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ONE-SHEET-PASTA MIT
HACKFLEISCHBALLCHEN

Fiir 4 Personen
15 Min. Zubereitung
35 Min. Backen

y-g

400 g Nudeln mit kurzer
Kochzeit

1 Flasche passierte Tomaten
(690 ml)

2 TL getrocknete italienische
Krauter

Salz

1 Zwiebel

250 g gemischtes Hackfleisch
1 Eigelb

1TL Senf

2 EL gemahlene Sonnen-
blumenkerne (ersatzweise
Semmelbrdsel)

Pfeffer

125 g Baby-Blattspinat

N4

. Den Backofen auf 180° vorheizen. Die Nudeln in einem tiefen

Backblech verteilen. Die passierten Tomaten so-
wie 1-1,21 Wasser vorsichtig dartibergieflen, mit Krdutern

und Salz wiirzen und im Ofen (Mitte) ca. 10 Min. garen.

. Inzwischen die Zwiebel schilen und sehr fein schneiden. Die

Zwiebel mit dem Hackfleisch, dem Eigelb, dem Senf und den
gemahlenen Sonnenblumenkernen mischen. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Zu ca. 20 kleinen Hackballchen rollen. Diese

auf die Pasta setzen und weitere 20-25 Min. garen.

. Inzwischen den Spinat griindlich waschen. 2 Min. vor Ende

der Garzeit aufs Blech geben und leicht in die Sauce driicken,
sodass er zusammenfallen kann. Die Pasta aus dem Ofen ho-

len, 2 Min. durchziehen lassen und servieren.

506_1‘?? 2 Probiere immer mal wieder eine
Nudel, um zu testen, ob sie schon weich
ist. Durch das Garen im Ofen dauert der
Garprozess deutlich langer.
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2 Frihlingszwiebeln
400 g korniger Frischkase
4 Eier (M)

150 g geriebener Cheddar
160 g Mehl

1EL Ol

350 g Hahnchengeschnet-
zeltes (ersatzweise vegane
Alternative)

Salz, Pfeffer

1 Apfel

2 Avocados

1TL Zitronensaft
200 g Joghurt

1 Knoblauchzehe
1TL Currypulver
1TL flissiger Honig

AUSSERDEM
Belgisches Waffeleisen

Fett flirs Waffeleisen

. Die Frihlingszwiebeln waschen, putzen und in feine Ringe

schneiden. In einer Schiissel mit Frischkase, Eiern und Ched-
dar sehr gut vermischen. Das Mehl dazugeben und unterrith-
ren. Das Waffeleisen vorheizen, einfetten und den Teig darin
portionsweise in je ca. 6 Min. zu 4 x 2 Waffeln ausbacken. He-

rausnehmen und abkiihlen lassen.

. Inzwischen das Ol in einer Pfanne erhitzen und das Fleisch

darin bei grofler Hitze ca. 5 Min. rundherum anbraten. Mit

Salz und Pfeffer wiirzen.

. Den Apfel waschen, halbieren, das Kerngehduse entfernen

und das Fruchtfleisch in Spalten schneiden. Die Avocados hal-
bieren, entkernen, das Fruchtfleisch herausl6ffeln und mit ei-
ner Gabel grob zerdriicken. Mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer
abschmecken. Joghurt in eine Schissel geben. Den Knoblauch
schélen und durch eine Knoblauchpresse zum Joghurt pres-
sen. Currypulver und Honig dazugeben und alles griindlich

verrithren. Mit Salz abschmecken.

. Das Sandwich belegen: Eine Waffel mit Avocadocreme, Apfel

und Fleisch belegen. Currysauce dariibergeben und mit einer

zweiten Waffel abdecken.
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GRILLGEMUSEPFANNE
MIT HALLOUMI

Fiir 4 Personen

20 Min. Zubereitung
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250 g Halloumi

3 EL Bratol

2 Nektarinen

2 gelbe Paprika

1 griine Paprika

2 rote Zwiebeln

250 g braune Champignons
250 g Kirschtomaten

5 Knoblauchzehen

2 Zweige Thymian
Salz, Pfeffer

400 g Schmand

300 g Krauterfrischkase
1EL Zitronensaft

1 Bund gemischte Krauter

86

1. Halloumi in mundgerechte Wiirfel schneiden. Das Ol in einer

groflen Pfanne erhitzen und den Halloumi darin bei mittlerer
bis grofer Hitze in 6 Min. rundherum knusprig anbraten. Aus

der Pfanne nehmen und beiseitestellen.

. Inzwischen die Nektarinen waschen, halbieren, entkernen

und in mundgerechte Stiicke schneiden. Die Paprika waschen,
weifle Trennwande und Kerne entfernen und die Paprika in
mundgerechte Stiicke schneiden. Die Zwiebeln schilen und
vierteln. Die Champignons putzen und halbieren. Die
Kirschtomaten waschen und halbieren. Den Knoblauch

schilen und fein wurfeln.

. Zwiebeln, Paprika und Champignons in der Pfanne 4 Min. bei

grofler Hitze anbraten. Knoblauch, Tomaten und Nektarinen
dazugeben und alles weitere 3 Min. anbraten. Thymian
waschen und trocken schiitteln. Die Blattchen abstreifen und

dazugeben, beiseitegestellten Halloumi untermischen.

. Schmand mit Krauterfrischkase, Zitronensaft und eventuell

1 Schuss Wasser cremig rithren. Die Krauter waschen, trocken
schitteln, die Blittchen abzupfen und sehr fein hacken.
Krauter unter die Creme rithren und wirzig abschmecken. Als

Dip zur Gemuse-Halloumi-Pfanne reichen.






1 Blatterteig (aus dem Kihlre-
gal; ca. 275 g)

1Ei

150 g Pistaziencreme (ersatz-
weise Pistazienmus)

4 EL gehackte Pistazienkerne

118

. Den Backofen auf 180° vorheizen. Den Blatterteig ausrollen

und lidngs in sechs gleich breite Streifen schneiden. Diese der
Lange nach locker aufrollen und auf ein mit Backpapier
belegtes Backblech setzen. Das Ei mit 1 EL Wasser verquirlen

und daruber verteilen. Ca. 18 Min. im Ofen (Mitte) backen.

. Falls vorhanden, die Pistaziencreme in eine Spritztite mit

sehr spitzer Tille fiillen, diese seitlich in die Rollen stechen
und je ca. 2 TL Pistaziencreme einspritzen, sodass auflen
etwas Creme zu sehen ist. Diese mit gehackten Pistazien

bestreuen und servieren.






Jetzt ist schnelle Rettung gefragt

Wer kennt das Problem nicht? Alle kommen nach Hause, der Magen

knurrt und die Zeit ist knapp. Wie gut, wenn du in solchen
Situationen gelingsichere Rezepte in petto hast, mit denen das Essen
im Handumdrehen auf dem Tisch steht. SchlieBlich sollen es
nicht immer Nudeln mit Tomatensauce sein! Unsere Bestseller-Autorinnen
Annina Schaflein und Lena Merz zeigen dir, wie du deine Familie
blitzschnell mit gesunden und kreativen Gerichten verwohnst.

Bunte, abwechslungsreiche und gesunde SOS-Rezepte
Egal, ob du clevere One-Pots magst, ein Gemuse-Junkie bist oder gern
mit Fertigteigen experimentierst: In diesem Kochbuch findest du
garantiert neue Anregungen, die schnell zu Familienlieblingen werden.
Und auch wenn du nach kreativen Variationen von bewdhrten Klassikern
suchst, wirst du hier fundig: Bayerische Hotdogs, Pizzaecken und ein
veganer Hackbraten warten nur darauf, von dir probiert zu werden.
Mit diesen Rezepten ist die Rettung garantiert -

WG 455 Themenkochbiicher
ISBN 978-3-8338-9648-4
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