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SCHNELLE KUCHE FUR ZWEl Auch in kurzer Zeit kann

etwas Leckeres auf dem Tisch stehen. Hier und da noch ein paar Tipps und Tricks
eingesetzt und schon darf ganz entspannt gegabelt oder geliffelt werden.

ALLES AU S El N EM TO PF Omas Erbsentopf war gestern —

heute gibt's Gemiise-Gumbo. Und leckere Sattmacher von italienisch bis kuba-
nisch: Am besten gleich kochen und losléffeln ...

ALLES AUS El N ER PFAN N E Gewokt, geriihrt, gebraten —

und raffiniert gewiirzt! Ob klassisch oder exotisch, vegetarisch oder mit Fleisch:
Wie die Entscheidung auch ausfdllt, alles ist ruck, zuck gemacht ...

SCH N E |_|_E N U D E LN Von Spaghetti bis Farfalle — leckere Saucen

gibt's fiir alle. Mal mit Krdautern, mal mit Kdise, mal zu Fisch und mal zu Fleisch:
Da darf’s gerne auch ein bisschen mehr sein ...

SC H N E LLES FLE | SCH Feines von Rind, Schwein und Pute,

kurz und gut gebraten. Und immer mit der passenden Sauce, die zum Eintunken
einliadt. Und in der Einleitung finden sich Blitzrezepte fiir die Beilage.
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SCH N ELLER Fl SCH Frische Ware aus Fliissen und Meeren — mit

kostlicher Begleitung: mit knackigen Gurken und herzhaften Linsen, mit fruchti-
ger Salsa und wiirzigem Krduter-Dip. So kommen Shrimps und Co. grof8 raus.

SA LATE Z U ’V\ SA-l_l_ ESS E N Von Couscous bis Reis, Linsen

bis Bohnen — der kunterbunte Schiissel-Mix! Schon scharf mit Chili, wiirzig mit
Meerrettich oder fruchtig mit Orange: Da ist fiir jeden etwas dabei.

S NAC KS Z U M SAWESS E N Schnelle Hippchen, nicht nur

fiir Zwischendurch. Wrap- und Sandwichfans diirfen sich freuen: Hier wird
gefiillt, gerollt, belegt und iiberbacken!

S U SS E B I_ | TZ D ESS E RTS Siife Sachen, schnell und leicht

gemacht. Wirklich erstaunlich, was man aus ein paar pfiffigen Zutaten so alles
zaubern kann — und wie gut das schmeckt!
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SUPERSCHNELL

couscoussalat mit
kichererbsen

200 ml Gemiisebriihe

150 g Instant-Couscous

1 Dose Kichererbsen (Abtropfgewicht 265 g)
10 Cocktailtomaten

60 g italienische Salami (am Stiick)

3 Frithlingszwiebeln | 3—4 EL Zitronensaft

1 TL Harissa (Chilipaste, aus der Tube)

2 EL Olivendl | Salz | Pfeffer

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 590 kcal, 21 g EW, 21 gF, 76 g KH

1 Die Gemisebriihe aufkochen. Couscous in einer
Schiissel mit der Briihe mischen und nach Packungs-
angabe quellen lassen.

2 Inzwischen die Kichererbsen abtropfen lassen. Die
Tomaten waschen, langs halbieren und die Stielansatze
entfernen. Von der Salami die Haut abziehen. Die Salami
in dicke Scheiben schneiden, diese sehr fein wiirfeln.
Die Friihlingszwiebeln putzen, waschen und in feine
Ringe schneiden.

3 Tomaten, Salami, Friihlingszwiebeln und Kicher-
erbsen zum Couscous geben. Zitronensaft, Harissa, Oli-
vendl, Salz und Pfeffer dazugeben und den Salat gut
durchmischen. Der Salat schmeckt noch besser, wenn
er 10 Min. durchzieht.

MIT AVOCADO-DIP

couscoussalat mit
chili-garnelen

150 ml Gemiisebriihe

125 g Instant-Couscous

2 rote Zwiebeln (ca. 150 g)

120 g gerdstete rote Paprikaschoten (aus dem Glas)
2 EL Orangensaft

3 EL Limettensaft

3 EL Olivenadl

Salz | Pfeffer

8 Party-Gambas

1 TL Sambal Oelek

1 kleine reife Avocado (ca. 250 g)
1 EL Joghurt

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 640 kcal, 19 gEW, 40 g F, 51 g KH

1 Briihe aufkochen. Couscous in einer Schiissel damit
tibergielen, mischen und 5 Min. (nach Packungsan-
gabe) ziehen lassen.

2 Inzwischen Zwiebeln schdlen, halbieren und langs in
feine Spalten schneiden. Paprikaschoten auf Kiichen-
papier abtropfen lassen, langs halbieren und querin
feine Streifen schneiden.

3 Couscous mit Zwiebeln, Paprikastreifen, je 1 EL Oran-
gensaft, Limettensaft und 2 EL Olivendl mischen, mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

4 Party-Gambas waschen und mit Kiichenpapier tro-
cken tupfen. 1 EL Olivendl in einer beschichteten Pfanne
erhitzen. Die Gambas darin bei mittlerer Hitze unter
Riihren 2—3 Min. anbraten. Sambal Oelek und 1 EL
Limettensaft unterriihren, vom Herd nehmen.

5 Avocado halbieren, entkernen und schélen. Das
Fruchtfleisch grob wiirfeln, in einem hohen Riihrbecher
mit Joghurt und je 1 EL Orangen- und Limettensaft fein
piirieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Couscous-
salat mit Chili-Garnelen und Avocado-Dip anrichten.




SCHNELLE NUDELN
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AUS SIZILIEN

nudeln mit
mandel-chili-pesto

250 g Nudeln (z. B. Spaghettini) | Salz

1 Knoblauchzehe

2 Tomaten (ca. 200 g)

50 g gemahlene Mandeln

4 EL Olivendl

2 EL Ayvar (Paprikaptiree, aus dem Glas)
1 TL Sambal Oelek

2 EL Rotweinessig

Pfeffer | Zucker

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 820 kcal, 22 g EW, 36 g F, 103 g KH

1 Nudeln nach Packungsangabe garen, dann in einem
Sieb (2 EL Kochwasser aufheben) abtropfen lassen.
Inzwischen Knoblauch schélen und grob hacken. Toma-
ten waschen, vierteln, Stielansatz und Kerne entfernen
und das Fruchtfleisch grob wiirfeln.

2 Knoblauch und Tomaten mit Mandeln, Olivendl,
Ayvar, Sambal Oelek und Essig im Mixer fein pirieren.
Mit Salz, Pfeffer und 1—2 Prisen Zucker abschmecken.
Nudeln mit 1—2 EL Nudelwasser und dem Mandel-Chili-
Pesto mischen.

KLASSIKER

nudeln mit
tomatensugo

1 Zwiebel (ca. 100 g)

1 Knoblauchzehe

1 EL Olivendl

250 g Nudeln (z. B. Spaghetti)

Salz

1 kleine Dose Tomaten (400 g)

1 EL Instant-Gem{isebriihe

Pfeffer

1 Lorbeerblatt

1 Packung italienische Krauter (TK; 25g)

Fiir 2 Personen
Pro Portion ca. 560 kcal, 19 gEW, 7 g F, 102 g KH

1 Die Zwiebel schélen und fein hacken. Den Knoblauch
schdlen und fein hacken. Das Olivendl in einem Topf
erhitzen, alles darin unter Rithren bei mittlerer Hitze
3—4 Min. andiinsten.

2 Inzwischen fiir die Nudeln Wasser zum Kochen brin-
gen. Das Wasser salzen und die Nudeln darin nach
Packungsangabe garen, in ein Sieb abgief’en und
abtropfen lassen.

3 Wahrenddessen Tomaten und Instantbriihe in den
Topf geben, alles gut mischen, dabei die Tomaten mit
einer Gabel grob zerkleinern. Sugo mit Salz und Pfeffer
wiirzen, das Lorbeerblatt dazugeben und alles bei mitt-
lerer Hitze 8—10 Min. kochen.

4 Vor dem Servieren das Lorbeerblatt entfernen. Wer
mag, kann die Sauce mit einem Prierstab pirieren.
Nudeln mit dem heien Sugo mischen.

AUCH SCHON mit fein gehackten Rucolablittchen und
schwarzen Oliven oder mit gebratenen Parmaschinken-
und Radicchiostreifen




20 minuten

sind genug

Uber 150 schnelle Rezepte aus der frischen Kiiche

Schnell was Leckeres auf den Teller gewiinscht, aber weder

Lust auf TK-Pizza und Fertigmeni noch Zeit fiir lange Kocharien?
Dann nichts wie ran an die 20-Minuten-Kiiche: Hier gibt es

tiber 150 unkomplizierte und abwechslungsreiche Rezepte
mit dem Genuss-Plus, die dank einfacher Zubereitung und Super-
markt-Zutaten ruckzuck auf dem Tisch stehen. Genau richtig

fir die Bedlrfnisse von Eiligen, Spontankéchen und bequemen
Genussmenschen.
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