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Manchmal ist weniger mehr
Erst lesen, dann kochen

SCHNELL GEMACHT

Hauptgerichte und Snacks, fiir die maximal 30 Minuten gearheitet werden muss. Vom
Bacon-Sandwich iiber Hiihnersuppe his zum Rumpsteak mit Maispiiree ist alles dabei.
Da kann keiner mehr behaupten, er hitte keine Zeit zum Kochen!

VEGETARISCHES

Hier kommen die Liebhaher von Gemiise, Salat & Co. auf ihre Kosten. Nicht nur als Vor-
speise oder Beilage — die Vitaminhomben stehen ganz im Rampenlicht. Kartoffelgratin,
Siifkartoffeln vom Blech und deftige Linsensuppe schmecken superlecker und machen satt.

FLEISCH & GEFLUGEL

Gefliigel, Rind, Kalb, Lamm und Schwein — eine grofe Auswahl unterschiedlicher Rezepte,
die jeder nachkochen kann. Fiir Sparsame gibt es tolle Hackfleischgerichte. Und auch hier
steht man hiufig weniger als 30 Minuten in der Kiiche.

FISCH & MEERESFRUCHTE

Garnelen, Dorade, Lachs, Zander, Calamari, Dorsch, Rotharhe, Wolfsharsch, Sardinen und
Jakohsmuscheln — Hauptsache lecker! Leichte Gerichte, einfach zuzuhereiten. Fisch-
freunde werden von den Asia- und Mittelmeerankldngen hegeistert sein.

SUSSES

Ein schines Dessert ist der Ahschluss jedes gelungenen Meniis. Doch Blaubeerauflauf,
Birnen-Bromheer-Strudel oder Kirschpasta machen Leckerméuler auch als volle Mahlzeit
gliicklich und versiifien die Zeit am Herd.
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SCHNELL GEMACHT

Das nenne ich wirklich ein ideales
Feierabendessen: Es ist schnell gekocht,
schmeckt superlecker und macht satt.

BRATNUDELN MIT ENTENBRUST

1 Entenhrust (etwa 250 g)
8 Friihlingszwieheln
1 rote Chilischote

50 ml Sojasauce

2 EL fliissiger Honig

Pfeffer

2 EL helle Sesamsamen

200 g Quick-Cooking-Noodles
6 EL Sonnenblumenél

¢
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Haut der Entenbrust ablésen. Das Fleisch quer

in dunne Scheiben schneiden. Frihlingszwiebeln
in etwa 3cm lange Sticke schneiden. Chilischote
in feine Ringe schneiden. Sojasauce und Honig
mit 80 ml heiBem Wasser verrthren und mit
Pfeffer wirzen. Sesamsamen in einer Pfanne
ohne Fett anrésten.

Nudeln in kochendem Wasser nach Packungs-
anweisung bissfest garen, durch ein Sieb
abgieBen. Unter flieBendem kaltem Wasser
abschrecken und abtropfen lassen.

3 EL Ol in einem Wok oder einer Pfanne bis zum
Rauchpunkt erhitzen. Fleisch und den dunkelgriinen
Teil der Frihlingszwiebeln darin 2-3 Minuten scharf
anbraten, aus dem Wok auf einen Teller schutten.
Restliches Ol (3 EL) im Wok bis zum Rauchpunkt
erhitzen und die Nudeln darin 2-3 Minuten braten.

Restliche Fruhlingszwiebeln, Chili und die Halfte
der Sauce zu den Nudeln geben und fast voll-
standig verkochen lassen. Fleisch dazugeben,
untermischen und unter Rihren in 2 Minuten

zu Ende garen. Restliche Sauce hinzuftigen.
Auf Teller verteilen und mit Sesam bestreuen.

2 PERSONEN, 20 MINUTEN






VEGETARISCHES

Die meisten kennen den Radicchio wahrscheinlich nur als
Salat. Probiert ihn mal so — geht fix und schmeckt lecker.

RADICCHIO-CHAMPIGNON-GEMUSE

250 g Radicchio

200 g Champignons
1 Bio-Limette

100 g Sahne

2 EL Butter

4 EL Weiiwein
Zucker, Salz, Pfeffer

TIPP:
Den nadicchinstru“k
unbedingt sorgfaltiy

perausschneiden =
er ist sehi hitter

12

Den Radicchiostrunk keilférmig herausschneiden.
Die duBeren Blatter entfernen. Restliche Blatter
ablosen und 15 Minuten in einer Schissel mit
warmem Wasser einweichen. Dann herausnehmen
und gut abtropfen.

Champignons putzen und in diinne Scheiben
schneiden. Limettenschale abreiben und den Saft
auspressen. Sahne leicht aufschlagen, sie sollte
fast noch flussig sein.

Butter in einer groBen Pfanne zerlassen. Champi-
gnons darin 2-3 Minuten dinsten. Die Radicchio-
blatter hinzufigen und zusammenfallen lassen.
WeiBwein, Limettenschale und 1 Prise Zucker
dazugeben. Sahne unterheben und bei milder Hitze
1—-2 Minuten ziehen lassen. Mit Salz, Pfeffer und
Limettensaft abschmecken.

4 PERSONEN, 25 MINUTEN






TIPP:
Die Erbsen konnen

direkt aus dem
Tiefkilhler
in die Pfanne.




FLEISCH & GEFLOGEL

Der Speckmantel sorgt dafir, dass das Schweinefilet im Ofen saftig bleibt. AuBer-
dem wird er schén knusprig und gibt dem Fleisch einen kraftigen Geschmack.

SCHWEINEFILET IM SPECKMANTEL

6 Zweige Thymian

2 Schweinefilets (a etwa 350g)
Salz, Pfeffer

250 g Bacon, in diinnen Scheihen
4 EL Olivendl

2 Romersalatherzen

2 Knoblauchzehen

400 g tiefgekiihlte Erbsen

2 EL Butter

Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Thymian-
blattchen von 2 Zweigen abzupfen und fein ha-
cken. Schweinefilets salzen, pfeffern und mit dem
gehackten Thymian bestreuen. Die Halfte der
Baconscheiben dachziegelartig nebeneinander-
legen, ein Filet darin einrollen. Mit dem restlichen
Bacon und dem zweiten Filet genauso verfahren.

2 EL Olivendl in einer groBen Pfanne erhitzen, die
Filets darin bei mittlerer Hitze rundherum kraftig
anbraten. Das Fleisch aus der Pfanne nehmen.
(Achtung: Die Pfanne samt Bratfett wird noch
gebraucht!) Die Filets auf ein Backblech legen. Im
Backofen auf der mittleren Schiene 12—-15 Minuten
braten. Nach Ende der Garzeit aus dem Ofen neh-
men, 2-3 Minuten ruhen lassen. Dann in Scheiben
schneiden.

Romersalat in feine Streifen schneiden. Knoblauch
schélen, in dinne Scheiben schneiden. Restliche
Thymianblattchen abzupfen. Olivenél zum Bratfett
in die Pfanne geben, erhitzen und den Knoblauch
darin andiinsten. Erbsen und restlichen Thymian
kurz mitdiinsten. Butter hinzufigen und zerlassen.
Romersalat unterheben und zusammenfallen
lassen. Mit Salz und Pfeffer wirzen. Gemuse auf
Teller verteilen und die Filetscheiben dazulegen.

4 PERSONEN, 30 MINUTEN
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