiir 2 Personen
Zubereitungszeit: 30 Minuten
Pro Portion ca. 565 kcal

1. Zwiebel und Knoblauch schilen und fein wiirfeln.
Die Tomaten abtropfen lassen und klein schneiden. Den
Reis in ein Sieb geben und waschen, bis das ablaufende
Wasser klar bleibt.

2. Das Ol in einem grofRen Topf erhitzen und die Zwiebel
darin anbraten. Zucker, Garam Masala, Kurkuma, Senf,
Krauter und etwas Salz hinzufliigen und kurz andinsten.
Hahnchenfleisch und Knoblauch unter Riithren 2 Min.
mitdiinsten. Dann den Reis und die Tomaten kurz mit-
diinsten. Zuletzt das Kaisergemiise untermischen.

3. Brihe und Zitronensaft angieflen und mit den tbri-
gen Zuaten mischen. Den Pilaw zugedeckt ohne Riih-

ren 10 Min. kocheln lassen, bis die Fliissigkeit aufgesogen
ist. Den Herd abschalten und den Pilaw zugedeckt

in 10-12 Min. gar ziehen lassen.

4. Den Reis auflockern und mit Salz und Pfeffer ab-

schmecken. Den Pilaw auf Teller verteilen und mit Gra-
natapfelkernen bestreut servieren.

Turbo Korner-Vielfalt



Auch lecker, aber geschmacklich ganz anders:
Statt Garam Masala und Kurkuma 2 TL Curry-

pulver verwenden und gegen Ende der Garzeit
1 EL Butter auf dem Reis schmelzen lassen.

Turbo Korner-Vielfalt 15






SESAM-
NUDELN

MIT

EDAMAME
UND PILZEN

200 g Asia-Nudeln fur die
Pfanne (z.B. Mienudeln)

125 g TK-Edamame

4 Friuhlingszwiebeln

200 g Champignons

1% EL Tahin (Sesampaste)

3 EL Sojasauce

1EL Apfelessig

2TL gerostetes Sesamol

1TL Zucker

1 Knoblauchzehe

Salz

Pfeffer

2 EL Sesam

2EL Ol

Chilisauce (z.B. Sriracha-
sauce; nach Belieben)

Fiir 2 Personen
Zubereitungszeit: 30 Min.
Pro Portion ca. 720 kcal

1. Die Nudeln nach Packungsanweisung gar kochen

oder einweichen. Inzwischen die Bohnen in kochendem
Wasser 5 Min. blanchieren. Anschliefend Nudeln und
Bohnen abgieflen, kalt abschrecken und abtropfen lassen.

2. Die Fruhlingszwiebeln putzen, waschen und in feine
Ringe schneiden. Die Pilze putzen und in Scheiben
schneiden. Fiir die Sauce Sesampaste, Sojasauce, Essig,
Sesamo6l und Zucker verriithren. Den Knoblauch schilen
und dazupressen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3. In einer beschichteten Pfanne den Sesam rdsten, bis
er leicht gebrdunt ist und zu knacken beginnt. Sofort her-
ausnehmen und auf einem Teller abkiihlen lassen.

4. Das Olin der Pfanne erhitzen und die Pilze darin
leicht braun braten. 2 EL Frihlingszwiebeln beiseite-
legen, die restlichen mit den Nudeln in der Pfanne erhit-
zen. Die Sauce dazugieflen und alles durchschwenken.

5. Die Nudeln auf Teller verteilen. Mit Sesam und den
tibrigen Frithlingszwiebeln bestreut servieren. Nach Be-
lieben bei Tisch mit etwas Chilisauce schirfen.

Nudelwunder fir Eilige 37



Nordisch rustikal

KARTOFFEL-

ERBSEN-
STAMPF

MIT KOTT-

BULLAR

1 Zwiebel

250 g grobe Bratwdirste

400 g vorwiegend fest-
kochende Kartoffeln

150 ml Gemisebrihe

100 g Sahne

2TL Dijonsenf

3 EL Preiselbeeren
(aus dem Glas)

1EL Speisestarke

Salz

Pfeffer

1EL Ol

150 g TK-Erbsen

1EL Knoblauchbutter

1EL Zitronensaft

58

Fiir 2 Personen
Zubereitungszeit: 25 Min.
Pro Portion ca. 770 kcal

1. Die Zwiebel schilen und wtrfeln. Das Brat aus den

Wirsten driicken und zu kleinen Béllchen formen. Die
Kartoffeln schidlen und in Scheiben schneiden. Fir die
Sauce Brithe, 50 g Sahne, Senf, 1 EL Preiselbeeren und

Speisestdrke verrtihren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2. Die Kartoffeln in einem Topf mit leicht gesalzenem
Wasser bedeckt zum Kochen bringen und zugedeckt bei
nicht zu starker Hitze 10 Min. leise kochen. Inzwischen
das Ol in einer Pfanne erhitzen, Zwiebel und Fleischball-
chen darin 6-8 Min. anbraten, bis beides gut gebraunt ist.

3. Die Erbsen zu den Kartoffeln geben und beides zu-
gedeckt bei nicht zu starker Hitze weitere 5 Min. kdcheln
lassen. Die Sauce zu den Fleischbéllchen gieflen und sa-
mig einkochen lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4. Die Kartoffeln und Erbsen abgiefen und etwas aus-
dampfen lassen. Knoblauchbutter, restliche Sahne und
Zitronensaft dazugeben und alles mit dem Kartoffel-
stampfer grob zerdriicken. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

5. Kartoffel-Erbsen-Stampf auf eine Halfte der Teller

haufen, die Kottbullar mit Sauce sowie die restlichen
Preiselbeeren daneben anrichten.

Hurtige Hulsenfrichte









KICHER- Zuberetungenei: 25 in
ERBSEN . Pro Portion ca. 310 kcal
CURRY MIT

ERDNUSS-

MUS

1. Zwiebel und Knoblauch schilen und wiirfeln. Paprika-
schote waschen, halbieren, weifle Trennwande und Kerne
entfernen. Die Halften in Wurfel schneiden.

2. Das Ol in einem Topf erhitzen, Paprika und Zwiebel
darin 3 Min. anbraten. Knoblauch, Currypaste und Zu-
1 rote Zwiebel cker kurz mitbraten, bis der Zucker leicht karamellisiert.
1 Knoblauchzehe

1 rote Paprikaschote 3. Die Kichererbsen in ein Sieb abgieen. Kichererbsen

1%EL Ol und 125 ml Wasser zur Paprikamischung geben, alles

2TL gelbe Thai-Currypaste zum Kochen bringen und zugedeckt 5 Min. kocheln.

2TL Zucker

200 g Kichererbsen 4. Erdnussmus und Limettensaft unter das Curry rih-
(aus Glas oder Dose) ren, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Den Kiirbis unterheben

1% EL Erdnussmus (fein) und das Curry weitere 2 Min. kochen.

2 EL Limettensaft

Salz 5. Das Curry mit Salz und Pfeffer abschmecken. Nach

Pfeffer Belieben Koriandergriin waschen und trocken schitteln.

225 g TK-Hokkaidokirbis Die Blatter abzupfen und grob hacken. Nach Belieben die
(gewdrfelt) Hailfte des Korianders unterheben. Dazu passt Reis, bei-

1 Bund Koriandergriin spielsweise Basmati-Express-Reis fiir die Mikrowelle. Den
(nach Belieben) restlichen Koriander nach Belieben dartiberstreuen.

Hurtige Hulsenfrichte 61






RAMEN-
SUPPE

MIT
EDAMAME

1 Scheibe Ingwer (% cm dick)
1 Knoblauchzehe

1 Schalotte

11 Gemusebrihe

2 EL helle Misopaste

2 EL helle Sojasauce
2TL Zucker

150 g Ramen-Nudeln

2 Eier (M)

% EL gerOstetes Sesamol
% EL Zitronensaft

Salz

Pfeffer

150 g Shiitakepilze

150 g TK-Edamame

1EL Rostzwiebeln

1TL gerosteter Sesam

Fiir 2 Personen
Zubereitungszeit: 25 Min.
Pro Portion ca. 640 kcal

1. Ingwer, Knoblauch und Schalotte schilen und mit
dem Blitzhacker grob hacken. Brithe, Misopaste, Soja-
sauce und Zucker mit dem Ingwer-Knoblauch-Schalot-
ten-Mix in einem Topf erhitzen und bei schwacher Hitze
zugedeckt ziehen lassen.

2. Inzwischen die Nudeln in kochendem Salzwasser
nach Packungsanweisung bissfest garen. Dann in ein Sieb
abgiefen, kalt abschrecken und abtropfen lassen. Die Eier
in 6-7 Min. wachsweich kochen. Herausheben und in
kaltem Wasser abkiihlen lassen.

3. Die Suppe durch ein Sieb gielen, wieder in den Topf
geben und erneut erhitzen. Sesam6l und Zitronensaft
unterrihren, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Pilze
putzen und die Stiele entfernen. Die Pilzhiite mit den
Edamame in der Suppe bei schwacher Hitze 6 Min. garen,
dabei in den letzten 2 Min. die Nudeln mit erhitzen.

4. Die Nudeln aus der Suppe heben und auf Suppen-
schalen verteilen. Mit den Shiitakepilzen und den
Edamame ebenso verfahren. Den Suppenfond auf die
Schalen verteilen. Die Eier pellen, halbieren und auf der
Suppe anrichten. Die Ramen-Suppe mit Réstzwiebeln
und Sesam bestreut servieren.

Blitzschnelle Suppenkiiche 81



HeiBer Pizza-Rivale

CAESAR
PINSA MIT
GETROCK-
NETEN
TOMATEN

1 Pck. Pinsateig
(400 g; Kihlregal)

125 g Schmand

Salz

Pfeffer

5EL gehobelter Parmesan

40 g eingelegte Sardellen

60 g Salatmix (aus dem
Kdhlregal)

2 EL Zitronensaft

1EL Olivenol

80 g halb getrocknete
Tomaten

3EL Crodtons

92

Fiir 2 Personen
Zubereitungszeit: 15 Min. + 15 Min. Backen
Pro Portion ca. 975 kcal

1. Den Backofen auf 240° vorheizen. Den Pinsateig nach
Packungsanweisung auf Backpapier zu einer Pinsa for-
men. Sofort mit dem Schmand bestreichen und mit Salz
und Pfeffer wiirzen. 2 EL Parmesan darauf verteilen und
mit den Sardellen belegen. Die Pinsa im Backofen (Mitte)
15 Min. backen.

2. Den Salat gegebenenfalls waschen und trocken schleu-
dern. Mit Zitronensaft und Olivenél mischen und mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Die Pinsa aus dem Ofen nehmen und kurz ruhen
lassen. Dann den Salatmix und die Tomaten darauf ver-
teilen. Mit dem iibrigen Parmesan und den Cro{itons be-
streuen und Pfeffer dartiberschroten. Die Pinsa halbieren
und auf Tellern servieren.

Pizza, Auflaufe & Co. ganz easy



93

Pizza, Auflaufe & Co. ganz easy



Griines EiweiBwunder

ERBSEN-
FRITTATA

MIT
BURRATA

300 g TK-Erbsen

1 Bund Fruhlingszwiebeln

10 Eier (M)

1TL gerauchertes Paprika-
pulver

60 g geriebener Parmesan

Salz

Pfeffer

40 g Knoblauchbutter

1 kleines Bund Basilikum

1 Burrata (100-125 g)

1 Kastchen Kresse

4 Zitronenspalten

126

Fiir 4 Personen
Zubereitungszeit: 30 Min.
Pro Portion ca. 480 kcal

1. Den Backofen auf 180° (Umluft) vorheizen. Die Erbsen
in einem Topfin kochendem Wasser 3 Min. blanchieren.
Inzwischen die Frithlingszwiebeln putzen, waschen und
in Ringe schneiden. Die Erbsen in ein Sieb abgiefen und
abtropfen lassen.

2. Die Eier in einer Schiissel mit Paprikapulver und
Parmesan verrihren, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die
Erbsen und Friithlingszwiebeln untermischen.

3. Die Knoblauchbutter in einer ofenfesten Pfanne er-
hitzen. Die Eiermasse darin verteilen und 2-3 Min. ohne
zu rithren anbraten. Dann im Backofen (Mitte) in 14 Min.
stocken und leicht braunen lassen.

4. Das Basilikum waschen, trocken schiitteln und die
Blatter abzupfen. Die Pfanne aus dem Ofen nehmen. Die
Burrata abtropfen lassen, zerpfliicken und auf der Frittata
verteilen. Die Kresse abschneiden und mit dem Basili-
kum auf die Frittata streuen. Etwas Pfeffer grob dartber-
mahlen. Die Frittata in der Pfanne servieren, bei Tisch auf
Teller verteilen und die Zitronenspalten dazulegen. Dazu
passt Ciabatta oder Baguette.

Phanomenaler Pfannenzauber



Ganz anders, aber richtig sommerlich frisch:
Burrata durch Ziegenfrischkaserolle mit Honig
ersetzen und diese liber die Frittata brockeln.
Dann Minze statt Basilikum verwenden.

Phanomenaler Pfannenzauber 127



Wenig Zeit, um sich im schnelllebigen Alltag ausgewogen und

gesund zu erndhren? »Fast & Lazy« bietet liber 60 Rezeptideen fir

gemisereiches Convenience-Food und zeigt, wie man gesund und schnell

wunderbar kombinieren kann. Nach einem langen Arbeitstag,
unterwegs oder an einem faulen Wochenende: Die cleveren Gerichte
mit viel TK- und frischem Gemise, Fertigteigwaren sowie Zutaten

aus Glas und Dose laden zum entspannten GenieB3en ein.
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