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SCHNELLER ALS DER LIEFERSERVICE

Geht das Uberhaupt? Dieses Kochbuch gibt den Beweis! Wenn plotzlich der grofie Hunger
kommt, scheint die beste, schnellste und einfachste Losung der Griff zum Telefon. Der Liefer-
service 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 die-
sem Buch geben wir Ihnen Besseres an die Hand: Wir liefern die Anleitungen flr internationa-
le 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:

o Mehr als 80 leckere und einfach zu kochende Rezepte.
o Alle Gerichte sind in maximal 45 Minuten zubereitet.
e Die Gerichte kommen sofort frisch, knackig bzw. heif3 auf den Tisch.

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

o Die Rezepte enthalten keine unerwiinschten Zusatzstoffe wie Aromen
oder Geschmacksverstarker.

o Die Zutaten fir die Rezepte sind in gut sortierten Supermarkten erhatltlich.

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

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

Schneller als der Lieferservice




ZUTATEN AUF VORRAT

Nun fragen Sie sich, wie Sie schneller und flexibler sind als der Lieferservice? Ganz einfach:
Sie brauchen nur einen gut sortierten Vorrat an Grundzutaten. So wird der wochentliche
Einkauf eine stressfreie Angelegenheit, und Sie schiitteln abwechslungsreiche Gerichte jeder-

zeit locker aus dem Armel.

Lebensmittel, die immer im Haus sein sollten:

Tiefklhlprodukte

Erbsen, Blattspinat, Fisch, Garnelen
Dosenware

Hilsenfriichte (z. B. Bohnen), Kokosmilch,
Mais, stlckige Tomaten, Tomatenmark
Trockenprodukte

Bulgur, Couscous, Nudeln, Reis,
Semmelbrosel

Frische Produkte

Ingwer, Kartoffeln, Knoblauch, Limetten,
Biozitronen, rote und weif3e Zwiebeln,
Eier, Milch

Gewiirze & Co.

Biobrihpulver, Chiliflocken, Currypulver,
Estragon, Essig, Ketchup, Kreuzkimmel,
Kimmel, Oregano, Paprikapulver, Pfeffer,
Salz, Senf, Zimt, Zucker

Krauter im Topf

Basilikum, Rosmarin, Thymian

Fette

Ol, Butter, Butterschmalz

Sonstiges

Mehl, Backpulver, Parmesan, Pizzateig-
Backmischung

Zutaten auf Vorrat
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LAGERUNG VON LEBENSMITTELN

Um die Qualitat von Lebensmitteln zu schiitzen und die Haltbarkeit zu verlangern, missen sie
richtig aufbewahrt werden. Zudem sollte man alle Produkte Ubersichtlich lagern, damit sie
nicht in Vergessenheit geraten und verderben. Uberprifen Sie Ihren Vorrat regelmafig.

Obst und Gemiise

° Apfel, Birnen, Kartoffeln, Knoblauch und Zwiebeln an einem kuhlen, dunklen Ort lagern.

e Ananas, Avocados, Bananen, Mangos und Tomaten in einer Schale in der Kiche aufbewahren.

e /itrusfrichte und Gemuse wie Bohnen, Brokkoli, Mohren und Paprikaschoten im Gemuse-
fach des Kuhlschranks lagern.

Eiweifilieferanten

e Fisch und Fleisch im Kihlschrank direkt tiber dem Gemusefach lagern, denn dort ist es am
kaltesten. Achten Sie darauf, dass diese empfindlichen Lebensmittel nicht in threm eigenen
Saft liegen. Am besten aus der Verpackung nehmen, trockentupfen, auf einen Teller legen
und mit Folie abdecken.

e Milchprodukte in der Mitte des Kihlschranks und Eier in dessen Tur lagern.

Tiefgefrorene Produkte

e Gekaufte Produkte nur in unbeschadigten Verpackungen einfrieren.

e Gekochte Speisen nur vollstandig abgekuhlt einfrieren.

e Gefrierschrank regelmaflig abtauen und Uberprufen, ob sich Gefrierbrand einstellt.

Trockenprodukte und Dosen
e Mehl, Reis, Nudeln zum Schutz gegen Mehlmotten in fest verschliebare Behalter fullen.
e Alle Trockenprodukte und Dosen kuhl, trocken und dunkel lagern.

Ole
e Kihl und dunkel lagern und maglichst schnell verbrauchen.

Krauter

e Krauterbunde in Gefrierbeutel geben und fest verschlossen im Gemusefach des
Kihlschranks aufbewahren.

e Krautertopfe am besten in Tontopfe umpflanzen und immer feucht halten. Wer einen Balkon
hat, kann diesen im Sommer schon mit Kichenkrautern bepflanzen.

e Petersilie, Dill und Schnittlauch lassen sich fein gehackt in kleinen Portionen einfrieren.

Gewiirze

e In dunklen, fest verschliebaren Behaltern kihl und trocken aufbewahren. So bleiben
Aromen und Farbe erhalten.

Lagerung von Lebensmitteln




CONVENIENCE-PRODUKTE

Frisches Obst und GemtUse, Fleisch oder Fisch
sollten an erster Stelle auf dem Speiseplan
stehen, trotzdem sind einige Fertig- bzw. Halb-
fertigprodukte absolut empfehlenswert. Werden
diese Produkte sinnvoll eingesetzt und geschickt
erganzt, spart man eine Menge Zeit und Arbeit.

Tomaten aus der Dose

Dosentomaten sind wahre Allrounder. Sie sind
eine gute Alternative in Zeiten, in denen keine
aromatischen Tomaten im Handel erhaltlich
sind. Die Fruchte werden in studlichen Landern
reif geerntet, konserviert und enthalten fast
vollstandig ihre Inhaltsstoffe.

Hilsenfriichte aus der Dose

Sie sind in guter Qualitat erhaltlich. Das zeit-
aufwendige Einweichen und Kochen entfallt,
und ihre Bekommlichkeit ist meist besser als bei
selbst gekochter Ware, da sie vollstandig durchgegart sind.

Obst aus der Dose

Ananas und Mango sind eine Alternative zu unreifen Frichten aus dem Supermarkt. Nach-
teilig ist, dass Fruchtdosen oft viel Zucker zugesetzt wird.

Tiefklihlgemiise

Blattspinat, Erbsen, Brokkoli, grine Bohnen und Co. sind vor allem im Winter eine gute Alter-
native zu frischem Gemuse. Waschen, Putzen, Schalen und Schneiden entfallt, die Nahrstoffe
sind fast vollstandig erhalten. Viele Gemusearten gibt es auch in Bioqualitat.

Tiefkihlfisch und Garnelen

Sie sind eine gute Wahl, wenn kein Wochenmarkt oder Fischhandler in der Nahe ist. Wichtig
ist es, beim Kauf auf nachhaltige Fischerei zu achten. Kaufen Sie beispielsweise Produkte mit
dem MSC-Siegel (Marine Stewardship Council). Und tauen Sie die Produkte langsam im Kihl-
schrank auf, um deren Qualitat zu erhalten.

Teigwaren

Pizza- und Blatterteig sparen Zeit und sind ideal, um spontan etwas Leckeres zu backen.
Pizzateig-Backmischungen gibt es fur Allergiker auch aus Dinkelmehl.

Currypasten

Sie eignen sich gut, um eine Kokossuppe oder ein schnelles Curry zu wirzen. Man findet sie
in Supermarkten, Asialaden und Bioladen in verschiedenen Scharfegraden. Priifen Sie beim
Kauf die Inhaltsstoffe: Geschmacksverstarker oder Aromen sollten nicht enthalten sein. Da
die Currypasten recht scharf sein kdnnen, empfiehlt es sich, sie zunachst gering zu dosieren.

Convenience-Produkte
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ORDNUNG IST DAS HALBE KOCHEN!

Ist die Kliche 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 Kiichenausstattung erleichtert das schnelle Kochen:

e 3 Topfe
(verschiedener GrofBe)

e 2 Pfannen
(klein und grof)

e 3 Schisseln
(verschiedener Grofe)

e 3 Schneidebretter
(getrennt fir Obst und Ge-
muse, Fleisch und Fisch,
Zwiebel und Knoblauch)

e 2 Kochloffel

e 1 Pfannenwender

WIE EIN PROFI ARBEITEN

S —

e 3 scharfe Messer
(Schalmesser, grofies
Kochmesser, Brot-
messer)

Backpinsel
Dosenoffner
Klichenwaage
Kichenwecker
Kichenzange
Messbecher
Muskatreibe
Reibe

1 Nudelholz
1 Pfeffermthle
1 Schneebesen
1 Schopfkelle
1 Sieb

1 Sparschaler

1 Stabmixer

1 Toaster

e 1 Wasserkocher

e 1 Zitronenpresse

e Backpapier, Alufolie,
Frischhaltefolie

Ein ganzes Menu in 35 Minuten - konnen 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 Kiiche kommen. Wie die jeweiligen Koche das schaffen? Das ist
alles eine Frage der Organisation! Beachten Sie folgende Ratschlage:

o Tiefgefrorene Produkte zuvor iiber Nacht im Kiuhlschrank auftauen lassen.

Klchenausstattung

Das Rezept vor dem Kochen aufmerksam lesen.
Backofen rechtzeitig vorheizen.
Zutaten abwiegen und griffbereit stellen.

Tisch vor dem Kochen decken, dann kommt das Essen heif3 auf den Tisch.

Kuchenwerkzeuge und Mullbehalter tbersichtlich aufstellen.




o Kochwasser fiir Nudeln, Reis, Gemiise oder Brihe im Wasserkocher auf-
kochen und in einen heiBBen Topf auf der heilen Kochstelle gief3en.

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

e Grof3e Schneidebretter verwenden, das vereinfacht das Schneiden, und die
geschnittenen Zutaten konnen einfach an den Rand geschoben werden.

o Mit scharfen grofien Messern schneiden.

o Grofle Pfanne und Topfe verwenden, denn eine grof3ere Oberflache
ermoglicht schnelleres Braten und Kochen.

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

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

GESUNDER KOCHEN ALS DER LIEFERSERVICE

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

viel Ol gebraten. Zudem enthalten sie haufig Aromen, Geschmacksverstarker 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 Spal3, denn wenn
das Rezept gut erklart ist, das Kochen schnell geht und das Ergebnis stimmt, fangt Genief3en
schon beim Schnippeln, Ruhren und Probieren an. Diese Tipps helfen dabei:

o Saisonales Obst und Gemiuse kaufen.

o Bioprodukte bevorzugen - auch bei Milchprodukten, Eiern und Fleisch.

e Nicht so haufig Fleisch essen, einmal in der Woche reicht! Und es spart Geld.
« Speisen mit kalt gepressten Olen zubereiten.

e Nudelgerichte zur Abwechslung mit Dinkel- oder Vollkornnudeln kochen.

o Bei Gerichten, die langer kochen oder im Backofen backen, die Wartezeit
fiir einen schnellen Beilagensalat (siehe Seite 120) nutzen.

o Auf zuckerhaltige Getranke verzichten, am besten Wasser trinken. Zu asiati-
schen Gerichten schmecken z.B. griiner Tee, Ingwertee oder Jasmintee.

Gesund kochen 11




DER WOCHENPLANER

Machen Sie sich einen Plan! So steht nicht jeden Tag die Entscheidung an, welches Gericht
auf den Teller kommen soll. Es ist praktisch und sinnvoll, sich am Wochenende oder zu
Wochenbeginn Gedanken uber das »Was-gibt's-wann?« zu machen. Fullen Sie lhren Vorrats-
schrank nach der Liste auf Seite 7 auf, dann

ist nur noch ein GrofBeinkauf pro Woche
notig. In den Einkaufslisten stehen also nur _

die Sachen, die Sie zusatzlich zum gefull- 300 g Méhren

ten Vorratsschrank bzw. Kihlschrank frisch _
einkaufen mussen, um die Rezeptvorschlage 150 g Knollensellerie
umsetzen zu konnen. 200 g rote Paprikaschoten
Wichtig: Kochen Sie die Wochenplane in den 350 g Staudensellerie
vorgegebenen Reihenfolgen von Montag bis

Freitag, denn sie sind nach der Haltbarkeit 2ol KartOffeln_ _

der Lebensmittel geplant. So verdirbt nichts. 200 g Krauterseitlinge

100 g Gewirzgurken

EETTN . Friningszwiebeln

Montag 1 Bund glatte Petersilie
Blitz-Bolognese - mehr kochen und 45 Bund Schnittlauch

einfrieren (Rezept Seite 18 :

_ | i ] 4 Stangel Thymian
Dienstag 3 _
: 3 Stangel Minze
Bulgursalat mit Speckdatteln -

Kartoffeln flir Mittwoch kochen 8 getrocknete Datteln

(Rezept Seite 73] 20 g getrocknete Steinpilze
Mittwoch 100 g Schlagsahne
Bauernfrihstiick (Rezept Seite 101) 300 g Naturjoghurt
Donnerstag 300 g gemischtes Hackfleisch
Pilz-Risotto (Rezept Seite 31) 150 g Frihsticksspeck
Freitag 100 ml Rotwein (plus Wein

Indische Currysuppe (Rezept Seite 48] zum Trinken!]

12 Wochenplaner




