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Jedes der flinf Kapitel ist dreigeteilt: Erst kommen
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Biro - sie sind mit dem Icon {J gekennzeichnet.
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FUR DAS DRESSING

1 Stiick Ingwer (ca. 3 cm lang)

1 kleine rote Chilischote

2 Limetten

1 TL Rohrohrzucker
(ersatzweise Honig)

2 EL Fischsauce
(ersatzweise Sojasauce)

Salz | Pfeffer

FUR DIE SALATMISCHUNG
120 g Rotkohl

1 rote Spitzpaprika

1 Mohre

2 Stangen Staudensellerie

1/3 Bund Koriandergriin

200 g Curry-Mango-Tofu (s. Tipp)

AUSSERDEM
2 Schraubgldser (a 600 ml Inhalt)

Fir 2 Personen
25 Min. Zubereitung

Pro Portion ca. 245 kcal

SALATE FUR DEN GROSSEN HUNGER

ASIA-REGENBOGEN-
SCHICHTSALAT

Der ins Glas geschichtete Salat bringt krdiftige Farben in den grauen
Biiroalltag und macht die Mittagspause zu einem kulinarischen Ausflug
in exotisch bunte Aromawelten.

1. Fur das Dressing den Ingwer schélen und fein hacken. Die Chili-
schote waschen, langs halbieren, entkernen und sehr fein hacken. Die
Limetten halbieren und den Saft auspressen. Den Limettensaft mit dem
Zucker und der Fischsauce verriihren, bis sich der Zucker aufgeldst hat.
Ingwer und Chili untermischen. Das Dressing kraftig mit Salz und etwas
Pfeffer wiirzen und auf die Schraubgléser verteilen.

2. Fir die Salatmischung den Rotkohl putzen und waschen, den
Strunk entfernen. Den Rotkohl in ganz feine Streifen schneiden oder
hobeln. Die Paprika waschen und langs halbieren, weilBe Trennwande
und Kerne entfernen. Die Halften quer in schmale Streifen schneiden.
Die M&hre putzen, schalen und grob raspeln oder in feine Stifte (Juli-
enne) schneiden. Den Staudensellerie putzen und waschen, die Stangen
schrég in diinne Scheiben schneiden. Zuerst den Rotkohl, dann die
Paprikaschote und zuletzt die Mohre jeweils tibereinander in die Glaser
schichten, dabei immer wieder leicht festdriicken.

3. Das Koriandergriin abbrausen und gut trocken schitteln. Die
Blattchen grob zerzupfen und auf den Salat geben. Den Tofu in Wiirfel
schneiden und darauflegen, dann mit dem Staudensellerie abschlieBen.
Die Glaser verschlieBen und vor und méglichst auch nach dem Transport
bis zum Verzehr in den Kihlschrank stellen, dort ist der Salat ca. 2 Tage
haltbar. Den Salat vor dem Essen gut durchmischen, sodass alle Zutaten
von Dressing Uberzogen sind.

Tausch-Tipp

Wer keinen Curry-Mango-Tofu bekommt, nimmt Curry-, Erdnuss- oder
Mandel-Tofu. Auch ein milder Rduchertofu passt gut — und fiir Fleisch-
liebhaber gibt es angebratene Héhnchen- oder Putenbrust als Topping.
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FUR DEN SALAT
300 ml Gemiisebriihe
1 Zweig Thymian
75 g rote Linsen

50 g Couscous
40 g Baby-Blattspinat

FUR DIE VINAIGRETTE

2 EL Rotweinessig

1 EL Aceto balsamico

Salz | Pfeffer

1 EL Tomaten-Pesto (Fertigprodukt)
2EL Olivendl | 1 kleine rote Zwiebel

Fir 2 Personen
20 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 330 kcal
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1 EL Butter

250 g Gnocchi (aus dem Kiihlregal)

1 kleiner Zucchino (ca. 125 g)

2 Friihlingszwiebeln

1 Knoblauchzehe

2 EL Olivenol

100 g gegrillte gelbe und rote
Paprikas in Ol (aus dem Glas)

1 EL Aceto balsamico

Salz | Pfeffer

1 Handbvoll Basilikumblitter

1 EL gehobelter Hartkdse
(evtl. vegetarisch, s. S. 256 Info)

Fir 2 Personen
20 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 405 kcal

SALATE FUR DEN GROSSEN HUNGER

LINSEN-COUSCOUS-SALAT

1. Fir den Salat die Briihe in einem Topf aufkochen. Den Thymian
waschen und hinzufiigen. Die Linsen und den Couscous einstreuen und
alles einmal aufkochen, dann zugedeckt bei niedriger Hitze in 5 Min. aus-
quellen lassen. Offen ausdampfen lassen und mit einer Gabel auflockern.

Inzwischen den Spinat verlesen, waschen und griindlich trocken schiitteln.

2. Fur die Vinaigrette in einer Schissel beide Essigsorten mit Salz,
Pfeffer, Pesto und Olivendl verrihren. Die Zwiebel schalen, fein wirfeln
und unterrihren.

3. Den Linsen-Couscous in der Marinade wenden und die Spinatblat-

ter locker unterheben. Den Salat mit Salz und Pfeffer abschmecken.

GNOCCHI-GEMUSE-SALAT

1. Die Butter in einer groBen beschichteten Pfanne zerlassen und
die Gnocchi darin nach Packungsanweisung bei mittlerer Hitze rundum
goldbraun braten, dabei gelegentlich wenden.

2. Inzwischen den Zucchino putzen, waschen und in diinne Scheiben
schneiden. Die Frihlingszwiebeln putzen, waschen und in feine Ringe
schneiden. Den Knoblauch schélen und fein hacken.

3. Die Gnocchi aus der Pfanne nehmen und in eine Schissel geben.
1 EL Olivendl in der Pfanne erhitzen und den Zucchino darin bei mittlerer
Hitze 3 Min. anbraten. Die Frihlingszwiebeln und den Knoblauch hinzu-

figen und kurz mitdinsten. Das Gemlse zu den Gnocchi geben.

4. Die Paprikas abtropfen lassen, nach Belieben in breite Streifen
schneiden und zu den Gnocchi geben. Alles vorsichtig mischen, dabei
Aceto balsamico und restliches Olivendl (1 EL) unterheben. Den Salat
mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Basilikumblatter waschen, trocken
schitteln und unterheben. Den Salat auf Tellern anrichten und mit dem
Kése bestreuen.
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50 g durchwachsener Riucherspeck

1 Zwiebel

1-2 Knoblauchzehen

1-2 EL neutrales Ol

250 g kleine griine Linsen
(Puy-Linsen, s. Info)

11 Gemiisebriihe

1-2 Lorbeerblitter

600 g Hokkaido-Kiirbis (s. Tipp)

250 g Mohren

2 Orangen

2-3 Friihlingszwiebeln

Salz | Cayennepfeffer

Fir 4 Personen
30 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 365 kcal

EINTOPFE ZUM GLUCKLICHLOFFELN

90

LINSEN-KURBIS-EINTOPF

1. Den Speck von Schwarte und Knorpeln befreien und in
feine Wiirfel schneiden. Zwiebel und Knoblauch schalen und
ebenfalls fein wiirfeln. Das Ol in einem Topf erhitzen. Speck-,
Zwiebel- und Knoblauchwiirfel darin 1-2 Min. anbraten. Linsen,
Gemusebrlhe und Lorbeerblatter dazugeben. Alles einmal auf-
kochen und zugedeckt bei niedriger Hitze ca. 20 Min. kochen.

2. Inzwischen den Kirbis waschen und halbieren, Kerne und
Fasern entfernen. Den Kiirbis mit Schale in 2-3 cm groBe Wiirfel
schneiden. Die Mohren putzen, schalen und in diinne Scheiben
schneiden. Die Orangen mit einem scharfen Messer schélen,
dabei die weil3e Haut mit entfernen. Die Filets zwischen den
Trennwanden herauslésen, den Saft auffangen.

3. Kirbiswiirfel und Méhrenscheiben 5 Min. vor Ende der
Garzeit zu den Linsen geben und mitgaren. Orangenfilets samt
Saft untermischen und kurz erwdrmen. Den Eintopf mit Salz und
Cayennepfeffer kréftig abschmecken. Abkuhlen lassen und abge-
deckt im Kihlschrank aufbewahren. Dort ist er ca. 2 Tage haltbar.

4. Die Frihlingszwiebeln kurz vor dem Mitnehmen putzen,
waschen, in feine Réllchen schneiden und portionsweise in
kleine Transportbehélter packen. Den Eintopf zum Mitnehmen
portionsweise in dicht schlieBende, eventuell mikrowellenfeste
Transportbehalter fillen und méglichst auch nach dem Transport
bis zum Verzehr kalt stellen. Zum Essen den Eintopf im Behalter
oder in einem tiefen Teller in der Mikrowelle aufwérmen und mit
den Frihlingszwiebelrdlichen bestreuen.

Zutaten-Info

Die griinen Puy-Linsen aus Frankreich bleiben beim Kochen in
Form und garen schnell. Der Eintopf schmeckt aber auch mit
braunen Tellerlinsen. Werden diese vorher 6-8 Std. in kaltem
Wasser eingeweicht, verldngert sich die Garzeit um ca. 20 Min.
Ohne Einweichen benétigen die braunen Linsen ca. 1 Std.

Tausch-Tipp

Statt mit Kiirbis kénnen Sie den Eintopf auch mit SiBkartoffeln
(Bataten) oder Steckriiben zubereiten. Die Garzeit erhdht sich
dann um knapp 5 Min.
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1 rote Paprika

2 Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

1 rote Chilischote

I Dose Kidneybohnen (240 g Abtropfgewicht)
1 kleine Dose Mais (140 g Abtropfgewicht)
2 EL Olivenol

11/2 EL Chilipulver (Gewiirzmischung)
400 g Rinderhackfleisch

Salz | Pfeffer

1 Dose stiickige Tomaten (400 g)

75 g 10-Minuten-Langkornreis

4 Friihlingszwiebeln

Fir 4 Personen

30 Min. Zubereitung
40 Min. Garen

Pro Portion ca. 455 kcal

CHILI CON CARNE

1. Die Paprika waschen, langs vierteln, weil3e Trennwénde
und Kerne entfernen. Die Viertel in ca. 1 cm grof3e Wirfel schnei-
den. Zwiebeln und Knoblauch schélen und fein wirfeln. Die
Chilischoten langs halbieren, entkernen, waschen und in kleine
Wiirfel schneiden. Kidneybohnen und Mais in ein Sieb abgieBen,
abbrausen und gut abtropfen lassen.

2. Das Olivendl in einem breiten Schmortopf erhitzen.
Zwiebeln, Knoblauch, Chili und Paprika darin bei mittlerer Hitze
3-4 Min. andiinsten. Chilipulver und Hackfleisch dazugeben und
alles unter Rihren ca. 5 Min. braten. Mit Salz und Pfeffer wirzen,
die Tomaten mitsamt Saft dazugeben und mit dem Kochloffel
zerdriicken. 500 ml Wasser dazugieBen und alles zugedeckt bei
mittlerer Hitze zum Kochen bringen. Das Chili offen bei niedriger
bis mittlerer Hitze 20 Min. kocheln lassen, dabei zwischendurch

ab und zu umrihren.

3. Den Reis dazugeben und das Chili ca. 20 Min. weiter-
kocheln lassen. Falls es dabei zu stark einkocht, eventuell noch
etwas Wasser dazugieBen. Inzwischen die Frihlingszwiebeln
putzen und waschen, weil3e und hellgriine Teile schrag in feine
Ringe schneiden.

4. Kidneybohnen, Mais und die Halfte der Frihlingszwiebeln
unter das Chili mischen. Das Chili mit Salz und Pfeffer kraftig
abschmecken. Abkihlen lassen und abgedeckt im Kihlschrank
aufbewahren. Ubrige Friihlingszwiebeln getrennt kalt stellen.
Beides ist ca. 2 Tage haltbar.

5. Zum Mitnehmen das Chili portionsweise in dicht schlie-
Bende, eventuell mikrowellenfeste Transportbehélter fillen,
diese verschlieBen. Die Friihlingszwiebeln getrennt verpacken.
Beides méglichst auch nach dem Transport bis zum Verzehr kalt
stellen. Zum Essen das Chili im Behalter oder in einem tiefen
Teller in der Mikrowelle aufwarmen und mit den Frihlingszwie-
beln bestreut servieren.

Und dazu? Limettendip!

250 g saure Sahne mit 2 EL Limettensaft und Salz zu einem Dip
verriihren. Den Dip mit Chiliflocken bestreuen und extra zum
Eintopf reichen.

91 EINTOPFE ZUM GLUCKLICHLOFFELN
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200 g kurze Nudeln
(z. B. Fusilli oder Casarecce)
Salz | 1 rote Zwiebel
1 Knoblauchzehe
150 g rohe Bratwurst (s. Tipp)
1 EL Olivenol
1/2 TL Fenchelsamen (nach
Belieben; ersatzweise Oregano)
1/2 TL getrockneter Thymian
200 g stiickige Tomaten
(aus der Dose)
Pfeffer
geriebener Parmesan
(nach Belieben)

Fir 2 Personen
20 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 595 kcal

PASTA SATT

PASTA MIT
BRATWURSTSUGO

Eine Idee aus Italien, wo der Sugo mit Salsicce - wiirzigen rohen
Schweinsbratwiirsten — zubereitet wird. Aber auch mit jeder anderen
Bratwurst schmeckt’s fast wie original!

1. Die Nudeln nach Packungsanweisung in Salzwasser sehr bissfest
garen. Inzwischen die Zwiebel und den Knoblauch schélen und in feine
Wirfel schneiden. Die Bratwurstfillung in kleinen Stiicken aus der Haut
drlicken (Bild 1).

2. Das Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Die Zwiebel, den Knoblauch,
die Fenchelsamen und den Thymian kurz darin andiinsten. Die Bratwurst-
stiicke dazugeben und unter Rihren leicht braun braten. Die Tomaten
hinzufiigen (Bild 2). Die Sauce mit Salz und Pfeffer wiirzen und offen sanft
kdcheln lassen, bis die Nudeln fertig gegart sind.

3. Die Nudeln abgiefen und mit dem Bratwurstsugo mischen (Bild 3).
Die Pasta abkihlen lassen und gut abgedeckt im Kihlschrank aufbewah-
ren. Dort ist sie ca. 2 Tage haltbar.

4. Zum Mitnehmen Pasta und nach Belieben Parmesan getrennt
portionsweise in dicht schlieBende, eventuell mikrowellenfeste Transport-
behalter fillen, méglichst auch nach dem Transport bis zum Verzehr kalt
stellen. Zum Essen im Behalter oder auf Tellern in der Mikrowelle aufwér-

men. Nach Belieben mit geriebenem Parmesan bestreuen.

Tausch-Tipp

Falls Sie keine rohe Bratwurst bekommen, lésst sich der Sugo problem-
los auch mit (am besten gemischtem) Hackfleisch zubereiten. Dann aber
unbedingt noch ein bisschen kréaftiger wiirzen, sonst schmeckt der Sugo
zu fad: AuBBer den Fenchelsamen z. B. noch Chiliflocken verwenden, die
fir ein besonders pikantes Aroma sorgen. Auch etwas mehr Knoblauch
sorgt schon fir einen kréftigeren Geschmack.

Speed-Tipp
Es dauert immer so lange, bis das Nudelwasser kocht? Erhitzen Sie das
Wasser zunéachst in einem Wasserkocher und fiillen Sie es dann in den

Topf — so geht es viel schneller!

160
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FRISCHER BEGLEITER
Verzehrfertigen Salat-Mix
(aus dem Kiihlregal) mit
Fertigdressing dazu essen.
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FUR DEN SALAT

1 kg Rote Beten (gegart
und vakuumverpackt)

1 kleine Zwiebel

40 g Walnusskerne

100 ml Apfelessig

Salz | Pfeffer

4 EL neutrales Ol

2 EL gehackte Petersilie

FUR DIE STEAKS

10 g getrocknete Steinpilze
1/4 TL getrockneter Thymian
1 EL grobes Meersalz

4 Rumpsteaks (a ca. 200 g)
1/2 TL neutrales Ol

FUR DIE MEERRETTICHSAHNE
1 kleiner sduerlicher Apfel
1-2 TL geriebener Meerrettich
(aus dem Glas)
150 g saure Sahne | Salz

Fiir 4 Personen
25 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 545 kcal

STEINPILZSTEAKS
MIT ROTE-BETE-SALAT

Der Clou ist das schnell gemixte Steinpilzsalz, das dem Fleisch
im Handumdrehen ein unwiderstehliches Aroma verleiht.
Zum Fingerablecken gut, richtig edel und doch fix zubereitet!

1. Fir den Salat die Roten Beten abtropfen lassen und in ca. 1 cm gro-
Be Wirfel schneiden. Die Zwiebel schalen und fein wirfeln. Die Walnuss-
kerne in einer beschichteten Pfanne ohne Fett leicht rosten, dann her-
ausnehmen und grob hacken. Den Essig mit Salz und Pfeffer wiirzen und
nach und nach das Ol unterschlagen. Rote Beten, Zwiebel und Niisse mit
dem Dressing mischen. Den Salat bis zum Servieren beiseitestellen.

2. Fir die Steaks die Steinpilze mit Thymian und Meersalz im Blitzhacker
fein mahlen oder im Mérser fein zerstoBen. Die Steaks von beiden Seiten
diinn mit Ol einstreichen und mit Steinpilzsalz bestreuen. Eine Pfanne
ohne Fett erhitzen, die Steaks hineinlegen und unter Wenden in 6-8 Min.
medium braten. In Alufolie wickeln und kurz ruhen lassen.

3. Inzwischen firr die Meerrettichsahne den Apfel schélen und vierteln,
das Kerngehause herausschneiden. Die Apfelviertel fein reiben. Apfel
mit Meerrettich unter die saure Sahne mischen. Die Meerrettichsahne mit
Salz abschmecken.

4. Den Rote-Bete-Salat nochmals mit Salz und Pfeffer abschmecken
und die Petersilie untermischen. Die Steaks mit Salat und Meerrettich-

sahne servieren. Das restliche Steinpilzsalz zum Bestreuen dazu reichen.

Tipp: Steinpilzsalz
Ubriges Steinpilzsalz hélt sich in einem Schraubglas mehrere Wochen.
Sie kénnen damit Gbrigens nicht nur Steaks wiirzen, sondern auch sehr

gut Brathdhnchen, Lammfleisch oder Ofengemdise, wie Kiirbis, verfeinern.

331 HAUPTSACHE FLEISCH UND FISCH
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4 Fischfilets (a ca. 160 g;

z. B. Seelachs oder Rotbarsch)

Salz | Pfeffer
1 Bund Thymian
50 g Pekanniisse

(ersatzweise Walnusskerne)

50 g Semmelbrosel

6 TL scharfer Senf
400 g Mohren
400 g junge Zucchini
1 kleine Zwiebel

4 EL Olivenol

2 TL fliissiger Honig
250 ml Hiihnerbriihe

Fir 4 Personen
45 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 490 kcal

HAUPTSACHE FLEISCH UND FISCH

KNUSPERFISCH
MIT ZUCCHINIGEMUSE

1. Die Fischfilets trocken tupfen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Den Thymian waschen und trocken schitteln, die Blattchen abstreifen
und hacken. Die PekannUsse fein hacken und mit den Semmelbréseln
und dem Thymian auf einem Teller mischen. Die Fischfilets rundum mit
dem Senf bestreichen und im Semmelbrosel-Mix wenden, dabei die
Mischung mit den Handen sehr gut andriicken.

2. Die Mohren putzen, schalen und in dicke Stifte schneiden. Die
Zucchini putzen, waschen, langs halbieren und schréag in 1/2 cm breite
Stiicke schneiden. Die Zwiebel schélen und in feine Wirfel schneiden.

3. In einem weiten Topf 1 EL Olivendl erhitzen und die Zwiebel darin
glasig dinsten. Méhren und Zucchini dazugeben und 4 Min. mitbraten.
Mit Salz, Pfeffer und Honig wiirzen. Die Brithe dazugieBen, alles aufkochen
und zugedeckt bei niedriger Hitze 5 Min. dinsten.

4. Inzwischen die tbrigen 3 EL Olivendl in einer groBen beschichte-

ten Pfanne erhitzen und die Fischfilets darin bei mittlerer Hitze auf jeder
Seite 2-3 Min. braten. Mit dem Gemise servieren.

370



1 Zucchino (ca. 200 g)
Salz | 1 Friihlingszwiebel
1/2 TL abgeriebene Bio-Zitronenschale
50 g Semmelbrosel
1 EL gehackte TK-Petersilie
1 TL scharfer Senf
3 EL Olivendol
1 Knoblauchzehe | Pfeffer
2 Fischfilets (a ca. 150 g, ohne Haut;
z. B. Lachs, Zander oder Lachsforelle)
2 TL Zitronensaft

AUSSERDEM

ofenfeste Form

Fir 2 Personen
20 Min. Zubereitung
20 Min. Backen

Pro Portion ca. 375 kcal

FISCHFILETS
MIT ZUCCHINIHAUBE

1. Den Zucchino putzen, waschen und grob raspeln. Die Raspel mit
1 TL Salz mischen und ziehen lassen. Frithlingszwiebel putzen, waschen
und mit dem Grin fein hacken. Den Ofen auf 220° vorheizen.

2. Die Zucchiniraspel ausdriicken und mit Frithlingszwiebel, Zitronen-
schale, Semmelbroseln, Petersilie, Senf und Olivendl gut verrihren.
Den Knoblauch schélen, zur Zucchinimasse pressen und unterrithren.
Die Mischung mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Die Fischfilets trocken tupfen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Nebeneinander in eine ofenfeste Form legen und mit dem Zitronensaft
betréufeln. Die Zucchinimasse gleichmaBig darauf verteilen.

4. Die Fischfilets im Ofen (Mitte) ca. 20 Min. backen, bis die Zucchino-
masse schén gebraunt ist. Auf Tellern servieren.

Und dazu? Lauwarmer Brokkolisalat!

Lecker zu den Fischfilets schmeckt ein lauwarmer Brokkolisalat. Daftir
300 g gegarte Brokkoliréschen noch warm mit 1 in Ringe geschnittenen
Frihlingszwiebel und 1 gewdirfelten Tomate mischen. 1 EL Essig mit

1/2 TL scharfem Senf, 1/2 TL Honig, Salz und Pfeffer verriihren. 3 EL Oli-
vendl unterschlagen. Dressing mit 2 TL gehacktem TK-Basilikum und

1 EL Oliven unter die Brokkolimischung mengen und kurz ziehen lassen.

371 HAUPTSACHE FLEISCH UND FISCH
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REZEPTE..™

to go ... fuir jeden Tag des Jahres
von der bunten Salatschussel Gber Burger,
Steak und Co. bis hin zum yummy Pastateller -
die Sache mit dem »Was koch’ ich heute nur?«
ist geritzt! Denn mit To-go-Rezepten zum
Mitnehmen ins Buro, fixen Kochideen fur den
Feierabend und Easy-going-Rezepten fir
die Weekend-Kiiche liefert jedes der finf Buch-
kapitel die perfekte Antwort. So macht

Jeden-Tag-Kiiche richtig Laune - :

und schmeckt garantiert!

Weekend

WG 453 Grundkochbiicher ’* ‘
ISBN 978-3-8338-6760-6 ‘ ,
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