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EINLEITUNG 

W enn es ums Essen kochen geht, erlebt man immer 

wieder dasselbe: Es fehlt einem an Inspiration und 

man weiß nicht so recht, was man auf den Tisch bringen 

soll. Auch ich kenne dieses Problem, und das, obwohl ich 

eine erfahrene Köchin bin. Mal hat man keine Zeit, mal keine Lust oder Energie, um sich 

in die Küche zu stellen. Der Arbeitstag war anstrengend, das Wochenende viel zu kurz … 

und immer wieder stellt man fest, dass es schwierig ist, Rezepte für einfache, schmackhafte 

Gerichte zu fi nden, die weder das Budget sprengen noch zur Meuterei am Tisch führen – 

Rezepte, die sich bewährt haben und die schnell zubereitet sind.

E s müssen aber nicht unbedingt kalorienreiche, ungesunde Fertig- oder Tiefkühlgerichte 

sein, oder Essen vom Lieferservice oder aus dem Schnellimbiss. Es geht auch gesün-

der, und wir haben uns der Herausforderung gestellt. Mit ein paar einfachen Kniffen wird 

Ihnen das Kochen erleichtert. So reicht es für die Alltagsküche zum Beispiel oft aus, wenn 

Sie Schlagsahne durch leichtere Kochsahne ersetzen.

W ie es funktioniert, schon mit ganz wenigen Zutaten unter minimalem Zeitaufwand und 

mit etwas Kreativität ausgewogene, leckere Gerichte zuzubereiten – ob nun für die 

Familie, für Freunde oder Kollegen oder auch für etwas festlichere Anlässe –, erfahren Sie 

in diesem Buch. Machen Sie einfach Ihre Schränke und den Kühlschrank auf!

M it diesem Vorsatz und in Überarbeitung diverser Küchenklassiker haben wir uns 

daran gemacht, viele tolle, einfache Rezepte zusammenzutragen: Lieblingsrezepte, die 

immer funktionieren, gesund sind und jedem schmecken – geprüft und getestet. Rezepte 

für jeden Geschmack und jeden Geldbeutel. Rezepte mit Gelinggarantie, die Sie nicht mehr 

missen möchten!

V on der Vorspeise bis zum Dessert fi nden Sie hier kreative, abwechslungsreiche und 

ausgewogene Gerichte für jede Gelegenheit!

Z um Umgang mit den Rezepten: Damit unsere Rezepte schön übersichtlich bleiben, 

haben wir auch die Anleitungen möglichst knapp gehalten. Bitte denken Sie daran, die 

Lebensmittel vor der Verwendung zu waschen und je nach Zutat zu schälen oder zu entker-

nen. Wenn keine Herdstufe oder Hitzeeinstellung angegeben ist, sollte immer bei mittlerer 

Temperatureinstellung gegart werden.
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Häppchen 10

THUNFISCHAUFSTRICH

Budget mini6 Pers.

1 Alle Zutaten bis auf die Schnitt-

lauchröllchen in einen Mixer geben 

und zu einem dicken Aufstrich 

verarbeiten.

2 Den Aufstrich in eine Schale fül len 

und mit Salz und Pfeffer abschme-

cken. Mit Schnittlauchröllchen gar nie ren 

und mit getoasteten Baguet te  scheiben 

servieren.

Noch cremiger wird der Thun f isch auf-

str ich, wenn Sie den Joghur t durch 

150 Gramm Speisequark (20 %) oder Fr isch-

käse ersetzen.

keine Garzeit5 Min.

2 TL 
Schnittlauchröllchen

… und außerdem 
Salz und Pfeffer

1 TL 
Zitronensaft

1 TL 
scharfer Senf

200 g 
Thunfi sch natur (Konserve)

1 Becher 
Naturjoghurt (150 g)

WENIG 
KALORIEN
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Häppchen 12

ROTE-BETE-CREME 
mit Thunfisch

Budget mini6 Pers.

1 Die Rote Bete in Stücke schneiden 

und mit Thunfisch und Quark im Mixer 

zu einer glatten Creme verarbeiten.

2 Das Ei har t kochen, schälen und mit 

einer Gabel zerdrücken.

3 Die Bete -Creme mit Salz und Pfef fer 

abschmecken und in Förmchen 

oder kleine Gläser füllen. Mit Ei und 

Petersilie bestreuen.

keine Garzeit10 Min.

3 EL
gehackte Petersilie

1
Ei

120 g
Quark  

1
gegarte Rote Bete

150 g 
Thunfi sch natur 
(Konserve)

… und außerdem 
Salz und Pfeffer

WENIG 
KALORIEN

IDEAL 
FÜR

GÄSTE
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Häppchen 14

FRISCHKÄSEKUGELN 
mit Trauben

Budget mini6 Pers.

1 Den Frischkäse in 24 Portionen teilen 

und zu Kugeln formen. Dabei jeweils 

1 Traube einschließen.

2 Die Frischkäsekugeln im Mohn 

wen den. Bis zum Servieren im 

Kühl schrank aufbewahren. Vor dem 

Ser vie ren je einen kleinen Holzspieß 

hineinstecken.

 Sie können die Kugeln alternativ auch 

in Sesamsaat oder Leinsamen wenden.

keine Garzeit15 Min.

2 EL
Mohn

24 
blaue Trauben

200 g 
Ziegenfrischkäse

VEGE-
TARISCH
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Häppchen 16

BACKPFLAUMEN-BONBONS
mit Schinken

Budget mini6 Pers.

1 Die Teigblätter in je sechs Rechtecke 

schneiden. Die Schinkenscheiben je in 

3 Streifen schneiden und die Pflaumen 

damit umwickeln. Die Pflaumen halbieren.

2 Die Pflaumenhälf ten wie Bonbons in 

die Teigstücke wickeln. Die Enden 

mit Küchengarn zubinden.

3 Das Öl in einer großen Pfanne 

er hit  zen und die Bonbons darin 

2 Minu ten unter regelmäßigem Wenden 

braten. Auf Küchenpapier abtropfen 

lassen und das Küchengarn entfernen.

 Yufka-Teig erhalten Sie in türkischen 

Lebensmit telgeschäf ten. Sie können ihn 

auch durch Filo- oder Stru del teig aus dem 

Kühlregal ersetzen.

2 Min.15 Min.

1–2 EL 
Olivenöl

4 Scheiben
roher Schinken

4 
Yufka-Teigblätter

12 
entsteinte Backpfl aumen
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RUHEN 

Häppchen 18

SCHWEINEFILET
im Kräutermantel

Budget mittel

6 Pers.

1 Grobes Salz, Pfef fer und Kräuter auf 

einem sauberen Tuch mischen. Das 

Filet darauflegen und mit der Würz-

mischung einreiben. Den Rosmarin 

aufs Fleisch legen.

2 Das Filet fest in das Küchentuch 

einschlagen und 4 Tage im Gemüse-

fach des Kühlschranks ziehen lassen. 

Die Würzmischung abkratzen und das 

Filet in feine Scheiben schneiden.

 Probieren Sie das Rezept auch einmal 

mit Entenbrust f ilets.

keine Garzeit10 Min.

1 Zweig
Rosmarin

2 EL 
Kräuter der Provence

1 Msp.
Pfeffer

450 g
Schweinefi let

130 g
grobes Salz

4 Tage

P010-041-9782035926548-MEP-01-Apero.indd   18 21.12.17   15:37



P010-041-9782035926548-MEP-01-Apero.indd   19 21.12.17   15:37



Häppchen 20

RÖLLCHEN
aus Schinken und Frischkäse

Budget mini6 Pers.

1 Die Tor tillas einzeln jeweils 25 Sekun-

den in der Mikrowelle erwärmen.

2 Den Frischkäse mit den Schnitt-

lauchröllchen verrühren. Salzen und 

pfef fern. Die Tor tillas damit bestrei -

chen und mit je 1 Schinkenscheibe und 

2 Salat blättern belegen.

3 Die Tor tillas aufrollen, in Frisch-

haltefolie einwickeln und im Kühl -

schrank ruhen lassen. Kurz vor dem 

Servieren in Scheiben schneiden.

keine Garzeit10 Min.

8 Blätter
Kopfsalat

4 Scheiben
Kochschinken

1 EL
Schnittlauchröllchen

4
Weizentortillas

4 EL
Frischkäse 

… und außerdem 
Salz und Pfeffer
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Häppchen 22

BIRNEN-TAPAS 
mit Bündnerfleisch

Budget mittel6 Pers.

1 Den Backofen auf 210 °C vorheizen.

2 Jede Birne in 6 Scheiben schneiden 

und diese auf ein mit Backpapier 

ausgelegtes Backblech legen. 15 Minu-

ten im Ofen garen. Erkalten lassen.

3 Ricotta und Käse in einer Schüssel 

glatt rühren. Die Scheiben Bündner-

f leisch längs halbieren und auf die 

Bir nen scheiben legen. Je 1 Esslöf fel 

Käse mischung darauf verstreichen. Mit 

dem Chilipulver bestreuen.

Wenn Sie es nicht so schar f mögen, 

ver  wenden Sie nur eine kleine Prise 

Chilipulver. Sie können es auch durch Papri-

ka pulver ersetzen.

15 Min.10 Min.

1 TL
Chilipulver oder 
Piment d‘Espelette

9 Scheiben 
Bündnerfl eisch

90 g
Blauschimmelkäse

3
Birnen

130 g
RicottaIDEAL 

FÜR
GÄSTE
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Häppchen 24

PIZZA-SCHNECKEN 
vom Muffinblech

Budget mini6 Pers.

1 Den Backofen auf 210 °C vorheizen. 

Den Pizzateig mit der Tomatensauce 

bestreichen. Schinken und Käse darauf 

ver teilen. Die Teigplatte aufrollen.

2 Die Rolle in 5 Zentimeter breite Stücke 

schnei den, diese in die Vertiefungen 

eines Muffin blechs setzen. Mit Oregano 

be streuen und 15 Minuten im Ofen 

backen.

Kein Muf f inblech? Dann bereiten Sie 

den Teig wie die Schweine öhrchen 

(s. S. 30) zu: Tomatensauce, Schinken und 

Käse mixen und auf der Teigplat te verstrei-

chen. Von beiden Kurzseiten her aufrollen. 

In Fr isch halte  folie geschlagen 20 Minuten im 

Kühlschrank ruhen lassen. In 2 Zenti meter 

dicke Scheiben schneiden und im vorgeheiz-

ten Backofen 15 Minuten bei 210 °C backen.

15 Min.10 Min.

1 Msp.
getrockneter Oregano

3 EL
geriebener Emmentaler

6 Scheiben
Lachsschinken

1 Packung
ausgerollter Pizzateig 

3 EL
Tomatensauce
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Häppchen 26

COOKIES 
mit Ziegenkäse und Nüssen

Budget mittel6 Pers.

1 Den Backofen auf 210 °C vorheizen.

2 Den Ziegenkäse zerdrücken. Mit 

Man delmus, Ei, Mehl und ein paar 

Thymian blättchen verrühren und zu 

kleinen Kugeln formen. Wenn der Teig 

zu weich ist, noch etwas mehr Mehl 

einarbeiten.

3 Die Kugeln auf ein mit Backpapier 

ausgelegtes Backblech setzen. Mit 

einem Löffelrücken flach drücken.

4 Je ein paar Nüsse in die Cookies 

drücken und diese etwa 10 Minuten 

im Ofen backen.

10 Min.15 Min.

120 g
Weizenmehl

1 Zweig
Thymian

1
Ei

50 g
Mandelmus (Biomarkt)

120 g
Ziegenweichkäse

1 Handvoll
Haselnüsse

VEGE-
TARISCH
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Häppchen 28

6 Pers.

WENIG 
KALORIEN

PARTYRÖLLCHEN
mit Räucherlachs

1 Die Pfefferbeeren zerstoßen und mit 

Crème fraîche und Zitronensaft in 

einer Schüssel verrühren. Salzen und 

pfeffern.

2 Die Pfannkuchen quadratisch 

zu recht schneiden. Mit der Crème-

fraîche-Mischung bestreichen und mit 

den Lachs scheiben belegen. Aufrollen 

und in Scheiben schneiden.

Buchweizenpfannkuchen f inden Sie 

in gut sor tier ten Supermärkten im 

Kühlregal.

keine Garzeit10 Min.

2 TL
Zitronensaft

2 TL
rosa Pfefferbeeren

150 g
Crème fraîche

4 
Buchweizen pfannkuchen

4 Scheiben
Räucherlachs

… und außerdem 
Salz und Pfeffer

Budget mittel
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RUHEN 

30 Min.

Häppchen 30

SCHWEINEÖHRCHEN
mit Tomatenfüllung

4 Pers.

1 Die Blätterteigplatte ausrollen, mit 

dem Tomatenmark bestreichen und mit 

dem Käse bestreuen. Von den beiden 

Kurz seiten her bis zur Mitte aufrollen. In 

Frischhaltefolie einschlagen und 30 Minu-

ten im Kühlschrank ruhen lassen.

2 Den Backofen auf 200 °C vorhei -

zen. Die Rolle in 2 Zentimeter dicke 

Scheiben schneiden und auf ein mit 

Backpapier aus ge legtes Backblech 

legen. 20 Minu ten im Ofen backen.

 Sie können das Tomatenmark durch 

dieselbe Menge Pesto ersetzen.

20 Min.10 Min.

2 EL
geriebener Emmentaler

1 Packung
Blätterteig

3 EL
Tomatenmark

Budget mini
VEGE-

TARISCH
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Häppchen 32

CHAMPIGNONS 
mit Ziegenkäsefüllung

6 Pers. Budget mittel

1 Den Backofen auf 150 °C vorheizen. 

Die Stiele aus den Champignons 

herausschneiden und fein hacken. 

Den Frischkäse mit Crème fraîche und 

Honig verrühren. Salzen und pfef fern. 

Die Champignonstiele und den gehack-

ten Schnittlauch unterziehen.

2 Die Champignonkappen mit der 

Frischkäsemischung füllen und auf 

ein mit Backpapier belegtes Backblech 

setzen. 30 Minuten im Ofen garen.

20–30 Min.15 Min.

2 Halme
Schnittlauch

1 TL
Honig

1 EL
Crème fraîche

12
große Champignons

100 g
Ziegenfrischkäse

… und außerdem 
Salz und Pfeffer

VEGE-
TARISCH
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Häppchen 34

BLÄTTERTEIGRÄDER
mit Tapenade

4 Pers.

Budget mittel

1 Für die Tapenade Oliven, Kapern, Sar-

dellen und Olivenöl zu einer glatten 

Paste mixen. Auf der Blätterteigplatte 

verstreichen. Von einer Kurzseite her 

aufrollen. In Frischhaltefolie einschla-

gen und 30 Minuten ins Gefrierfach 

geben.

2 Den Backofen auf 180 °C vorhei -

zen. Die Rolle in 1 Zentimeter dicke 

Schei ben schneiden.

3 Die Blätter teigräder auf ein mit 

Back papier belegtes Backblech 

legen und 20 Minuten im Ofen backen.

Sie können die Räder auch mit fer  t ig 

aus gerolltem Pizzateig zubereiten.

20 Min.15 Min.

4 EL
Olivenöl

25 g
Sardellenfi lets

3 EL
Kapern

1 Packung
Blätterteig

100 g
entsteinte schwarze Oliven

30 Min.

RUHEN 
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Häppchen 36

FISCHKRAPFEN
auf karibische Art

6 Pers.

Budget hoch

1 Zwiebel, Knoblauch und Chilischote 

klein schneiden. Alles mit Eiern, Milch 

und Petersilie in einer Schüssel verrüh-

ren. Den Fisch in kleine Stücke zerteilen 

und unterzie hen. Die Masse 1 Stunde 

ziehen lassen.

2 Die Masse zu Kugeln formen. Reich-

lich Öl in einem großen Topf sehr 

heiß werden lassen und die Kugeln 

darin etwa 5 Minuten frittieren.

3 Mit einem Schaumlöffel heraus-

heben und auf Küchenpapier 

abtropfen lassen. Heiß servieren.

Zur Abwechslung können Sie den Kabel-

jau durch einen anderen fest  f leischigen 

Fisch ersetzen.

5 Min.10 Min.

2
Knoblauchzehen

… und außerdem
1 kleine Chilischote
1 EL gehackte Petersilie
Öl zum Frittieren

½
Zwiebel

100 ml
Milch

200 g
Kabeljau

2
Eier

RUHEN 

1 Std.
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Häppchen 38

EIER IM SPECKKÖRBCHEN

Budget mini4 Pers.

1 Aus den Toasts vier Kreise ausste -

chen und in die Ver tiefungen eines 

Muffin blechs drücken.

2 Den Backofen auf 180 °C vorheizen. 

Die Speckscheiben in einer Antihaf t-

Pfanne von beiden Seiten anbräunen 

und ringförmig auf die Brotkreise in 

den Muffin -Ver tiefungen setzen.

3 Je 1 Ei hineinschlagen. Mit der 

Koch sahne beträufeln. Salzen und 

pfef fern. Etwa 15 Minuten im Ofen 

backen.

Mit einem Salat mit Nüssen wird daraus 

ein schneller Fein schmecker imbiss.

15 Min.10 Min.

4 TL
Kochsahne (15 %)

4 Scheiben
Toast

4
Eier

4 Scheiben
durchwachsener Speck

… und außerdem 
Salz und Pfeffer
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