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TOMATENSALAT

Für 2 Personen

250 g Kirschtomaten waschen und halbieren. 

2 Frühlingszwiebeln putzen, waschen und in 

Ringe schneiden. 1 Bund Petersilie waschen, 

trocken schütteln und die Blätter abzupfen. Alles 

in einer Schüssel mit 50 g schwarzen Oliven 

mischen. Den Salat mit je 2 EL Aceto balsamico 

und Öl sowie 1 TL Honig beträufeln. Mit Salz 

und Pfeffer würzen, alles gut verrühren und kurz 

ziehen lassen. Tomatensalat mit Salz abschme-

cken und servieren.

Passt gut dazu: Röstbrot oder türkisches 

Fladenbrot.

GURKENCOCKTAIL

Für 2 Personen

Für das Dressing 50 g Sahne mit 1 EL TK-Dill, 

je 1 TL Senf, Meerrettich (aus dem Glas) und 

Zucker sowie 2 EL Weißweinessig verrühren 

und mit Salz und Pfeffer abschmecken. 1 Bio-

Mini-Salatgurke heiß waschen, trocken reiben 

und würfeln. 50 g Feta ebenfalls fein würfeln. 

Gurke, Feta und 50 g Silber zwiebeln (aus dem 

Glas) auf Gläser verteilen und das Dressing 

darüberträufeln. Gurkencocktail mit etwas TK-Dill 

garniert servieren.

Passt gut dazu: Röstbrot oder Kräcker.
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... für sofort. Oder auf Vorrat die doppelte Menge machen  
– ganz nach dem Motto: einmal rühren, öfter genießen!

RUCOLASALAT

Für 2 Personen

Für das Dressing je 1 EL körnigen Senf und 

Honig mit 2 EL Weißweinessig verrühren. 

3 EL Öl unterschlagen, Sauce mit Salz und 

 Pfeffer abschmecken. 100 g Rucola putzen, 

waschen und trocken schleudern. Die Blätter 

nach Belieben klein zupfen. ½ Papaya entker-

nen, schälen und in Spalten schneiden. 8 Erd-

beeren waschen, putzen und halbieren. Rucola, 

Papaya, Erdbeeren und 100 g Mini-Mozzarella-

bällchen mit dem Dressing mischen und kurz 

ziehen lassen. Auf Teller verteilen und servieren.

Passt gut dazu: Gurken-Taler (Seite 69) oder 

Avocado-Baguette (Seite 69).

ROTE-BETE-SALAT

Für 2 Personen

Für das Dressing 2 geh. TL Pflaumenmus mit 

2 TL Senf und 3 EL Weißweinessig verrühren. 

3 EL Öl unterschlagen, die Sauce mit Salz und 

Pfeffer würzen. 500 g vorgekochte Rote Beten 

(vakuumverpackt) kurz abtropfen lassen und 

klein schneiden. 2 Frühlingszwiebeln putzen, 

waschen und in Ringe schneiden. Rote Beten 

und Frühlingszwiebeln mit dem Dressing 

mischen und 5 Min. ziehen lassen. 40 g Hasel-

nussblättchen in einer Pfanne ohne Fett etwas 

anrösten und untermischen. Salat mit Salz 

abschmecken.

Passt gut dazu: Kartoffelgratin (Seite 145).
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1 Unaufgetaute Shrimps in einem Sieb abbrau-

sen und abtropfen lassen. Geröstete Paprika-

schoten abtropfen lassen und quer in dünne 

Streifen schneiden. 

2 Tomate waschen, längs vierteln, Kerne und 

Stielansatz entfernen, das Fruchtfleisch grob 

würfeln. Knoblauch schälen und fein hacken.  

Die Frühlingszwiebeln waschen, putzen und in 

dünne Ringe schneiden. Das Hähnchenbrustfilet 

mit Küchenpapier trocken tupfen, die Haut und 

Sehnen entfernen. Das Fleisch in etwa 2 cm 

 große Würfel schneiden. 

3 Das Olivenöl in einer Wok-Pfanne erhitzen. 

Knoblauch, Frühlingszwiebeln und Hähnchen-

brustfilet darin unter Rühren bei mittlerer Hitze 

2–3 Min. anbraten. Vorgegarten Safran-Risotto-

reis, Fischfond und Gemüsebrühe dazugeben 

und unterrühren.

4 Paprikaschoten, Tomate und Shrimps mit den 

unaufgetauten Erbsen zum Reis geben und gut 

vermischen. Reis bei mittlerer Hitze nach 

Packungs-anweisung etwa 12 Min. garen, dabei 

zwei- bis dreimal gut durchrühren. 

5 Das Ajvar untermischen, die Paella mit Salz 

und Pfeffer abschmecken. Die Zitrone in Achtel 

schneiden und mit der Blitz-Paella servieren. 

PASST GUT DAZU: 

Shrimps-Suppe mit Tomate und Baguette-

scheiben mit Mandelcreme (Seite 188) als 

Vorspeise.

BLITZ-PAELLA

Spanischer Klassiker im Turbo-Tempo

FÜR 2 PERSONEN

200 g geschälte TK-Bio-Shrimps 

100 g geröstete, gehäutete Paprika- 

schoten (aus dem Glas)

1 Fleischtomate

1 Knoblauchzehe

2 Frühlingszwiebeln 

250 g Hähnchenbrustfilet

2 EL Olivenöl

250 g vorgegarter Risottoreis  

(mit Safran, 250 g)

400 ml Fischfond (aus dem Glas)

200 ml Gemüsebrühe

80 g TK-Erbsen

2 EL Ajvar 

Salz

Pfeffer

1 Bio-Zitrone

Zubereitungszeit: 20 Min.

Pro Person: 560 kcal
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1 Die Kalbsschnitzel mit Küchenpapier trocken 

tupfen, auf beiden Seiten mit Salz und Pfeffer 

würzen. Rucola putzen, waschen und trocken 

schütteln. Die Kirschtomaten waschen und in 

dünne Scheiben schneiden.

2 In einer großen beschichteten Pfanne 1 EL 

Olivenöl erhitzen. Die Kalbsschnitzel darin bei 

mittlerer Hitze auf jeder Seite in 3–4 Min. gold-

braun braten. Aus der Pfanne nehmen und auf 

zwei vorgewärmten großen Tellern anrichten.

3 Die Kalbsschnitzel mit Rucola und Tomaten 

belegen, mit dem restlichen Olivenöl und der 

Balsamico Creme beträufeln. Mit dem Parmesan 

bestreuen, nach Belieben noch leicht salzen und 

pfeffern. Servieren.

PASST GUT DAZU:

Blitz-Risotto mit Gemüse (Seite 117) oder 

Tomatennudeln mit Gemüse (Seite 96).

PALERMO-SCHNITZEL

Zartes Fleisch hier mal mit Salat-Topping

FÜR 2 PERSONEN

2 dünne Kalbsschnitzel (je etwa 

120 g, am besten an der Fleischtheke 

mit der Maschine schneiden lassen)

Salz

Pfeffer

2 Handvoll Rucola 

4 Kirschtomaten 

2 EL Olivenöl

2 EL Balsamico Creme

2 EL geriebener Parmesan  

(oder noch besser: frisch gehobelte 

Parmesanspäne)

Zubereitungszeit: 20 Min.

Pro Person: 260 kcal 
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MIT GEMÜSE 

Für 2 Personen

Den Backofen auf 200° (Umluft 180°) vorheizen. 

2 Möhren schälen, 2 Stangen Staudensellerie 

waschen und putzen, beides in dünne Scheiben 

hobeln. 10 Basilikumblättchen fein hacken.  

1 Fleischtomate vierteln, Stielansatz und Kerne 

entfernen, das Fruchtfleisch grob würfeln. Alles 

mit 1–2 TL Zitronensaft und 2 EL Olivenöl ver-

mischen, mit Salz und Pfeffer würzen. 2 See-

fischfilets mit Salz und Pfeffer würzen, jeweils 

auf ein Stück Backpapier legen und den Gemü-

se-Mix gleichmäßig darauf verteilen. Papier über 

dem Fisch locker zusammenfalten, an den Seiten 

wie ein Päckchen verschließen. Auf ein Back-

blech setzen, den Fisch im Ofen (Mitte) 

12–15 Min. garen. 

MIT OLIVEN

Für 2 Personen

Den Backofen auf 200° (Umluft 180°) vorheizen. 

2 Frühlingszwiebeln waschen, putzen, in dünne 

Ringe schneiden. 10 grüne Oliven (mit Paprika 

gefüllt) in dünne Ringe schneiden. 1 Fleischto-

mate vierteln, Stielansatz und Kerne entfernen, 

Fruchtfleisch klein würfeln. Alles mit 1 EL kleinen 

Kapern, 2 EL Olivenöl und 1–2 TL Limettensaft 

vermischen. Mit je 3–4 Prisen gemahlenem 

Kreuzkümmel und Koriander sowie Salz und 

Pfeffer würzen. 2 Seefischfilets mit Salz und 

Pfeffer würzen, auf je ein Stück Backpapier legen 

und den Oliven-Kapern-Mix gleichmäßig darauf 

verteilen. Papier über dem Fisch locker zusam-

menfalten, an den Seiten wie ein Päckchen ver-

schließen. Auf ein Backblech setzen, den Fisch 

im Ofen (Mitte) 12–15 Min. garen. 

4 X BLITZSCHNELLE

   F ISCH-PÄCKCHEN ...
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... aus dem Ofen. Pro Päckchen einfach je ein 150-g-Stück 
Seefischfilet (z.B. Steinbeißer, Lachs, Thunfisch, Seebarsch) 
verfeinern und locker in Backpapier hüllen. Erst am Tisch 
öffnen! Hmmm...

MIT SARDELLEN

Für 2 Personen

Den Backofen auf 200° (Umluft 180°) vorheizen. 

2 Knoblauchzehen schälen und mit 3–4 Sar-

dellenfilets (in Öl, aus dem Glas) fein hacken. 

Mit 3 EL Olivenöl, 2–3 EL Paniermehl, 1 EL  

Zitronensaft und 1 TL getrocknetem Oregano 

vermischen und mit Salz und Pfeffer würzen.  

2 Seefischfilets mit Salz und Pfeffer würzen, 

jeweils auf ein Stück Backpapier legen und den 

Sardellen-Mix gleichmäßig darauf verteilen.  

Papier über dem Fisch locker zusammenfalten, 

an den Seiten wie ein Päckchen verschließen. 

Auf ein Backblech setzen, den Fisch im Ofen 

(Mitte) 12–15 Min. garen. 

MIT KRÄUTERBUTTER

Für 2 Personen

Den Backofen auf 200° (Umluft 180°) vorheizen. 

2 EL weiche Butter mit je 2 EL TK-Dill und TK-

Petersilie und 4–5 Spritzern Tabasco verrühren, 

mit Salz würzen. 1 Limette so schälen, dass die 

weiße Haut mit entfernt wird. Limette quer in 

dünne Scheiben schneiden. 2 Seefischfilets mit 

Salz und Pfeffer würzen, jeweils auf ein Stück 

Backpapier legen, die Kräuterbutter und Limet-

tenscheiben gleichmäßig darauf verteilen. Papier 

über dem Fisch locker zusammenfalten, an den 

Seiten wie ein Päckchen verschließen. Auf ein 

Backblech setzen, den Fisch im Ofen (Mitte) 

12–15 Min. garen. 
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1 Die Sahne halb steif schlagen, 1 EL Puder-

zucker dazurieseln lassen und die Sahne richtig 

steif schlagen. Joghurt mit Kakao und restlichem 

Puderzucker gründlich verrühren, bis sich beides 

gelöst hat. Die Hälfte der Sahne unterheben.

2 Die dunkle Kakaocreme auf den Torteletts 

verteilen, die Himbeeren verlesen und 

daraufsetzen.

3 Restliche Sahne vorsichtig auf die Himbeeren 

setzen und die Torteletts mit Haselnusskrokant 

bestreut servieren.

TIPP: 

Wer stolzer Besitzer eines Küchenbrenners ist 

und seinen Gast beeindrucken möchte, ver-

passt den Törtchen eine Baiserhaube: Dazu 

nur die Hälfte der Sahne mit 1 TL Puderzucker 

steif schlagen und komplett unter den Joghurt 

heben. 1 Eiweiß zu steifem Schnee schlagen. 

Nach und nach 2 EL Puderzucker einrieseln 

lassen und weiterschlagen, bis die Masse 

glänzt. 1 TL Zitronensaft unterrühren. Die Bai-

sermasse wolkenförmig auf den Himbeeren 

verteilen. Mit dem Küchenbrenner vorsichtig 

bräunen, die Torteletts mit etwas Puderzucker 

bestäuben und sofort servieren.

HIMBEER-SCHOKO-TÖRTCHEN

Machen Lust auf mehr

FÜR 2 PERSONEN

200 g Sahne

3 EL Puderzucker

50 g cremiger Joghurt

1 EL Kakaopulver

2 Wiener Torteletts (Fertigprodukt; 

aus dem Backregal)

150 g Himbeeren

1–2 EL Haselnusskrokant (Fertigpro-

dukt; aus dem Backregal)

Zubereitungszeit: 15 Min.

Pro Person: 485 kcal
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was heisst hier 

 eigentlich Faul?

Geschickt einkaufen, optimal kombinieren, schnell zubereiten und bequem  

genießen mit Lebensmitteln, die das tägliche Küchenleben einfach angenehm und 

am wenigsten Arbeit machen. Von der Minisalatgurke, die man mit Haut und Haaren 

verputzen kann, bis hin zu Kirschtomaten und Frühlingszwiebeln, denn da gibt es 

kaum etwas zu putzen. Als Extra: 12 faule Menüs für jede Gelegenheit und praktische 

Einkaufszettel, die das Ganze noch bequemer machen. PLUS viele  

ultraschnelle Blitzrezepte, wenn‘s mal extrem pressiert.

Willkommen in der wunderbaren Welt der faulen Küche!

ISBN 978-3-8338-9358-2

WG 453 Allgemeine Kochbücher
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