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Zeit ist gerade heutzutage etwas, das die Menschen im Alltagsleben nicht im Uberfluss
haben. Lange Arbeitszeiten, Stress und Freizeitbeschiftigungen lassen viele »Geplagte«
hiufig zu Fast Food greifen. Diese Art der Erndhrung ist auf die Dauer ungesund und

schadet langfristig auch der Figur.

Noch vor einigen Jahren, als sich unsere Grofimiitter iiberwiegend um Haushalt und
Herd kiimmern mussten, stand immer eine kostliche Mahlzeit auf dem Tisch, Fertig-
gerichte und Imbisse waren ihnen fremd. Aber auch die Oma von damals wusste schon,
wie sie mit wenigen Handgriffen, der richtigen Vorratshaltung und genauem Zeitmana-

gement Kostliches auf den Tisch bringen konnte.

In diesem Buch finden Sie wertvolle Tipps, wie Sie mit frischen Zutaten schnelle, aber

dennoch leckere Speisen »zaubern« konnen.

Machen Sie es der Oma nach und kochen Sie herrliche Gerichte, die sich im Handumdre-

hen umsetzen lassen.
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15 Minuten + twa 25 Minuten

flir 4 Personen

Zulalen

250 g Fleischwurst « 2 Zwiebeln » 2 rote Paprikaschoten « 1 Dose weifle Bohnen (425 ml)
3 EL Ol « 850 ml Sauerkraut » 500 ml Gemiisebriihe « Salz « Pfeffer
1 EL gehackte Petersilie

Zubeneitunyg

Die Wurst von der Pelle befreien, der Linge nach halbieren und in Scheiben schneiden.
Zwiebeln schilen und fein wiirfeln. Paprika putzen, waschen und nicht zu klein wiirfeln.

Die Bohnen in ein Sieb gieffen und abspiilen.

Olin einem Topf erhitzen und die Wurst darin kurz anbraten, herausnehmen und beisei-
testellen. Zwiebeln und Paprika im Bratfett andiinsten, Sauerkraut und Brithe hinzufii-
gen. Die Bohnen zum Sauerkraut geben, das Ganze einmal aufkochen und bei mittlerer
Hitze etwa 25 Minuten garen. Wurstscheiben kurz vor Ende der Garzeit zugeben und
erwirmen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Sauerkraut-Bohnen-Topf auf tiefe Teller
geben, Petersilie dariiberstreuen und servieren. Fiir den groflen Hunger konnen Sie zu

diesem Gericht auch Salzkartoffeln reichen, sonst ein herzhaftes Bauernbrot.
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25 Minuten + twa 15 Minuten

fiir 4 Personen

Zulalen

1 Zwiebel » 500 g grofie Kartoffeln « 200 g Schweinemett « 5 EL Ol
800 ml Gemiisebriihe « 150 g Suppengemdtise (TK) ¢ Salz  Pfeffer
2 Lorbeerblitter « 1 EL Schnittlauchréllchen o Chiliflocken

Zubdm’fung

Die Zwiebel schilen und wiirfeln. Kartoffeln schilen, waschen und in etwa 1 cm grofie
Stiicke schneiden. Mett zu kleinen Ballchen formen.

3 EL Ol in einem groflen Topf erhitzen. Zwiebeln und Kartoffeln darin andiinsten. Ge-
mtsebrithe und Suppengemiise zugeben und das Ganze aufkochen. Mit Salz, Pfeffer und
Lorbeerblittern wiirzen. Mit geschlossenem Deckel bei mittlerer Hitze etwa 15 Minuten

garen.

Wihrenddessen das iibrige Ol in einer Pfanne erhitzen und die Mettbillchen darin von

allen Seiten in etwa 10 Minuten gar braten. Lorbeerblitter aus dem Eintopf entfernen

und den Eintopf mit dem Schneidstab etwas piirieren, durchrithren und abschmecken.

Die Mettbillchen dazugeben und mit Schnittlauch und einigen Chiliflocken bestreut
servieren. Wer mag, kann dazu frisches Brot servieren.
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20 Minuten + 5—30 Minuten

fiir 4 Personen

Zulalen

500 g reife Stachelbeeren « 200 g Mehl, Type 550 » 2 TL Backpulver « 100 g Magerquark
5 EL Milch 4 EL Ol « 100 g Marzipanrohmasse » 1 EL. Semmelbrésel 1 EL Rohrzucker
Saft von 2 Zitrone  Etwa 6 EL Puderzucker

Auflerdem: Mehl fiir die Arbeitsflache  Backpapier

Zubeneitunyg

Die Stachelbeeren waschen, abtropfen lassen, putzen, verlesen und grofle Beeren halbie-

ren. Mehl sieben und mit dem Backpulver in einer Rithrschiissel mischen. Quark, 4 EL

Milch und Ol dazugeben und zu einem glatten Teig verkneten. Den Teig auf der leicht

bemehlten Arbeitsfliche zu einem Rechteck (ca. 30 x 40 cm) ausrollen. Marzipanrohmas-

se in kleine Wiirfel schneiden und auf dem Teig verteilen. Stachelbeeren, Semmelbrosel

und Rohrzucker mischen, ebenfalls auf dem Teig verteilen, dabei an allen Seiten einen
etwa 2 cm breiten Rand freilassen. Den Backofen auf 180 °C vorheizen.

Den Teig von der Lingsseite zu einer Rolle aufrollen und dabei leicht andriicken. Das
Backblech mit Backpapier auslegen, die Rolle darauflegen und zu einem Kranz formen.
Die Enden der Rolle zusammendriicken. Die Teigoberfliche mit einem spitzen Messer
zickzackartig einschneiden und mit der iibrigen Milch bestreichen. Im Backofen auf der
mittleren Schiene etwa 25-30 Minuten backen. Aus dem Ofen nehmen und den Kranz
auf einem Kuchengitter etwas abkiihlen lassen. Den Zitronensaft mit Puderzucker zu ei-
nem Guss verrithren. Den lauwarmen Stachelbeerkranz damit bestreichen und vollstin-

dig auskiihlen lassen.

(i

20 Minuten (ohne Kithlungszeit)

fiir 4-6 Personen

Zulalen

200 g Loffelbiskuits e 125 g Butter « 1 Pkg. Vanillepudding-Pulver (fiir 500 ml Milch)
500 ml Milch « 500 g Quark e Saft von V2 Zitrone « 40 g Zucker
300 g Johannisbeeren « 6 Blatt Gelatine 400 ml Sahne

Auflerdem: Gefrierbeutel ¢ Klarsichtfolie

Zubﬂwifuhg

Die Biskuits in einen Gefrierbeutel geben und mit Hilfe von einem Nudelholz zerklei-
nern. Die Butter auslassen, aber nicht briunen und unter die Kekse geben. Die Masse auf

dem Boden einer Springform (@ 26 cm) verteilen und andrticken.

Aus Puddingpulver und Milch nach Packungsanleitung einen Pudding zubereiten. Mit
Klarsichtfolie abdecken, damit sich keine Haut bildet, und abkiihlen lassen. Anschlie-
Rend mit Quark, Zitronensaft und Zucker verrithren. Die Johannisbeeren waschen, ab-
tropfen lassen und mit Hilfe einer Gabel von den Rispen streifen. Die Gelatine in kaltem

Wasser einweichen und quellen lassen.

Die Beeren unter die Quarkmasse heben. Die Sahne steifschlagen und ebenfalls unter

die Quarkmasse ziehen. Die Gelatine erwidrmen, bis sie komplett geldst ist, und rasch in

die Creme riithren. Die Masse auf den Keksboden geben und das Ganze im Kiihlschrank
etwa 2 Stunden fest werden lassen.
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