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10 g frischer Ingwer
1 Knoblauchzehe
- rote Chilischote
1 kleine rote Paprikaschote
1 EL Öl | Salz
1 TL Erdnusscreme
1 kleine Dose Kokosmilch (165 ml)
100 g Zuckerschoten
- Packung Expressreis (125 g)
1–2 EL Sojasauce

Für 1 Person | 15 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 665 kcal, 14 g EW, 16 g F, 110 g KH

1 Ingwer und Knoblauch schälen. Chili waschen,
putzen, Kerne entfernen. Paprika putzen, waschen
und in kleine Stücke schneiden. Öl in einem Wok
oder einer Pfanne erhitzen. Ingwer, Knoblauch und

Chili fein hacken und im Öl kurz anbraten. Paprika
kurz mitbraten. Mit Salz würzen.

2 Erdnusscreme, Kokosmilch und 5 EL Wasser
dazugeben. Alles aufkochen. Zuckerschoten
waschen, dazugeben und alles bei mittlerer Hitze 
3 Min. kochen lassen.

3 Den Expressreis dazugeben und 2–3 Min. mit -
köcheln. Die Pfanne mit Sojasauce abschmecken
und anrichten.

TIPP – TOPPINGS
Das Gemüse mit Röstzwiebeln, gehackten Erdnussker-
nen, gerösteten Mandeln, Cashewkernen (s. Bild) oder
Sesam bestreuen.

Für die typisch asiatische Note: gehacktes Thai-Basili-
kum oder Koriander über das fertige Gericht geben.

In Asien ist die schnelle Gemüseküche zu Hause! Im Wok werden die verschiedenen
Zutaten nacheinander gar gebraten – da macht schon das Kochen Spass!

Gemüse in Erdnuss-Kokos-Sauce
cremig | aromatisch
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Schmortomaten
schmeckt nach Sommer

2 Frühlingszwiebeln | 1 Knob lauch zehe | 1 kleiner
Zweig Rosmarin | 500 g Tomaten | 3 EL Olivenöl 
10 schwarze Oliven ohne Stein | Salz | Pfeffer 
10 Basilikumblättchen | 2–3 EL Ricotta

Für 1 Person | 15 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 485 kcal, 9 g EW, 41 g F, 20 g KH

1 Frühlingszwiebeln putzen, waschen und bis auf
etwas Grün in Ringe schneiden. Knoblauch schälen,
würfeln. Rosmarin waschen, trocken tupfen. Toma-
ten waschen und vierteln, dabei die Stielansätze
entfernen.

2 2 EL Öl erhitzen. Knoblauch und Rosmarin kurz
darin andünsten. Tomaten und Oliven dazugeben
und würzen. Zugedeckt 5 Min. schmoren.

3 Basilikum waschen. Zwiebelgrün hacken. Toma-
ten abschmecken. Ricotta daraufgeben, mit 1 EL Öl
beträufeln. Mit Basilikum und Zwiebelgrün bestreu-
en. Dazu schmeckt Ciabattabrot.

Baguette mit Bratkäse
zum Sattessen

1 kleiner Zucchino | 125 g Halloumi (Grill- und
Backkäse aus Zypern) | 1 Tomate | 2 EL Olivenöl
Salz | Pfeffer | 1 großes Baguettebrötchen 
1 TL Mayonnaise | - TL getrockneter Thymian

Für 1 Person | 15 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 775 kcal, 33 g EW, 57 g F, 34 g KH

1 Zucchino putzen und waschen, längs in - cm
dicke Scheiben schneiden. Käse in Scheiben
schneiden. Tomate waschen, in dünne Scheiben
schneiden, dabei den Stielansatz entfernen.

2 1 EL Öl in einer be schich te ten Pfanne erhitzen.
Zucchino 5 Min. braten, würzen. Das Brötchen
längs halbieren. Mit Mayonnaise bestreichen.

3 Zucchino aus der Pfanne nehmen. 1 EL Öl hin-
eingeben. Käse darin pro Seite 1 Min. braten. Mit
Thymian würzen. Untere Baguettehälfte mit Zucchi-
no, Käse und Tomaten belegen. Mit Salz und Pfeffer
würzen. Obere Hälfte daraufsetzen.
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nudeln

Alle lieben Tomatensauce! Aber immer die gleiche? Das muss ja nicht sein. Hier
 kommen vier Varianten der beliebtesten Nudelsauce – eine leckerer als die andere!

Tomatensauce mit Hackfleisch

VARIANTE – TEX-MEX
Statt Hackfleisch 50 g Cabanossi in dünnen Scheiben
anbraten. 1 Dose Mais (225 g) abtropfen lassen und zu
den Tomaten geben. Die Sauce statt mit Oregano mit 
½ TL gemahlenem Kreuzkümmel abschmecken. Mit 
1 EL gehackter Petersilie bestreuen und mit 1 Klecks
Schmant anrichten.

VARIANTE – MIT PILZEN UND ROSMARIN
Statt Hackfleisch 150 g geviertelte Champignons, 1 klein
geschnittene Frühlingszwiebel und ½ TL getrockneten
Rosmarin im heißen Öl anbraten. Dafür Oregano weg-
lasssen. 5 EL trockenen Rotwein zu den Tomaten geben.
Zum Schluss 2 EL Sahne unterrühren.

UND DAZU?
Die Saucen schmecken zu allen Nudeln. Auch Gnocchi,
Schupfnudeln oder Klöße passen gut dazu. Die zwei
letzten Varianten (s. oben) schmecken auch lecker zu
kurzgebratenem Lamm, Rind oder zu Frikadellen.

MEHR PERSONEN AM TISCH?
Für 2 oder 3 Personen die Zutaten einfach verdoppeln
bzw. verdreifachen!

1 kleine Zwiebel
1 Knoblauchzehe
2 EL Olivenöl
150 g gemischtes Hackfleisch
Salz | Pfeffer | Zucker
250 g Tomaten
1 TL Tomatenmark
- TL getrocknetes Oregano

Für 1 Person | 15 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 650 kcal, 33 g EW, 51 g F, 15 g KH

1 Die Tomaten waschen und würfeln, dabei die
Stielansätze entfernen. Zwiebel und Knoblauch
schälen. Die Zwiebel würfeln. Öl erhitzen und Hack-
fleisch darin krümelig braten. Zwiebel dazugeben
und Knoblauch dazupressen. Salzen und pfeffern.

2 Tomatenwürfel, Tomatenmark und Oregano zum
Fleisch geben. 50 ml Wasser dazugießen, aufko-
chen und bei starker Hitze 
5 Min. kochen lassen. Die Sauce mit Salz, Pfeffer
und 1 Prise Zucker abschmecken.

VARIANTE – MIT OLIVEN, SPECK UND KAPERN
Statt Hackfleisch 50 g gewürfelten geräucherten, durch-
wachsenen Speck im heißen Öl anbraten. 2 EL schwarze
Oliven ohne Stein in Scheiben schneiden. Zum Schluss 
je 1 TL Kapern und Olivenscheiben 2 Min. mitköcheln
lassen.

beliebter Klassiker

oben: Tomatensauce Tex-Mex | rechts: mit Oliven, Speck und Kapern

unten: mit Hackfleisch | links: mit Pilzen und Rosmarin



Klappe hinten außen Klappe vorn außen Vorwort

Ja! Ich koch’ mir was!

Viel Spaß beim Kochen und Genießen!

Küchentricks & Pannenhilfe

Ob Kochprofi, Wochenendgourmet oder inter-
essierter Anfänger – jedem passiert einmal ein
Missgeschick in der Küche. Hier einige Tipps,
damit der Kochspaß nicht vergeht!

Beim Nudel- oder Reiskochen einen Koch-
löffel quer über den Topf legen. So kann nicht
so schnell etwas überkochen. 

Falls in der Sauce Klümpchen gelandet sind,
heiße Sauce mit einem Löffel durch ein feines
Sieb streichen und nochmals aufkochen.

Ist die Sauce zu dick geworden, etwas heiße
Brühe dazugießen, bis sie die erwünschte Kon-
sistenz erreicht hat. Ist sie zu dünn, etwas
Kartoffelpüreepulver oder blütenzarte Haferflo-
cken einrühren und aufkochen. Oder etwas
Speisestärke mit wenig kaltem Wasser verrüh-
ren und tropfenweise in die kochende Sauce
rühren, bis sie die erwünschte Konsistenz hat.

Versalzen? Da hilft etwas Sahne oder Milch.
Oder 1–2 geschälte rohe Kartoffeln in grobe
Stücke schneiden und 10 Min. mitkochen. Sie

nehmen Salz beim Kochen auf. Vor dem Ser-
vieren Kartoffelstücke wieder entfernen.

Zu scharf? Mit Sahnejoghurt kann man die
Schärfe eines Gerichts mildern.

Verbrannte Gerichte nicht umrühren, son-
dern in einen anderen Topf umfüllen. Mit eini-
gen Tropfen Zitronensaft oder Essig und etwas
Zucker lässt sich der verbrannte Geschmack
manchmal noch korrigieren. Auch intensive
Gewürze wie Curry oder Kreuzkümmel können
ihn überdecken.

Das Fruchtfleisch einer Avocadohälfte behält
seine schöne Farbe, wenn der Stein in der Avo-
cado bleibt. Klappt auch mit Avocadocreme
oder -salat. Probieren Sie es aus!

Beim Braten von Steaks, Schnitzeln oder
Fischfilets das Bratgut nicht zu früh wenden.
Zuerst muss sich eine stabile Kruste bilden,
erst dann lösen sich Steak, Schnitzel und Co.
leicht vom Pfannenboden und können pro-
blemlos gewendet werden.

Nudelkochen Klümpchen? Braunwerden verhindern

Und damit alles ganz sicher gelingt, finden Sie auch in diesem Buch die 
10 GU-Erfolgstipps – einfach umblättern! Suchen Sie weiteren Rat zum Thema?

Unser Leserservice hilft Ihnen gerne und beantwortet Ihre Fragen ºSeite 62.

Hier gibt’s keine langen Zutatenlisten, keine aufwendigen Rezepte

und keine nervigen Resteberge! Hier bekommen Sie klug überleg-

te Rezepte mit wenigen Zutaten – alle in nur 15 Minuten zuberei-

tet. Und – wir schummeln nicht! Es wird keine fertig gehackte Zwie-

bel in den Zutaten verwendet und nicht mit vorgegarten Kartoffeln

gearbeitet. Nur eins ist wichtig: Bevor Sie mit dem Kochen loslegen,

sollten Sie das Rezept einmal in Ruhe durchlesen. So können Sie

Zutaten und Küchengeräte bereitlegen und verlieren keine Zeit mit

Hektik und Suchen.

Die Rezepte in diesem Buch sind so berechnet, dass keine Reste

übrig bleiben. Und wenn sich dies nicht vermeiden lässt, gibt es

Tipps und Verweise zur Weiterverarbeitung oder Aufbewahrung. 

Für Besuch lassen sich fast alle Rezepte verdoppeln oder verdrei -

fachen. Außerdem gibt's am Ende dieses Buches vier Menüs für

jede Gelegenheit.

15
-M

in
ut

en
-S

in
gl

e-
K

üc
he

Nur für Sie! In nur 15 Minuten steht ein köstliches Essen 
auf dem Tisch. Und das ganz ohne Stress. Über 50 Rezepte für
mittags und abends bringen Abwechslung in den Alltag:
Schmortomaten oder Schnitzel mit Sauce? Orientalischer Spinat
oder Spaghetti mit Linsen? Thunfisch mit Ananas oder Steak 
mit Mandel-Gremolata? Nur zu. Auch für Süßschnäbel ist 
was dabei. Und wenn ein lieber Gast kommt? Kein Problem, 
viele Rezepte lassen sich einfach verdoppeln. Rezepte für fixe
Snacks, Tipps für die Vorratshaltung und viele schlaue 
Küchentricks mit Pannenhilfe sorgen dafür, dass Ihnen alles
schnell und sicher gelingt.
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