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SCHNELLER ALS DER LIEFERSERVIGE

Geht das uberhaupt? Dieses Kochbuch gibt den Beweis! Wenn plotzlich der grof3e Hun-

ger kommt, scheint die beste, schnellste und einfachste Losung der Griff zum Telefon. Der
Lieferservice soll Abwechslung auf den Tisch bringen, und zwar schnell. Aber: Mitunter sind
bis zu 45 Minuten Wartezeit zah wie Kaugummi, das gelieferte Essen meistens lauwarm.

Mit diesem Buch geben wir Ihnen Besseres an die Hand: Wir liefern die Anleitungen fur inter-
nationale Gerichte, die wirklich schnell gehen, keinen Mindestbestellwert haben, heil3 auf
den Teller kommen und obendrein noch sehr viel besser schmecken.

Dieses Kochbuch weist den Weg zu schnellem Genuss:

e Mehr als 140 leckere und einfach zu kochende Rezepte.
¢ Alle Gerichte sind in maximal 45 Minuten zubereitet.
e Die Gerichte kommen sofort frisch, knackig bzw. heif3 auf den Tisch.

e Fur Abwechslung ist gesorgt. Die Rezepte stammen aus Italien, Asien,
dem Orient, dem Mittelmeerraum, Deutschland und weiteren Landern.

* Die Rezepte enthalten keine unerwinschten Zusatzstoffe wie Aromen
oder Geschmacksverstarker.

e Die Zutaten fur die Rezepte sind in gut sortierten Supermarkten erhaltlich.

e Die Rezepte sind fur zwei Personen, konnen jedoch problemlos verdoppelt
oder verdreifacht werden, um auch Familien zu verkostigen.

o Mit Tipps und Querverweisen zu den Gerichten konnen die Rezepte
abgewandelt, vereinfacht oder aufgewertet werden.

Schneller als der Lieferservice




DIE VORRATSHALTUNG DER ZUTATEN

Zeitsparendes Kochen setzt eine gewisse Vorratshaltung voraus. Sind die Grundzutaten erst
einmal im Haus, werden der wochentliche Einkauf erleichtert und ein abwechslungsreiches
Kochen ermaglicht. Die Entscheidung, was gekocht wird, lasst sich dann spontan treffen.
Auch wenn unerwarteter Besuch vor der Tur steht, konnen Sie Ihre Gaste mit einem guten
und leckeren Essen verwohnen. Zum Beispiel mit einem Nudelgericht oder mit einem Risotto.
Wenn Sie dann noch Uber einen Krautertopf verfigen, konnen Sie etwas Frische zufigen.

Lebensmittelvorrat als Basis flir schnelles, stressfreies Kochen:

Tiefkiihl

Blattspinat, griine Bohnen, Brokkoli, Erbsen,
Fisch, Garnelen

Dosenware

stiickige Tomaten, Hulsenfrichte (Kicher-
erbsen, Bohnen, Linsen)

Trockene Ware

Nudeln (verschiedene Formen), Reis, Instant-
Bulgur, Instant-Couscous, Semmelbrosel
Frische Ware

Kartoffeln, Knoblauch, Zitronen, Zwiebeln,
Limetten, Eier, Milch

Die Vorratshaltung der Zutaten

Fette

Ol, Butter, Butterschmalz
Geschmacksgeber

Biobrihepulver, Essig, Tomatenmark, Salz,
Pfeffer, Chiliflocken, Kimmel, Zimt, Curry-,
Paprikapulver sowie getrocknete Krauter,
Oregano, Senf, Salz

Krauter im Topf

Basilikum, Petersilie, Thymian usw.
Sonstiges

Mehl, Parmesan, Backpulver, Pizzateig-
Backmischung




DIE LAGERUNG DER ZUTATEN

Um stets einen Uberblick Gber die Lebensmittelvorrate zu behalten, ist eine iibersichtliche
Lagerung sinnvoll. So geraten keine Produkte in Vergessenheit, und Sie konnen schnell sehen,
was noch da ist oder was gekauft werden muss.

Optimale Lagerung von Lebensmitteln:

Trocken, dunkel, kiihl

e Bewahren Sie Nudeln, Reis, Konserven, Kartoffeln, Zwiebeln und Knoblauch an einem
trockenen, kihlen und dunklen Ort auf.

® [ agern Sie Apfel ebenfalls an einem kuhlen, dunklen Ort, getrennt von anderen Obst- und
Gemisearten. Apfel geben im Laufe der Lagerung den reifeférdernden Stoff Ethylen ab,
der umliegendes Obst und Gemuse schneller reifen und verderben lasst.

Griffbereit

e Produkte, die haufig verwendet werden, etwa Gewlrze, Essig und 0L, stellen Sie am
besten in verschlieBbaren Behaltern griffbereit in die Nahe der Kochstelle.

e |Legen Sie Avocados, Tomaten und Bananen bis zum Verzehr bei Zimmertemperatur in
eine Schale in der Kiiche.

Im Kuhlschrank

® ganzoben: Kase und zubereitete Speisereste. Speisereste zuvor vollstandig abkuhlen
lassen und in einen fest verschlieBbaren Behalter geben.

e in der Mitte: Milchprodukte (Joghurt, Sahne, Schmand, Quark]

e im unteren Bereich: leicht verderbliche Ware (Fisch, Fleisch, Wurst). Achten Sie darauf,
dass diese Lebensmittel nicht in ihrem eigenen Saft liegen. Fisch und Fleisch am besten
aus der Verpackung nehmen und mit Kichenpapier trockentupfen. Auf einen Teller legen
und mit Folie abgedeckt in den Kuhlschrank stellen.

e ganz unten (im Gemisefach): Obst und Gemiise

e n der Kihlschranktir: Eier, Tomatenmark, Senf, Getranke, Konfitliren und Butter. Butter
sollte in eine verschliebare Dose umgefullt werden, da sie schnell Geruch und Geschmack
von umliegenden Lebensmitteln annimmt.

e Reinigen Sie den Kihlschrank einmal im Monat mit Essigwasser, um die Verbreitung von
Keimen zu vermeiden.

Die Lagerung der Zutaten 9
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CONVENIENCE-PRODUKTE

Aufbewahrung von Krautern

e Basilikum oder andere Krauterpflanzen aus
Plastiktopfen pflanzen Sie am besten in Tontopfe
um. Krautertopfe immer feucht halten.

e Petersilie, Dill und Schnittlauch lassen sich
prima einfrieren. Einfach die Krauter hacken,

in kleine Ddschen fullen, einfrieren und nach
Bedarf entnehmen.

e Krauterbunde in einen Gefrierbeutel geben
und fest verschlossen im Gemtisefach des Kihl-
schranks lagern. Oder die Krauterstangel etwas
abschneiden und in ein Wasserglas stellen.

Convenience-Produkte sorgen, wie der Begriff schon sagt, fir Bequemlichkeit. In unserem
modernen Leben ist Zeit ein wertvolles Gut, und diese Produkte vereinfachen die Zubereitung
von schnellen, abwechslungsreichen Gerichten. Achten Sie aber darauf, dass Sie qualitativ
hochwertige Ware ohne Geschmacksverstarker kaufen.

Folgende Produkte konnen Sie guten Gewissens verwenden:

Dosentomaten

Dosentomaten werden aus frischen, rei-
fen Tomaten hergestellt. Das Aroma dieser
Tomaten ist intensiv und haufig besser als
das von frischen Tomaten aus dem Super-
markt, vor allem auf3erhalb der Saison.
Hiilsenfriichte aus der Dose

Da getrocknete Kichererbsen, Bohnen und
Linsen sehr lange eingeweicht und gegart
werden mussen, bietet es sich an, Hilsen-
frichte aus der Dose zu verwenden. Die
Dosenware ist geschmacklich einwandfrel.
Tiefkiihlprodukte

Tiefgeklhltes Gemuse wie Blattspinat,

Convenience-Produkte

Blumenkohl, griine Bohnen, Brokkoli und
Erbsen ist eine gute Alternative zu frischem
Gemdse, da es direkt nach der Ernte scho-
nend verarbeitet und schockgefroren wird
und dadurch seine wertvollen Inhaltsstoffe
grofitenteils behalt. Es ist bereits gewa-
schen und geputzt und lasst sich somit
schnell verarbeiten.

Teigwaren

Blatterteig und Pizzateig aus dem Super-
markt gibt es in guter Qualitat zu kaufen.
Da es zeitaufwendig ist, diese Produkte
selbst herzustellen, bietet es sich an, auf
fertige Teige zuridckzugreifen.




ORDNUNG IST DAS HALBE KOCHEN!

Ist die Kiche aufgeraumt und alles steht an Ort und Stelle, macht das Kochen doppelt so viel
Spafl. Wer also nur die notigsten Kichenwerkzeuge bereitlegt, kocht schneller und effektiver.

Diese Kichenausstattung erleichtert das schnelle Kochen:

e 3 Topfe e 3 scharfe Messer e 1 Nudelholz
(verschiedener Grofe) (Schalmesser, grofes e 1 Pfeffermihle

e 2 Pfannen Kochmesser, Brot- e 1 Schneebesen
(klein und grof) messer) e 1 Schopfkelle

e 3 Schisseln e 1 Backpinsel e 1Sieb
(verschiedener Gréfe) ® 1 Dosendffner e 1 Sparschéler

e 3 Schneidebretter e | Kichenwaage e | Stabmixer
(getrennt fiir Obst und Ge- @ 1 Kiichenwecker e | Toaster
muse, Fleisch und Fisch, e 1 Kidchenzange e | Wasserkocher
Zwiebel und Knoblauch) e 1 Messbecher e 1 Zitronenpresse

e ? Kochloffel e | Muskatreibe e Backpapier, Alufolie,

e 1 Pfannenwender ® 1 Reibe Frischhaltefolie

WIE EIN PROFI ARBEITEN

Ein ganzes Menu in 35 Minuten - kdnnen Fernsehkoche zaubern? Auf jeden Fall sieht Kochen
im Fernsehen rasend schnell aus. Und im Restaurant staunt jeder, dass sogar mehrere Teller
auf einmal ruck, zuck aus der Kiche kommen. Wie die jeweiligen Kdche das schaffen? Das ist
alles eine Frage der Organisation! Beachten Sie folgende Ratschlage:

o Tiefgefrorene Produkte zuvor iber Nacht im Kiuhlschrank auftauen lassen.
Tisch vor dem Kochen decken, dann kommt das Essen heif3 auf den Tisch.

Das Rezept vor dem Kochen aufmerksam lesen.

Backofen rechtzeitig vorheizen.

Zutaten abwiegen und griffbereit stellen.

Kichenwerkzeuge und Millbehalter Ubersichtlich aufstellen.

Kuchenausstattung

1
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e Kochwasser fur Nudeln, Reis, Gemuse oder Brithe im Wasserkocher auf-
kochen und in einen heiflen Topf auf der heiflen Kochstelle gieflen.

e Salz erst in das kochende Wasser geben, es erhoht sonst den Siedepunkt.

e Grofle Schneidebretter verwenden, das vereinfacht das Schneiden, und die
geschnittenen Zutaten konnen einfach an den Rand geschoben werden.

e Mit scharfen grof3en Messern schneiden.

e Grof3e Pfanne und Topfe verwenden, denn eine groflere Oberflache
ermoglicht schnelleres Braten und Kochen.

o Topfe beim Kochen mit Deckeln abdecken, dann entweicht keine Hitze.

e Nicht zu oft in den Topfen riihren, dadurch sinkt die Temperatur, und
die Garzeit verlangert sich.

SELBST GESUNDER KOCHEN

Grundsatzlich gilt: Zu Hause kochen ist meist gestnder, als beim Lieferservice zu bestellen.
Die bestellten Gerichte sind oft in der Mikrowelle aufgewarmte Tiefkihlware, frittiert oder

in viel Ol gebraten. Zudem enthalten sie haufig Aromen, Geschmacksverstirker oder andere
Zusatzstoffe. Frische, knackige Zutaten sucht man da vergebens. Wer dagegen selbst kocht,
hat es in der Hand, welche Zutaten in den Topf kommen. Und hat doppelten Spaf3, denn wenn
das Rezept gut erklart ist, das Kochen schnell geht und das Ergebnis stimmt, fangt Genief3en

schon beim Schnippeln, Rihren und Probieren an. Diese Tipps helfen dabei:
o Saisonales Obst und Gemuse kaufen.
e Bioprodukte bevorzugen - auch bei Milchprodukten, Eiern und Fleisch.

Nicht so haufig Fleisch essen, einmal in der Woche reicht! Und es spart Geld.

Speisen mit kalt gepressten Olen zubereiten.

Nudelgerichte zur Abwechslung mit Dinkel- oder Vollkornnudeln kochen.

Bei Gerichten, die langer kochen oder im Backofen backen, die Wartezeit
fiir einen schnellen Beilagensalat (siehe Seite 74) nutzen.

Auf zuckerhaltige Getranke verzichten, am besten Wasser trinken. Zu asia-
tischen Gerichten schmecken z.B. griner Tee, Ingwertee oder Jasmintee.

Gesund kochen




e Halten Sie die Arbeitsschritte der Rezepte ein — zum Beispiel als Erstes Nudelwasser

aufsetzen oder Spinat auftauen.

* Stellen Sie benutzte Werkzeuge oder Geschirr sofort in die Spulmaschine oder in das
Spulbecken, dann haben Sie mehr Platz und behalten den Uberblick.
e Ruhren Sie nicht zu oft in den Topfen herum, denn dies lasst die Temperatur sinken,

und die Garzeit kann sich verlangern.

® Haben Sie Mut zur Hitze! Lassen Sie die Pfanne fir gebratenes Fleisch und Fisch zuerst
richtig hei3 werden, dann geben Sie das Ol in die Pfanne, legen das Stick Fleisch oder
Fisch hinein und reduzieren erst jetzt die Temperatur.

MITTAGSSNACKS IM BERUFSALLTAG

Ein reichhaltiges Frihstick und eine kleine Zwischenmahlzeit ca. 1%2 Stunden vor dem
Mittagessen versorgen den Korper kontinuierlich mit Energie und verhindern einen starken
Energieabfall und HeiBhunger in der Mittagszeit. Essen Sie mittags kleinere, nicht zu fetthal-
tige Mahlzeiten, denn diese kann der Korper schneller verarbeiten. Wer sich trotzdem mude
fuhlt, trinkt nach dem Mittagessen einen Kaffee oder einen schwarzen oder grinen Tee.

Snacks fur zwischendurch oder fir die Mittagszeit:

Obst

z.B. Bananen, Apfel, Birnen

Rohkost

Z.B. Mohren, Kohlrabi, Paprikaschoten,
Gurke oder Staudensellerie morgens in
Stifte schneiden und ins Bliro mitnehmen.

In Olivendl dippen, mit Meersalz bestreuen.

Studentenfutter

Ist eine gesunde Alternative zu StBigkeiten.

Joghurt mit Misli

Naturjoghurt ohne Zusatzstoffe und mit
normalem Fettgehalt, Frichte- oder Nuss-
musli ohne Zucker

Belegte Brotchen und Brotaufstriche
Ziegenkase-Panini (Rezept Seite 21), Gor-
gonzola-Birnen-Brotchen (Rezept Seite 20)
oder Brotaufstriche (Rezepte Seite 23)

Am Vorabend doppelte Portion kochen
Einige Gerichte (z.B. Scharfer Glasnudel-
salat mit Roastbeef von Seite 73, Maissuppe
mit Gremolata von Seite 88) konnen Sie
gleich doppelt kochen und am nachsten Tag
kalt als Salat mit zur Arbeit nehmen oder
dort in einer Mikrowelle erwarmen.
Schnelle Salate

Gerostete Kerne (Sonnenblumenkerne
oder Kernemix) und Salatdressing (Vinaig-
rette von Seite 58) auf Vorrat mit zur Arbeit
nehmen. Nun muissen Sie sich nur noch
eine Salatmischung kaufen und kdnnen
sich in der Mittagszeit einen schnellen, fri-
schen Salat zaubern. Zusatzlich kénnen Sie
den Salat mit Schafskase, Tomaten, Gurke,
Paprikaschoten oder Mais aufpeppen.

Mittagssnacks im Berufsalltag




BROTZEI
BLITZGER




X

TS




16

Champignons putzen und in Scheiben schneiden. Zwiebeln
abziehen und in feine Ringe schneiden. Majoran waschen,

trockenschutteln und die Blattchen von den Stangeln zupfen.

Schweinenackensteaks waschen und trockentupfen.

Roggenbrotchen waagerecht halbieren. Jede Brotchenhalfte
mit je 1 Teeloffel Senf bestreichen.

In einer Pfanne 1 Essloffel Ol erhitzen und die Pilze darin
goldbraun braten. Mit Salz und Pfeffer wirzen und heraus-
nehmen. Erneut 1 Essloffel Olin der Pfanne erhitzen, die
/wiebeln darin bei mittlerer Hitze 5 Minuten braten und

herausnehmen. Zwiebeln mit Pilzen und Majoran mischen.

Das restliche Ol und die Butter in der Pfanne erhitzen.
Steaks rundherum mit Salz und Pfeffer wiirzen und in der
heiflen Pfanne auf jeder Seite 4 Minuten braten.

Je 1 gebratenes Steak auf eine Brotchenhalfte legen und

die Pilz-Zwiebel-Mischung darauf verteilen. Mit den Ubrigen
Brotchenhalften bedecken und sofort servieren.

Brotzeit & Blitzgerichte

Zutaten fur 2 Personen

150 g weiRe Champignons
2 Zwiebeln

3 Stangel Majoran

2 Schweinenackensteaks
(a1509)

2 frische Roggenbrétchen
4 TL grober Senf

3 EL neutrales Ol

Salz

Pfeffer, frisch gemahlen
Y5 EL Butter

Zubereitungszeit:
20 Minuten



Brotzeit & Blitzgerichte 17



ZUCCHINIPUFFER

1. Den Backofen auf 100 °C (Umluft nicht empfehlenswert,
Gas Stufe 1) vorheizen.

2. Zucchini waschen, putzen und grob raspeln. Zucchini in
einer Schissel mit Ei, Ricotta und Mehl mischen. Zucchini-
masse mit Salz und Pfeffer wirzen.

3. In einer grof3en, beschichteten Pfanne 2 Essloffel Ol erhitzen.
Die Zucchinimasse mit einem Essloffel in 5 kleinen Portionen
in das heife Ol geben, leicht flach driicken und bei mittlerer
Hitze auf jeder Seite 3 Minuten goldbraun braten. Die fertigen
Puffer auf einen Teller geben und im heif3en Backofen warm
halten. Erneut 2 Essloffel Ol in der Pfanne erhitzen und
5 weitere Zucchinipuffer braten.

Zutaten fur 2 Personen

200 g Zucchini

1Ei

100 g Ricotta (ersatz-
weise Magerquark)

3 EL Mehl

Salz

Pfeffer, frisch gemahlen
4 EL Olivendl

Zubereitungszeit:
20 Minuten

ZUSA]‘ZHEZEP]‘ Dazu passt eine schnelle, frische Tomatensalsa: Dafiir 250 Gramm
Tomaten entkernen und fein wiirfeln. Tomaten mit 1 fein geschnit-
tenen Schalotte, 1 Essloffel gehackter glatter Petersilie, 1 Essloffel
Rotweinessig und 3 Essloffel Rapsol mischen. Mit Salz, Pfeffer und

1 Prise Zucker wiirzen.

Brotzeit & Blitzgerichte
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GORGONZOLA-BIRNEN-BROTCHEN

1. Chicorée putzen, den Strunk herausschneiden, Blatter vor-
sichtig ablosen, waschen und trockentupfen. Chicoréeblatter
schrag halbieren. Birne waschen, vierteln und entkernen.
Birnenviertel langs in feine Scheiben schneiden.

2. Zitronensaft mit Olivendl, Salz, Pfeffer und Zucker verrthren.
Chicorée und Birne mit der Zitronensauce mischen.

3. Walniisse grob hacken. Weizenbrotchen waagerecht hal-
bieren. Brotchenhalften mit Gorgonzola bestreichen.

A. Die unteren Brotchenhalften mit dem Chicorée-Birnen-
Salat belegen und mit Walnissen bestreuen. Die oberen
Brotchenhalften darauflegen.

Zutaten fur 2 Personen

1 Chicorée

1 reife Birne

1 EL Zitronensaft, frisch
gepresst

2 EL Olivenadl

Salz

Pfeffer, frisch gemahlen

Y5 TL Zucker

2 EL Walnusskerne

4 knusprige Weizenbrotchen
100 g cremiger Gorgonzola

Zubereitungszeit:
20 Minuten

ALTEH“ATWE Statt des Gorgonzolas weichen Camembert oder Ziegenfrischkadse

verwenden.

ZUSA]‘ZHGH Die Brotchen zusatzlich mit diinn geschnittenem Serranoschinken

oder Biindner Fleisch belegen.

Brotzeit & Blitzgerichte




ZIEGENKASE-PANINI
MIT TOMATENPESTO

1.

2.

Fur den Tomatenpesto etwas Wasser zum Kochen bringen.
Getrocknete Tomaten zugeben, 8 Minuten kochen, abgieflen,
mit kaltem Wasser abspulen und trockentupfen. Mandeln

in einer beschichteten Pfanne ohne Fett goldbraun rosten.
Parmesan reiben. Knoblauch abziehen und hacken.

Tomaten, Mandeln, Parmesan, Knoblauch, Tomatenmark und
2 Essloffel Olivendl in einen Blitzhacker geben und zerklei-
nern (alternativ mit einem Stabmixer pirieren). Restliches
Olivendl unterrihren. Den Tomatenpesto mit Pfeffer wirzen.

Rucola putzen, waschen, trockenschleudern und grob
schneiden. Ciabatta-Brotchen waagerecht halbieren. Brot-
chenhalften mit Ziegenkase bestreichen. Die unteren Brot-
chenhalften mit je 2 Essloffel Tomatenpesto bestreichen und
mit Rucola belegen. Die oberen Brotchenhalften darauflegen.

Zutaten fur 2 Personen

40 g getrocknete Tomaten
1 EL gehackte Mandeln
(oder Sonnenblumenkerne)
40 g Parmesan

1 kleine Knoblauchzehe

3 TL Tomatenmark
80—-100 ml Olivendl
Pfeffer, frisch gemahlen

1 Bund Rucola (40 g)

4 kleine Ciabatta-Brotchen
150 g Ziegenfrischkése

Zubereitungszeit:
25 Minuten

ZUSATZHEZEPTE Mit dem Tomatenpesto ein schnelles Nudelgericht zubereiten,
die Doraden von Seite 179 damit fiillen oder Garnelen braten und

den Pesto dazu reichen.

A“F vunnn'[ Die doppelte Menge des Tomatenpestos zubereiten, in ein sauberes Glas
fillen, bis zum Rand mit Olivenol auffiillen und verschlieflien. So ist der
Pesto im Kiihlschrank mindestens 2 Wochen haltbar.

NOCH SCHNELLER Die Ziegenkdse-Panini mit fertigem Tomatenpesto (Glas) aus

dem Supermarkt zubereiten.

Brotzeit & Blitzgerichte 21
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