Inhaltsverzeichnis

Was erwartet mich bei der ,,schnellen Kiiche“?.................... 11
Ist die Fiinf-Zutaten-Kiiche alltagstauglich?......................... 12
Hinweis zu den RezZepten .........cceevvveeeieeerrnneeeeencssnnseeeseccsnnens 13
FIURNSTUCK ... oot eeeeestesse e sessesaesseosesnes 14
1. Feines HafermuiSli....ccccoveeeerreenieeerereneceeerneneieeeeeeennneeeesennnens 15
2, Friihstiicksporridge mit Beeren.........cccccceereeriiiivcnnneiecennenns 16
3. Nussiger Frithstiicksporridge .......cceeeeeereeeecrnincnvneneneeeceenees 17
4. Winterlicher POrridge......cccceeeeevmeeneeerieiiicnsicnneneenenieccnnnees 18
5. Exotischer POrridge .......cccvceveeeeeeiieiieieciincinerneennneeereeeeeeenens 19
6. Orientalischer POIridge ......cccceeeeeeieeeieiicrrirninnnenneereeneeeeeenes 20
7. Herzhafter POITidge ......ccuvveeeiieiieiiiiiiiiririirnnneeeeeeeeeeeenennnn. 21
8. AVOCAA0-TOASt ....cuvrrreriiieieirrrnnrreneeeerecsrssrrneeeesescssosnsaseenes 22
9. Pikanter Avocado-Toast ..........eeeeveeeiierieieereeeeeenneerneeeeeennnns 23
10. Fitness-FrihStlicK....ccccccvveeiieiiiererrreiiinieernrreeiiieeeeeeernnnnns 24
11. Nordische Friihstiicksstulle.......cccccuvueeiiiriimrrnnereiienennne. 25
12. Seemannsfrithstiick.......ccccceeeeeiieniivirneeeeeeienncccreeeeeeeeeenns 26
13. Schmackhafte Gurkenstulle......cccccoeeeeeeerrrveneiiiierereennnnnns 27
14. Buntes FrihstlickSbrot.........ccceevevveeuiiieiieermneniiienieneennnnnn. 28
1

E HE
Bibliografische Informationen digitalisiert durch NATIONAL
http://d-nb.info/1356559719 IBLIOTHE



http://d-nb.info/1356559719

15. Saftiges Tomatenbrot........cccoovveeeviiiieinniinnnnnieiiennnineenns 29

16. Deftiges Bauernbrot.........cccoceeeeviiueiininnnieinininenennnnenens 30
17. Eierbrot mit Schnittlauch.......ccccceevveiinnnnnnniinniieniiiiinnnnn. 31
18. KlassiSches RUNT€i....ccceevveevveerrrirsrrensvrensvrersenennnens - 32
19. Cremiges RUNTel......ccoovvvenrrireiiiiiiiiiiiniinnnnnnniiieneeeeeeiennnnnns 33
20. Riihrei mit SPeckK.....ccoovveeeeeeiriieiiiiinnnnnnnineeeeeeininnne, 34
21. Mediterranes RUNTEI......ccuuveeiereiveeiereerernnreeereeennneccenseeees 35
22, Krauter-Rithrei mit Pilzen......c.ccceeevveueveeneniernneneereeneeeenne 36
23, Friihstiicks-Pancakes.......cccccceeereeeriecirireecerrcnsccsccnssccsnnenes 37
24. Vegane Blueberry-Pancakes.........ccccoeovvueeeeecirivinnnnnnnnee, 38
25. Herzhafte Pancakes .......cccvviveemueieieennniiennennnnccceninccennns 39
SINOOTIIES ..ot eretecteereeeeeseessessesseesesneenns 40
Yo T8 D<) o € 1<) | o TP 41
27, Der IMMUNSEATKET ....euveiiiiiieeeirietticeceeeeeeeeerennnneseeeenens 42
28. Der EXOtISCRE....ccuvvuveeiiiiiieerrerrirrrieciieeeeeeeensensssesesseeeens 43
20, DEI GITNE ...ueeerernieereriieeeeerrireeeeeresessesrssseesseesnssssssnnsssssnes 44
30. Der SAttigende ......cccereeverrnrreeeiiiieniicinrinennreiesnneesesiesnens 45
31. DEr GESUNAE....cuueeeeevrrrrrereereerrereeeenereresesseesssesereesensesannns 46
2. DEI ROtE..uuiuireieeiiiiirricencrneeternietecransscseicasssessascsnssessencanss 47



33. Der Sommerliche......ccccccevevrviiiinniciiinneeiinnnneennineeeenn. 48

34. Der Kraftgebende .......cccccceeevvernreeinneinnsecnnineeniieennnneennne 49
35. Der SUBE.....ovtitiirierrrreeeieiirnrnnernrieeneiinrrreeeesssssansaseees 50
S ALATC c.oeeeeeeeeeeeeeeeteeteseeteeeeenestessesaesessee e esesatensensenserseraesens 51
36. Bunter Beilagensalat........ccccccovvuveiriinnnniiiiiiinnnieeininnnnnen. 52
37. Tomatensalat .........ccccvveeeeieieiiiiiiiininnninnnnnneceeeeeeeeeeninssens 53
38. Cremiger Gurken-Dill-Salat ........ccccoovureiiinnnniieinnnnnnnnen. 54
39. Fruchtiger Feldsalat........cccccceovuvrenuirinnuiininiieennnnenninnnnnn, 55
40. Frischer Karottensalat.........cccccceeeririiivnnunecicriiininnnnnnneen. 56
41. Rote-Bete-Salat .......ccovvmrreeeeeiiiiniiiiininninnnnnnnneinenneeeeeen. 57
42. Sommerlicher Melonensalat ..........cccovvvvveveeiieieiniinininns 58
43. Bunter Couscous-Salat .......cccceereerrrrrenrriiirsnsiisnsnssnsissnnnnns 59
44. Schwibischer Kartoffelsalat .........cccooeeeevvvvnvnnvenneeenenennn. 60
45. Einfacher Nudelsalat .........ccoovvvreeiiiicirnninnneeiceniiinnnnnneeneen. 61
Hauptgerichte ..., 62
46. Schmackhafter Nudelauflauf..........cccoovvevvvennrnninnnnnnnnnnans 63
47. Nudelauflauf mit BrokKoli.......ccoeeeveerrrerrrererrcniencccncnnennnns 64
48. Nudelauflauf mit Lachs ........cccoeevriinininneeneeeeieiinneniicennnns 65



49. Nudelauflauf mit Garnelen.........ccccceevvevmuneeecicciisnnnennne 66

50. Low-Carb-Auflauf.........ccccceervrviiirricrinnnneciiniiininnneneeennnns 67
51. Mac and Cheese.......ccovuuerreeeeeerecccrsrrsnnsueesessssesssssssssnssnnens 68
52. Cremige Carbonara........ccccceveeeeccsnerrerseneessssneccsssneecssssnens 69
53. Feine Ratatouille......ccccoveveereeeiicciinirnnnnnncccnnneniiinnnnnnnnnne. 70
54. Wiirzige Gorgonzola-Wein-Sofe ........cccccevevureriiiinnnnnnneens 71
55. Bolognese GOrgonzola .......ccccceeeevvvmmunreecciinenccniiisnnnnnnnnee 72
56. Einfaches Chili con Carne........cccceeeeeeeeceeccciccicenoennennnnnne 73
57. Deftiges Chili sin Carne ........cccceeeeeecvrenrecreeccssnneneneennnns .74
58. Klassischer RiSOO ....cccuvvvueiieriireennnirennieeennnecceeeneneesnsennss 75
59. RiSOtto mit PilZen .......ccooveirirrirmrereniiriiieeeererennnnneencesennnns 76
60. Fruchtiger Tomatenrisotto......cccccvreeeeeeereecinceinnnennnnennnnnns 77
61. Aromatischer Safranrisotto.......cccccveveveirrerrerrenriceeeenneeneens 78
62. Leichte Reispfanne..........ueveeeereeeeeeiiineiiniineinecnniinicinnennenns 79
63. Reissalat mit Bohnen.......ccccoeeviieeveeievieeieeeciiiceceeeneennennens 80
64. Sommerlicher italienischer Reissalat........cccccvuuveeennnnnee. 81
65. Sushi-Donuts mit Lachs ....ccceeeveeeereviiererreecceereneeceeennnnnes 82
66. Vegetarische Avocado-Sushi-Donuts ...........cccceerveennnnne. 83
67. Gefiillte SUShi-BUITItOS.......ceeviiiiiiirrrirrreiieccceieeeeennnennees 84
68. Spanische Paella.......cccccceeeeeiinrreeeeeiiiieniirirnnrneeeeeeeeeneeens 85



69. Feines StiBkartoffel-Curry ......cccceeeeeecriiinvvcnvnnncreneeenceene 86

70. SUBKartoffel-Pommes.........ceeeeeeieeeeceercrernrsnnsnnnenseeeeecenenes 87
71. Gefiillte StiBkartoffeln mit Pute ......cccoeeeeeeeeiiiivnnenvenneneee 88
72. Vegetarische gefiillte StiBkartoffeln.........cccoouviirinnneenns 89
73. StiBkartoffel-Frikadellen.........ccccceeveevrnnrnnnrneennececeencnnnnns 90
74. GrillspieBe mit SiiBkartoffel .........ccccoovvvvuvrirriinnnecinnnnnne. 01
75. SUBKArtOffel-Toast ....ccccevieeriiriiiiiiierinrenneneereenieneneennessenenns 92
76. Flammkuchen mit SpPecK .....cccoeivviiiiiiiiiiiiniiiiiiinnniininnennens 93
77. Vegetarischer Flammkuchen ........ccccoeovveiiriinnnneniinnnnee. 94
78. Flammkuchen mit Spinat.......ccccceeeeerirnrininnennenieeeencnenne. 95
79. Nussiger Flammkuchen mit Birne........cccccccerviiinnnnnncnn. 96
80. Flammkuchen mit ZiegenKkase .......ccccoevvvvvvevveeeeieeceeeennns 97
81. Saftiger Feigen-Flammkuchen.........cccccccceeeiiiiiiiininnnnennn 98
82. Frischer Tomaten-Flammkuchen......ccccccoeevevrrenceiernnnnnnn. 99
83. Blatterteig-Schnecken ..........ccceveeiiiiiiinininnnnnenenneeeeennnes 100
84. Blatterteig-Quiche mit Lauch.......cccccovvvvnvuneeeccenennennnne. 101
85. Cremige Quiche mit Lachs.......cccccovvvmvreereeeeiinneienccennns 102
86. Einfache Pfannkuchen........ccccuveveeeviiiininnienicieniennnnnnnnns 103
87. Gefiillte Pfannkuchen mit Hackfleisch......................... 104
88. Wiirzige Speckpfannkuchen...........ccccovvvrnnrvneeneenennenn. 105

5



SUPPEIL.....coovieirririrrriererrineeeseeserssserersessrersre s sanns 107
00. Pfannkuchen-Suppe .....cccccevevereeiieiiiiniiiiiinnnnnneneennennn. 108
01. Herzhafte GEMUSESUPPE..cceeeerrereriiiiiririiiiiiiiierecieeereeneens 109
92. SiiBkartoffel-Kiirbis-Suppe.....ccccccceeerreriiiinunieciceiinnnnnne. 110
03. Cremige Kirbissuppe .....ccccceeevvnneeiiiiiiiisnnnninieiicinninnnne. 111
04. Fruchtige KiirbisSuppe .......cccovvvvrerirriiiinnnnneirieicnnnnnnnee 112
95. Wiarmende Karottensuppe ......ccceeeeeeereenrersrnssissssssssnnnns ..113
06. Scharfe Karottensuppe ....ccceveeeeeieeiiieninininnnnnniininnnicsnnenes 114
97. Sattigende Kartoffelsuppe ......ccccceevvecvnveeeeiiniiiinnnnennnn. 115
98. Kartoffelsuppe mit Wiirstchen........cccoovveeeericeinnninennens 116
99. Liebliche Brokkolicreme-Suppe ......cccccceeeeeeeeeereveenneennenes 117
100. Vitale Brokkoli-Quinoa-Suppe ......ccceeeeeeerceenrnnnrercennnee 118
101. Einladende Rote-Bete-Suppe.....ccccocvvvmveereenneenenreennnee 119
102. Rote-Bete-Suppe mit Feta .......cccovveeveeeemeeeviiiciciiecennns 120
103. Exquisites Krautersiippchen..........ccccceeeeeiieeiiiicnnnnnnnnne 121
104. Sahnige LauchsSuppe......cccooeeevrerrcneerereeneeeeeenneeeeeeeceeenes 122
105. Scharfe KOKOSSUPPE.....ccceerrrrrrerrvrmmeeeeeeereeeeeereereeceeresees 123
106. Lockere TomatensSuppe......ccceeeeeeereeeveveeeneeennenceseeeransens 124



107. Klassische Gazpacho .......ccccceevvvercinuieieiiiineennineneeennne 125

108. Gazpacho-Variation mit Gurke........cccccceveerennneennnene 126
109. Gazpacho mit Speckcroutons ........ceeeeevevenniieneennnnen. 127
110. Wiirzige Spinatcreme-Suppe.....cccccccuveereernnneneeecannaneces 128
Salzige Kleinigkeiten...........cccccceevevcvcmvicurincineurincnnnn. 129
111. Salzige Nussmischung.........cccceeceeevvnniieinnniuneennnnnnnnnane 130
112. Scharfe gebrannte Mandeln .........ccccevvvnnnneeenninnnnnnnn, 131
113. Knusprige Kichererbsen ........ccccoovueeevivnnniieeinnnnnnnnnnns, 132
114. Pikante Kichererbsen ........cccccovvvvvmumvrreeericeeiiiininininnnnnns 133
115. Salziges POPCOIT ... ...uueeiererrvueeiinsinnuneeiiiisninnneeecsssannneeens 134
116. Popcorn mit ROSMArID ........ueeiviiinniieeininnnnnenecsininnennenns 135
117. Gemiisesticks mit HUMMUS .......ccceeeeveeeeieneeeenieennnneennee. 136
118. Erfrischende Sommerrollen..........ueueeeervvncicciinvnnnnneen. 137
119. Kleine Knusperschnecken ........cccccccveeiiiiiiiinnnnnenccnninnns 138
120. Pikante Blitterteig-Happchen.......cccccccevviciivnnnnnnnnee. 139
121. Salzige Kohlchips.......ccccceeevureeiiiinnieiiniinnencciniinnnnecnnnns 140
122. Scharfe Kohlchips .....cccccceeeeeriercirnnreeeinniinininenecieninnnnns 141
123. BrotChips .....vvvveiiiiiiirieeerecerceccnrerecreesnneeeeee s 142
124. Hirseballchen ........ccoovveiiiiiiirinrrieeneeeeeeeeeccccsnnsennene 143



125. Salzige Parmesankekse ........ccccverecrvvuniciiinrsnneciriinnnnnne 144

126. FOCACCIA ccuuuuurireernnreiereerreieeerresecerranseeersnnnesesssnsesssssnsses 145
127. ROSMArin-FOCaCCia....ccuuuururrereeeerererrrenneneeccccossereesssnnnes 146
128. Focaccia mit Tomaten......cccccveeeerrnneniecenenneeeeernancecnennens 147
129. Vegetarische GYo0zas.......ccccceeeeecrrnnneeerersccsrnnnceessesssnnne 148
130. Wan Tan mit Garnelen .......cccccceeeeeeereeneneeeereneeneneeneneens 149
SUBE LECKEICICN........ooeeeeeeeeeeeeeereeeeeeeeeereeeeeeeeeeseesessesaes 150
131. Klassischer Kaiserschmarrm...........c.ccceeeeeeeeeeeeeeieeeeerennens. 151
132. Kaiserschmarrn mit Apfelkompott..........cccccvveeeeeeennnns 152
133. Kaiserschmarrn mit heiflen Pflaumen.......................... 153
134. Gebrannte Zimtmandeln ........cccoovvvvrveviiiirerrneneirennennns 154
135. SUBE BrezelN....couvveeeeieereeiiieerriniiieeereenceeeennneseeesesseesesnes 155
136. Feine Knusperpralinen .......cccccceceeeereeieeenenerneeneneeeeennnnnns 156
137. Knusperpralinen mit NUSSeN .......ccceeeeereveeeeeeecersnnnnneen 157
138. Bananenchips mit Kokosdip.......ccccceeeeerueereeeenernnnnnen. 158
139. SChOKO-Bananen .........ceevvuueirveniieeeniiieeeeerereeseeneeesees 159
140. VersiiBite FruchtspieBe.......cccccovvuveeiieervirneeeeeencernnnnnen. 160
25 B0 0153 €T 1 | R 161
142. Cremiger Obstsalat ........ccccceeeeeeeeeeriinnreenieneccecennrnnnee 162



143. Obstsalat mit Vanillequark .......ccccccevvvvnneerceiniiiinnnnnnnee. 163

144. Hausgemachte rote Griitze ........ccccoeevurervevinnnnerccnnnnne. 164
145. Vegane Fruchtgummis......ccoeveeeeriiinneneciiinnnnneeccnnnne 165
146. Glasierte Erdbeeren .........ccoceeeeeeeieecrnnrrnnnennenesececeneenes 166
147. ErdbeertOrtChen .......cocvvvvvvevneeeeennnssssssssnenns 167
148. Warme Birnentortchen..........eeeeececeeeeceneniniinnnceeeeennnnnes 168
149. Marzipantaschen........ccccccevvereiviiiniinineeinnnnncecninneneens 169
150. Kalter HUNd .......ovvvvreriiieiieeeneneeneenennenseeseesesnesessases 170
SCRIUSSWOTT...ccvvutiiiirerriiiiiiierrrreeieereniieeereeraneeeeeeennnnnssseesnsnns 171
ReEChtHCRES. ccvvviviieiiiereritiicccie e eeereennneeseeseeeenenensnes 172
IMPIeSSUNML...ciciuuiiiiiiiimnnniieriirmmsiissirenisiesiermmiiiereessssssscsessssens 172



