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VORWORT ZUR DEUTSCHEN ÜBERSETZUNG

Liebe Leserinnen und Leser,

dieses Buch ist eine Übersetzung aus dem 
Englischen. Die Entstehungsgeschichte und Leanne 
Browns Inspirationen dazu finden Sie auf Seite 7, 
doch an dieser Stelle wollen wir uns als Team und 
unsere Gedanken zum Übersetzungsprozess kurz 
präsentieren: Wir sind eine Gruppe angehender 
Übersetzerinnen und Übersetzer, die unter 
der Leitung einer Lehrenden am Zentrum für 
Translationswissenschaft an der Universität 
Wien diese Übersetzung angefertigt hat. Dieser 
deutschsprachige Text basiert auf der ersten Auflage 
von Good and Cheap, die kostenlos online verfügbar 
ist. 

Für alle, die es kaum erwarten können, die Rezepte in 
diesem Buch auszuprobieren, ein paar Informationen 
vorweg: Leannes Konzept beruht auf SNAP 
(Supplemental Nutrition Assistance Program), dem 
Lebensmittelhilfe-Programm in den USA, das sich 
vom österreichischen System unterscheidet. Ein Teil 
von SNAP sind zum Beispiel Lebensmittelmarken, die 
nur in einem begrenzten Ausmaß bezogen 
werden können. Das hat die Autorin dazu inspiriert, 
Rezepte zusammenzustellen, die dem finanziellen 
Rahmen dieser staatlichen Unterstützung gerecht 

werden. Wir haben das Buch an die österreichischen 
Gegebenheiten angepasst, um Ihnen diese 
kostengünstigen und leckeren Rezepte zur Verfügung 
zu stellen.

Die Rezepte sind klar auf die USA ausgerichtet, wo 
Verfügbarkeit und Preise der Lebensmittel teils vom 
österreichischen Markt abweichen. Darum haben wir 
in Rücksprache mit der Autorin kleine Adaptionen 
vorgenommen und aufgrund der Preisunterschiede 
auf die Nennung der Kosten pro Mahlzeit verzichtet. 
Die US-amerikanischen Maßeinheiten wurden in das 
metrische System übertragen. Bei manchen Rezepten 
haben wir auch Zutaten angepasst oder Variationen 
hinzugefügt, die uns für den österreichischen Markt 
sinnvoll erschienen. Am Ende des Buches haben 
wir ein Glossar der verwendeten Austriazismen 
zusammengestellt, damit auch Leserinnen und 
Leser aus Deutschland und der Schweiz alles im 
Supermarkt finden.

Viel Spaß beim Lesen, Nachkochen und 
Experimentieren und guten Appetit!
Das Übersetzungsteam

Zunächst möchte ich mich bei meinem Mann Dan 
bedanken. Ohne ihn würde es dieses Buch nicht geben. 
Auch ein herzliches Dankeschön an meine Familie und 
Freunde, die an mich und meine Idee geglaubt haben. 
Danke auch an alle, die sich die Zeit nahmen, mir zu 
sagen, was „gut und günstig” für sie bedeutet. 
Während der Entstehung und Verteilung dieses 
Buches sind sehr viele Menschen mit mir in Kontakt 
getreten. Ich habe so viel Unterstützung und Zuspruch 
von ihnen erfahren, wie ich es nie für möglich 
gehalten hätte.
An alle, die mir sagten, dass ihnen dieses Buch 
Hoffnung gegeben hat, dass es sie inspiriert oder 
fasziniert hat: Ihr erweist mir mehr Dankbarkeit, als 
ich für diese Arbeit verdiene, aber ich freue mich, denn 
ich wollte immer etwas Sinnvolles machen. 
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VORWORT
Essen ist eine der größten Freuden im Leben. In einer 
idealen Welt wäre es leicht, immer in den Genuss 
gesunder und leckerer Mahlzeiten zu kommen – 
aber natürlich sieht die Realität anders aus. Es gibt 
tausende Hindernisse, welche uns davon abhalten 
können, das zu essen, was uns schmeckt und guttut. 
Geld muss aber keines davon sein!
Das Geheimnis der guten Küche sind Kochkenntnisse, 
nicht Geld. Dieses Kochbuch zelebriert die vielen 
fantastischen Rezepte, die auch mit dem kleinsten 
Budget gelingen. 
Es ist nicht leicht, sich mit wenig Geld zu ernähren. 
Da kann es schon einmal vorkommen, dass in einer 
besonders harten Woche das Essen zur lästigen 
Notwendigkeit wird. Eine Frau erzählte mir, dass sie 
genug davon habe, sich ständig „Was gibt’s heute?“ 
zu fragen. Ich hoffe, die Rezepte und Techniken in 
diesem Buch können dabei helfen, diese Momente 
seltener und die schweren Entscheidungen leichter zu 
machen.
Dabei soll dieses Buch aber nicht als vorgefertigter 
Essensplan verstanden werden, denn Essenspläne 
beruhen auf zu vielen individuellen Faktoren, als 
dass sie für die gesamte Leserschaft relevant sein 

könnten. Jede Person und jede Familie hat schließlich 
ihre eigenen Bedürfnisse und Vorlieben. Außerdem 
leben wir alle in unterschiedlichen Regionen und 
haben unterschiedliche Mittel zur Verfügung. Ein 
einzelnes Buch kann niemals all diese Lebenswelten 
abbilden, aber ich hoffe, dass es allen Leserinnen 
und Lesern Inspiration, eine grundlegende Strategie 
und ein flexibles Repertoire an guten und vor allem 
preiswerten Rezepten bieten kann. Alles Weitere liegt 
in Ihren Händen.
Ich bin überzeugt davon, dass Sie schon bald die 
beachtlichen positiven Effekte des Kochens bemerken 
werden (falls Sie sie nicht bereits kennen). Durch die 
Erfahrung und das bewusste Handeln, das Sie damit 
erwerben, werden Sie in der Lage sein, zu jeder Zeit 
und in jeder Küche Köstlichkeiten zu zaubern. Gute 
Kochkenntnisse allein können niemanden vor Hunger 
bewahren, aber sie können zu einem glücklicheren 
Leben beitragen – und das sollte jede Mühe wert sein.
Gutes Essen teilt man am besten mit anderen und 
genauso verhält es sich mit guten Rezepten. Ich kann 
zwar keine Mahlzeit mit Ihnen teilen, aber ich würde 
Ihnen liebend gerne einige Anregungen bieten. Was 
gibt’s heute? Hier ist meine Antwort.



LEBEN VON 4 $ AM TAG
Die Rezepte in diesem Buch wurden für Personen 
entwickelt, die auf SNAP angewiesen sind; früher 
war dieses Programm unter dem Namen food stamps 
(Essensmarken) bekannt. Die genaue Berechnung der 
Zuschüsse ist kompliziert, aber grob gesagt erhält 
man 4 $ pro Person und Tag für Nahrungsmittel. 
Dieses Buch soll keine Herausforderung sein, mit 
einem so strikten Budget auszukommen, sondern als 
Unterstützung dienen, falls Ihre Realität so aussieht. 
Im Mai 2014 waren 46 Millionen Amerikanerinnen 
und Amerikaner auf Essensmarken angewiesen. 
Nicht zu vergessen die Millionen von Menschen, 
insbesondere Rentnerinnen und Rentner und 
Studierende, die ein ähnlich knappes Budget haben. 
Die Kosten für jedes Rezept beziehen sich auf 
zwei Quellen. Für die Lebensmittel auf den 
folgenden Seiten habe ich die Preise von vier 
Lebensmittelgeschäften in Inwood gesammelt, 
einer relativ einkommensschwachen Gegend am 
nördlichen Ende von Manhattan. Um bestimmte 
Gewürze und eine größere Vielfalt an Früchten und 
Gemüse zur Verfügung zu haben, bezog ich mich 
auch auf Informationen von Online-Händlern und 
die landesweiten Durchschnittswerte vom Bureau 
of Labor Statistics, das den Konsumentenpreisindex 
erstellt und Preisveränderungen misst. 
Bei den Preisen für Obst und Gemüse gehe ich 
meistens davon aus, dass sie gerade Saison haben, 
denn zu dieser Zeit sind sie am günstigsten. Das 
heißt, dass es leider viel teurer ist, wenn Sie im 
Februar einen Pfirsichkuchen backen wollen. 

Genauere Information zu saisonalem Einkaufen 
finden Sie auf den folgenden Seiten.
Meine Schätzungen sind notgedrungen nur eine 
Abbildung des Ortes und des Zeitpunktes, zu dem 
dieses Buch entstand. Die Kosten können in anderen 
Städten, anderen Gegenden oder auch anderen 
Supermärkten variieren. Betrachten Sie meine 
Angaben als Leitfaden und nicht als Garantie.
Anders als in den meisten Kochbüchern sind meine 
Rezepte sehr flexibel und lassen einen Austausch 
der Zutaten je nach Verfügbarkeit, Preis und 
persönlichem Geschmack zu. Ein knappes Budget 
erfordert Flexibilität und die Bereitschaft, zu sagen: 
„Das ist ein gutes Angebot, das werde ich diese 
Woche kochen!“ Aber machen Sie sich keine Sorgen 
– Sie werden schnell dahinterkommen, worauf es 
ankommt.
Für einige Rezepte sind moderne Küchengeräte 
vonnöten. Während meiner Arbeit mit 
einkommensschwachen Familien in New York sah ich, 
dass Geräte wie Standmixer, Küchenmaschinen und 
Handrührgeräte recht verbreitet sind. Jedoch habe 
ich nicht jene Menschen miteinbeziehen können, 
die über keine Küche, Geräte oder ausreichend Platz 
für die Zubereitung von Mahlzeiten verfügen. Ich 
kann schlicht und einfach nicht davon ausgehen, 
dass ich diesen Themen innerhalb der Grenzen 
eines Kochbuches gerecht werden kann. Einigen wir 
uns darauf, dass wir uns weiterhin bemühen, an 
den Problemen zu arbeiten, die Menschen davon 
abhalten, gut essen zu können. 

MEINE PHILOSOPHIE

ÜBER DIESES BUCH

Der einfachste Weg, gesund zu bleiben, ist simpel: 
Essen Sie viel Obst und Gemüse! Viele amerikanische 
Kochbücher drehen sich ums Fleisch; meine Rezepte 
hingegen stellen Gemüse in den Mittelpunkt. 
Mein Ziel war es, Gerichte zusammenzustellen, die 
gut schmecken und satt machen, ohne dass man 
sie mit extra Kohlenhydraten aufstocken muss. Die 
Rezepte sollen es Menschen ermöglichen, mit ihrem 
Geld sorgsam umzugehen, ohne jeden Cent zu zählen. 
So wird beispielsweise in vielen Rezepten Butter 
statt Öl verwendet. Butter ist nicht billig, verleiht den 
Speisen aber Geschmack, Biss und Fülle, was billige 
Öle nicht können. 
Ich bin keine Ernährungswissenschaftlerin und dies 
ist kein Ernährungsratgeber. Ich koche einfach gerne. 
Im Fall von Intoleranzen, Allergien oder anderen 

Ernährungseinschränkungen kann es sein, dass 
manche Rezepte für Sie nicht in Frage kommen, 
aber das ist kein Problem: Sie können versuchen, 
die Rezepte Ihren Bedürfnissen anzupassen oder 
einfach weiterblättern und sich vom nächsten Rezept 
inspirieren lassen. 
Dies ist viel mehr als nur ein Kochbuch, es stellt 
eine Ideensammlung dar. Ich wünsche mir, dass 
Sie die Gerichte auf Ihren Geschmack zuschneiden. 
Improvisation ist das Erfolgsgeheimnis der guten 
Küche! Wenn es nicht jedes Mal klappen sollte, hoffe 
ich, dass Sie es mir nicht übel nehmen. Was aber 
noch viel wichtiger ist: Nehmen Sie sich selbst den 
Misserfolg nicht übel und versuchen Sie es beim 
nächsten Mal wieder. 

Die erste Version dieses Buches entstand als 
Abschlussarbeit im Zuge meines Masterstudiums 
der Lebensmittelwissenschaft an der New York 
University. Als ich ein kostenloses PDF davon auf 
meiner Website zur Verfügung stellte, verbreitete 
sich das Buch rasend schnell über die sozialen 
Netzwerke und wurde in den ersten Wochen beinahe 
hunderttausend Mal heruntergeladen. Diese 
Unterstützung ermutigte mich, ein Crowdfunding-

Projekt ins Leben zu rufen, um auch gedruckte 
Versionen für diejenigen zur Verfügung zu stellen, die 
keinen Computer besitzen oder das Buch auf diesem 
Weg nicht sehen würden. Tausende beteiligten sich 
großzügig an dem Projekt und finanzierten über 8.000 
Gratisexemplare sowie zwanzig neue Rezepte. Fünf 
Monate, nachdem ich das erste PDF online gestellt hatte, 
war es bereits rund 500.000 Mal heruntergeladen 
worden. Diese Erfahrung hat mein Leben verändert. 
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TIPPS FÜR DEN RICHTIGEN EINKAUF  
UND GUTES ESSEN

KAUFEN SIE LEBENSMITTEL , DIE FÜR 
VERSCHIEDENE GERICHTE VERWENDET WERDEN 
KÖNNEN
Vielseitig einsetzbare Zutaten bilden die Grundlage 
für viele Mahlzeiten. Wenn Sie Mehl kaufen, können 
Sie Tortillas (S. 142), indisches Fladenbrot (S. 141), 
Muffins (S. 23) und Pancakes (S. 21) zubereiten. 
Gekauftes oder selbstgemachtes Joghurt können 
Sie mit Früchten (S. 34) essen, zu Tsatsiki (S. 173) 
verarbeiten oder leckere Smoothies (S. 158) daraus 
zaubern. Die Vielseitigkeit von Knoblauch oder 
Zitronen muss ich wohl kaum erwähnen. Wenn Sie 
diese beiden Zutaten daheim haben, können Sie 
jedem Essen einen himmlischen Geschmack verleihen.

KAUFEN SIE GROSSE MENGEN
Größere Mengen sind üblicherweise günstiger. Wenn 
Sie mit einem knappen Budget auskommen müssen, 
werden Sie es sich nicht immer leisten können, Ihren 
Einkauf langfristig zu planen, jedoch sollten Sie dies 
tun, wenn es möglich ist. Beachten Sie dabei stets 
die Lagerung: Wenn davon ausgegangen werden 
kann, dass die Lebensmittel verderben, bevor sie 
aufgebraucht werden, kaufen Sie kleinere Packungen. 
Wenn Sie vielseitig einsetzbare Zutaten in etwas 
größeren Mengen kaufen, können Sie diese schnell 
aufbrauchen und dennoch abwechslungsreiche 
Mahlzeiten zubereiten.

LEGEN SIE SICH VORRÄTE AN
Zugegebenermaßen kann dies für einen 
Einpersonenhaushalt schwierig sein, aber wenn 
möglich, planen Sie jede Woche ein oder zwei etwas 
kostspieligere lagerfähige Produkte in Ihr Budget ein. 
Olivenöl, Sojasauce und Gewürze (S. 174) sind teuer 
in der Anschaffung, aber wenn Sie beim Kochen nur 
ein wenig davon benutzen, halten sie lange vor und 
können viel zum Geschmack beitragen. Mit Kurkuma, 
Koriander, Kreuzkümmel und frischem Ingwer 
eröffnet sich Ihnen eine neue Welt der Aromen für 
die Küche. Etwas weiter unten schlage ich einige 
konkrete Produkte für Ihre Vorratskammer vor.

PLANEN SIE FÜR DIE GANZE WOCHE
Jede Woche können Sie verschiedene Arten von 
haltbaren Grundnahrungsmitteln wie Getreide 
oder Hülsenfrüchte kaufen, um Abwechslung in 
den Speiseplan zu bringen. So können Sie eine 
Woche beispielsweise jeden Morgen Porridge 
frühstücken (S. 30) und dann zur Hauptmahlzeit 
Chili oder Tacos mit schwarzen Bohnen machen, in 
der nächsten Woche haben Sie aber vielleicht mehr 
Lust auf Joghurtvariationen zum Frühstück (S. 34) 
und machen mittags oder abends Hummus oder 
Chana Masala aus Kichererbsen (S. 97). Wenn Sie 
Zeit haben, regelmäßig einzukaufen, empfehle ich 
Ihnen, alle paar Tage kleinere Mengen Obst und 
Gemüse zu kaufen, denn so haben Sie diese stets 

frisch zur Hand. Es macht viel mehr Spaß zu kochen, 
wenn man statt welkem Kraut knackiges Gemüse im 
Kühlschrank vorfindet. Sollten Sie keine Zeit haben, 
so oft einzukaufen, können Sie auch zu Dosen- oder 
Tiefkühl-Gemüse greifen, wenn Sie es nicht sofort 
brauchen.

ACHTEN SIE AUF DIE SAISON
Wenn Obst- und Gemüsesorten Saison haben, 
sind sie im Allgemeinen günstiger und schmecken 
auch um einiges besser. Sicher ist Ihnen bereits 
aufgefallen, dass der Preis für Orangen im Sommer 
in die Höhe steigt und diese zudem langweilig und 
geschmacklos sind. Im Dezember und Jänner – der 
Höhepunkt ihrer Erntezeit – sind sie wiederum in 
Hülle und Fülle verfügbar und wesentlich günstiger. 
Im Spätsommer bekommen Sie jede Menge Zucchini 
zu einem Spottpreis und Kohlsprossen sind im 
Spätherbst besonders günstig zu haben. Gönnen 
Sie sich im Sommer und Herbst so viel wie möglich 
vom Reichtum an Obst und Gemüse, denn im Winter 
sinkt das Angebot. Andererseits ist das Dämpfen 
und Rösten von Wintergemüse eine schöne Art, 
Ihr Zuhause aufzuwärmen. Zudem ist robustes 
Wurzelgemüse leicht zu lagern. Die Wintermonate 
sind auch eine gute Zeit, um bei Dosen und 
Tiefkühlprodukten auf Schnäppchenjagd zu gehen. 
Die jeweilige Saison für verschiedene Obst- und 
Gemüsesorten ist natürlich von Ihrem Wohnort 

abhängig; informieren Sie sich darüber, wann bei 
Ihnen welche Sorten Saison haben und holen Sie sich 
so die besten Angebote.

GEMÜSE VERLEIHT GESCHMACK
Nichts peppt eine Schüssel Reis mehr auf als Zucchini 
und Mais! Aus Gemüse kann man die besten Saucen 
machen: Es ist bodenständig, herb, süß, bitter, pikant 
oder cremig und verleiht der Sauce eine wunderbare 
Farbe. Geben Sie Gemüse daher einen fixen Platz auf 
Ihrer Einkaufsliste, dann wird Ihr Essen nie wieder 
langweilig schmecken. 
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MEHR TIPPS!
IMMER EIER KAUFEN
Mit diesen Schätzen im Kühlschrank sind Sie nur 
wenige Minuten von einer sättigenden Mahlzeit 
entfernt. Einfach eine Eierspeise mit den Resten vom 
Vortag zubereiten oder ein Ei in einen Salat oder eine 
Gemüsepfanne mischen und fertig ist eine köstliche 
Mahlzeit.
 
FALLS MÖGLICH, TEURE EIER KAUFEN
Für gewöhnlich lohnt es sich, teurere Eier zu kaufen, 
denn sie schmecken um einiges besser als billige. Bei 
einem Preis von € 4,50 für 10 Stück sind das gerade 
einmal € 0,45 pro Ei. Bei wirklich frischen Eiern vom 
Bauern ist der Geschmack noch viel besser.
 
VORSICHT BEI HALBGAREN EIERN
Ganz selten kommt es vor, dass rohe Eier mit 
Salmonellen infiziert sind. Viele klassische Rezepte, 
wie Mayonnaise, Eierlikör oder Caesar-Dressing, 
beinhalten rohes Eigelb. Dennoch ist nur ein 
hartgekochtes Ei garantiert frei von Salmonellen. Aus 
diesem Grund sollten Kleinkinder, ältere Menschen, 
Schwangere oder Personen mit einem geschwächten 
Immunsystem rohe oder weichgekochte Eier 
vermeiden.
 
FRISCHES BROT KAUFEN
Versuchen Sie, frisches Brot in einer Bäckerei oder der 
Backabteilung Ihres Supermarkts zu kaufen. Obwohl 
frisches Brot nicht so lange hält wie vorgeschnittenes, 
ist es viel leckerer – und das alte Brot kann für 
Panzanella (S. 51), Croûtons oder Semmelbrösel (S. 155) 

verwendet werden. Vor Ladenschluss bieten manche 
Bäckereien hohe Preisnachlässe auf Brot an, da es 
ansonsten weggeworfen wird.
 
KEINE GETRÄNKE KAUFEN
Alles, was der Körper an Flüssigkeit braucht, ist 
Wasser. Abgesehen von Milch sind die meisten 
abgepackten Getränke überteuert und beinhalten 
sehr viel Zucker, sättigen dabei aber nicht wie ein 
Stück Obst oder eine Schüssel Joghurt. Wenn es 
einmal etwas anderes zu trinken sein soll, bereiten 
Sie sich einfach Agua Fresca (S. 157), einen Smoothie 
(S. 158) oder Tee zu. 

KREATIV WERDEN MIT WELKEM GEMÜSE
Manchmal versteckt sich noch eine Paprika oder 
ein Bund Spinat ganz hinten im Kühlschrank. Altes 
Gemüse ist zwar nicht mehr für einen Salat geeignet, 
kann aber immer noch für gekochte Gerichte oder 
Ofengemüse verwendet werden. Einfach die wirklich 
fauligen Stellen wegschneiden. Das Gemüse kann 
auch zu einer Brühe verarbeitet werden.

EIGENE GEMÜSE - BZW. FLEISCHBRÜHE ZUBEREITEN
Für fast jedes pikante bzw. salzige Rezept, das 
mit Wasser zubereitet wird, wäre Gemüse- oder 
Fleischbrühe die bessere Alternative. Für die 
Zubereitung von Gemüsebrühe einfach jene 
abgeschnittenen Gemüsestücke aufheben, die 
Sie normalerweise wegwerfen würden, wie zum 
Beispiel das Grün der Jungzwiebel, das Innere der 
Paprika oder die Enden von Karotten. Einfach im 

Tiefkühler aufbewahren, bis ein paar Handvoll 
zusammengekommen sind. Das Gemüse in einem 
Topf mit Wasser bedecken, zum Kochen bringen 
und bei niedriger Hitze ein paar Stunden köcheln 
lassen. Danach mit Salz abschmecken und fertig ist 
die Brühe! Für die herzhaftere Fleischbrühe machen 
Sie das gleiche mit übrig gebliebenen Knochen oder 
Fleischresten (am besten alles von der gleichen 
Fleischsorte). Da dadurch Essensreste verwertet 
werden, die sonst im Müll landen würden, sind 
Gemüse- und Fleischbrühen praktisch gratis.

DANK DES TIEFKÜHLERS ZEIT SPAREN
Mit einem Tiefkühler kann sehr viel Zeit gespart 
werden, weil man große Mengen an Essen auf einmal 
zubereiten kann. Das Kochen von getrockneten 
Bohnen dauert eine Weile (S. 152), also einfach mehr 
zubereiten als nötig und den Rest einfrieren. Ein 
anderer großartiger Trick, der mir verraten wurde: 
Eine ganze Packung Speck in Würfel schneiden, 
anbraten und in kleinen Mengen einfrieren. So 
können Sie Ihre Speisen mit Speck verfeinern und 
geraten nicht in Versuchung, die ganze Packung auf 
einmal zu verwenden.

SCHMALZ AUS HÜHNERHAUT 
Hühnerschmalz ist ausgelassenes Hühnerfett, das 
wie Butter verwendet werden kann. Dafür einfach 
Huhn mit Haut kaufen, diese dann entfernen und 
in eine Pfanne geben. Ungefähr 200 ml Wasser 
hinzufügen und bei niedriger Hitze so lange köcheln 
lassen, bis sich das Fett von der Haut gelöst hat 

und das Wasser verdunstet ist. Die Haut entsorgen 
und das abgekühlte Fett in einem Einmachglas im 
Kühlschrank aufbewahren. 

EINE PFEFFERMÜHLE KAUFEN
Im Ernst, verbannen Sie vorgemahlenen Pfeffer aus 
Ihrem Leben; er verliert jeglichen Geschmack, wenn er 
herumsteht. Frischer Pfeffer löst auf der Zunge eine 
Geschmacksexplosion aus und peppt langweilige 
Gerichte auf. Eines der beliebtesten Gerichte in Rom 
ist Pasta mit Butter und Pfeffer – probieren Sie es 
einmal!
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GRUNDAUSSTATTUNG  
FÜR DIE SPEISEKAMMER

Mit diesen leicht erhältlichen Zutaten in Ihrer 
Speisekammer können Sie in wenigen Minuten 
eine große Auswahl an verschiedenen Mahlzeiten 
zubereiten. Eine gut gefüllte Speisekammer ist also 
die Grundvoraussetzung für einfaches und schnelles 
Kochen daheim. Falls Ihr Budget keinen Großeinkauf 
erlaubt, kann es ein wenig dauern, sich einen Vorrat 
anzulegen. In diesem Fall können Sie aber einfach 
nach und nach jeweils eine kleine Menge einkaufen, 
dann füllt sich die Speisekammer mit der Zeit.

GEMÜSE
Gemüse kann (und sollte!) die Grundlage der 
meisten Ihrer Mahlzeiten sein. Mit der Ausnahme von 
Blattgemüse, welches nur wenige Tage hält, können 
die meisten Gemüsearten mehrere Tage oder sogar 
Wochen gelagert werden. Probieren Sie je nach Saison 
Gemüsesorten, die gerade verfügbar und somit auch 
günstig sind!
Knoblauch, Zwiebeln, Karotten, Sellerie, Paprika, 
Brokkoli, Tomaten, Peperoni, Wintergemüse, Salate, 
Kartoffeln, Süßkartoffeln, Blumenkohl, Winterkürbis

OBST
Zitrusfrüchte sind eine wesentliche Zutat und lange 
haltbar. Ihre Zeste und ihr Saft peppen so ziemlich 
jedes Gericht auf und lassen sich zu einem leckeren 
Dressing verarbeiten. Bananen, Äpfel und Melonen 
eignen sich hervorragend als schnelle Snacks, aber 
Sie können jede Frucht probieren, die in Ihrem 

Budget liegt. Denken Sie immer daran, dass Obst 
und Gemüse je nach Saison gerade frisch und 
günstig erhältlich sind, also versuchen Sie, saisonal 
einzukaufen!
Äpfel, Melonen, Orangen, Limetten, Zitronen, Bananen

MILCHPRODUKTE
Butter kann man sich nicht nur aufs Brot schmieren, 
sie kann auch hervorragend zum Kochen verwendet 
werden. In der Liste stehen Käsesorten, die ich 
besonders mag, aber kaufen Sie einfach, was Ihrem 
Budget, Geschmack und der regionalen Verfügbarkeit 
entspricht.
Butter, Milch, Joghurt, Frischkäse, Hartkäsesorten 
(Pecorino oder Parmesan), Cheddar, Mozzarella

EIWEISS
Fleisch ist nicht die einzige Eiweißquelle! Die unten 
genannten Produkte sind günstig, lassen sich gut 
lagern und sind vielseitig verwendbar. Fische in 
Supermärkten waren ohnehin in den meisten Fällen 
zuvor tiefgefroren und werden nur für die Fischtheke 
aufgetaut, Sie können Fisch also ruhig tiefgekühlt 
kaufen und bei Bedarf selbst auftauen. 
Eier, getrocknete Bohnen, Linsen, Tofu, Nüsse, 
Erdnussbutter

GETREIDE
Mehl ist günstig, und sobald Sie ein paar 
Grundzutaten zur Hand haben, wird das Backen zum 

Kinderspiel. Zudem gibt es eine große Auswahl an 
Getreidesorten und Körnern, die sich großartig als 
Ersatz für Reis eignen und in Salaten und Suppen 
verwendet werden können.
Brot, Tortillas, Nudeln, Universalmehl, Vollkornmehl, 
Haferflocken, Popcorn, Rundkornreis, Langkornreis, 
Naturreis, Maismehl, verschiedene Getreide und Körner  

GEMÜSEKONSERVEN
Viele Gemüsesorten sind auch aus der Dose 
durchaus gesund. Vergleichen Sie also die Preise 
von Tiefkühl-, Dosen- und frischem Gemüse. 
Gemüsekonserven eignen sich besonders für Saucen. 
Dosengemüse kann allerdings sehr salzig sein; in 
diesem Fall empfiehlt es sich, dieses vorher kurz 
mit klarem Wasser abzuspülen (mit Ausnahme von 
Dosentomaten).
Dosentomaten, Tomatenmark, Dosenmais

GEFRORENES OBST UND GEMÜSE
Frische Beeren können teuer sein, aber tiefgefrorene 
Beeren sind oft im Angebot und eignen sich 
hervorragend für Smoothies. Mit Tiefkühlgemüse 
können schnell und einfach Suppen oder Reisgerichte 
verfeinert werden. Auch hier empfiehlt es sich, einen 
Preisvergleich anzustellen, um am meisten für sein 
Geld zu bekommen.
Beeren, Erbsen, Fisolen, Mais

AROMATISCHE KOCHZUTATEN
Diese Zutaten eröffnen Ihnen viele verschiedene 
Geschmackswelten. Sie verleihen den einfachsten 
Speisen eine aufregende Würze.
Olivenöl oder andere pflanzliche Öle, Weinessig, 
Anchovis, Sardinen, Oliven, Fischsauce, Kokosmilch, 
Misopaste, Senf, Sojasauce, Chilisauce, brauner Zucker, 
frische Kräuter, getrocknete Gewürze (S. 174)

KLEINE MENGE – GROSSE WIRKUNG 
Auch wenn diese Zutaten nicht günstig sind, so 
reicht schon eine kleine Menge, um lange damit 
auszukommen. Gönnen Sie sich einmal etwas, wenn 
Ihr Budget es Ihnen erlaubt, und genießen Sie das 
Ergebnis in vollen Zügen.
Dörrobst, getrocknete Pilze, gefrorene Garnelen, 
Ahornsirup, Speck, Vanille, Kakaopulver

GEWÜRZE
Ich habe den Gewürzen eine ganze Seite dieses 
Buches gewidmet (S. 174). Beim Einkaufen werden 
sie aber oft zum Knackpunkt, denn sie haben 
keinen Nährwert und sind oftmals teuer. Ein kleines 
Päckchen Gewürze hält aber sehr lange vor, also 
empfiehlt es sich, sie zu kaufen, wann immer es 
möglich ist.



Butter in einer kleinen Pfanne bei mittlerer Temperatur schmelzen lassen und durch 

Schwenken gleichmäßig verteilen. Tomaten hinzufügen und im eigenen Saft 5–7 Minuten 

dünsten, bis die Flüssigkeit zum größten Teil verdampft ist. Währenddessen die Eier in 

eine Schüssel aufschlagen, eine großzügige Prise Salz und Pfeffer hinzufügen und mit 

einer Gabel verquirlen. Sobald der Großteil der Flüssigkeit der Tomaten verdampft ist, die 

Temperatur reduzieren und die Eier in die Pfanne hinzufügen. Mit einem Pfannenwender 

Eier und Tomaten vorsichtig vermischen und ständig aber behutsam rühren, damit sich 

keine Klumpen bilden. Die Temperatur auf die niedrigste Stufe reduzieren – je langsamer 

die Eier gebraten werden, desto flaumiger werden sie.

Sobald die Eier fertig sind, die Platte ausschalten und nach Belieben gehackte Kräuter 

hinzufügen. Basilikum passt am besten zu den Tomaten.

Servieren Sie die Eierspeise je nach Verfügbarkeit auf Brot, Toast oder Tortilla.

FÜR 2 PERSONEN

TOMATEN-EIERSPEISE
Was gibt’s heute zum Frühstück? Luftig-flaumige Eier mit würzigen, saftig-süßen Tomaten,  

die am besten schmecken, wenn sie Saison haben.

ZUTATEN
1/2 EL Butter
4–5 mittelgroße  

reife Tomaten (800 g) 
oder 1 Dose Tomaten (400 g),  

gewürfelt
4 Eier
Salz und Pfeffer

NACH BELIEBEN
frisches Basilikum oder  

andere Kräuter, gehackt

FRÜHSTÜCK   
UND BRUNCH

Schnell, gesund und günstig lautet meist die 

Devise für das Frühstück – und das so vielfältig, 

wie es ein Morgenmuffel nur hinbekommen kann. 

Egal, wie viel Zeit man sich morgens nimmt, 

auch mit wenig Aufwand und Geld lässt es sich 

hervorragend frühstücken.
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FÜR 2 PERSONEN

Die Eier in eine Schüssel aufschlagen. Dill, Salz und Pfeffer hinzugeben und mit einer 

Gabel verquirlen. Ein wenig Butter in einer großen Pfanne bei mittlerer Temperatur 

schmelzen lassen. Sobald sie zu schäumen beginnt, die Zwiebelstücke hinzufügen und 

ungefähr 2 Minuten anschwitzen, bis sie glasig sind und duften.

Die Eimischung in die heiße Pfanne geben und durch Schwenken gleichmäßig verteilen. 

Sollte die Mitte des Omeletts schneller gar sein als die Ränder, die rohen Stellen mit 

einem Pfannenwender in die Mitte schieben. Dann nicht mehr anrühren. Nach etwa  

30 Sek. den Käse und rohes oder gekochtes Gemüse nach Wahl auf dem Omelett verteilen. 

Sobald das Ei gestockt ist, das Omelett in der Mitte zusammenklappen und aus der Pfanne 

nehmen. Statt einem großen Omelett kann man auch zwei einzelne machen. In Frankreich 

wird das Omelett traditionell gerollt, anstatt es zu falten – so wird es dünn und zart.

ZUTATEN
4 Eier
2 EL frischer Dill, fein gehackt
Salz und Pfeffer
Butter für die Pfanne
1 Schalotte oder 1/2 kleine  

rote Zwiebel, fein gewürfelt
25 g geriebener Käse

Ich mache dieses Omelett mindestens einmal pro Woche. Es schmeckt wahnsinnig gut, egal ob mit Gemüse oder in dieser simplen 

Variante. Ich mag es sehr gerne mit Dill, man kann aber fast alle Kräuter oder auch Jungzwiebeln verwenden.  

Schwingen Sie den Kochlöffel schon wie ein Profi,können Sie jedes gekochte Gemüse hinzufügen, das Sie zu Hause haben..

OMELETT
Falls Ihr Backrohr eine Grillfunktion besitzt, so können Sie mit diesem Rezept spielend leicht die gesunde Grapefruit aufpeppen. 

Diese Methode ergibt einen warmen, klebrigen Leckerbissen.

GEGRILLTE GRAPEFRUIT
FÜR 2 PERSONEN

ZUTATEN
2 Grapefruits
2 EL brauner Zucker
Salz

Grillfunktion des Backrohrs einschalten.

Die Grapefruits halbieren und auf ein Backblech oder in eine ofenfeste Pfanne legen.  

Das Fruchtfleisch gleichmäßig mit dem braunen Zucker bestreuen, anschließend eine 

kleine Prise Salz hinzugeben, um den Geschmack so richtig zur Geltung zu bringen.

Die halbierten Grapefruits unter dem Grill im Backrohr platzieren, bis sie Blasen werfen 

und der Rand braun (oder sogar schwarz) wird. Dies dauert in der Regel ca. 3 Minuten, 

aber Vorsicht ist geboten, denn jeder Backofengrill ist anders. Nicht ablenken lassen! 

Unbeaufsichtigt kann die Grillfunktion schnell eine gute Mahlzeit ruinieren.

Falls anstelle des braunen Zuckers Ahornsirup verwendet wird, wird das Gericht  

noch geschmackvoller.

Mit diesem Rezept werden Sie Grapefruit lieben lernen!

FR
Ü

H
ST

Ü
CK

1918



FR
Ü

H
ST

Ü
CK

21

Mehl, braunen Zucker, Backpulver, Natron und Salz in eine mittelgroße Schüssel geben 

und sorgfältig mit einem Löffel vermischen.

In einer weiteren Schüssel die zerdrückten Bananen (können auch direkt in der Schüssel 

zerdrückt werden), Eier, Milch und Vanille vermengen. Den Inhalt der ersten Schüssel 

der zweiten hinzufügen und mit einem Löffel vorsichtig umrühren, bis alles vermischt 

ist.

Tipp: Für wirklich luftige Pancakes den Teig nicht zu stark rühren. Einige wenige 

Mehlklümpchen im Teig stören nicht. Die Mischung 10–15 Minuten ruhen lassen.

Nun eine antihaftbeschichtete oder gusseiserne Pfanne bei mittlerer Temperatur erhitzen. 

Sobald sie heiß ist, eine kleine Menge Butter (ca. ½ TL) darin schmelzen lassen und 

dann etwas Pancake-Teig in die Mitte der Pfanne geben. Die Pancakes können beliebig 

groß sein. Für einen durchschnittlichen Pancake ca. 60 ml Teig in die Pfanne geben.  

Bei Ihrem ersten Versuch sollten Sie sie aber kleiner machen, da sie dann leichter zu 

wenden sind.

Sobald der Teig in der Pfanne ist, 3–4 Bananenscheiben auf die obere Seite des Pancakes 

legen. Den Pancake wenden, sobald der Rand fest wird und sich in der Mitte Bläschen 

bilden. Beide Seiten goldbraun anbraten. Die fertigen Pancakes können auf einem Teller 

gestapelt und in das Backrohr gegeben werden, damit sie warm bleiben.

Weitere Pancakes braten, bis der gesamte Teig verbraucht ist.

Am besten schmecken die selbstgemachten Pancakes heiß mit Butter und Ahornsirup.

ERGIBT 10-14 PANCAKES

BANANEN-PANCAKES
Diese umwerfenden Pancakes überzeugen mit ihrer cremigen Textur und ihrem grandiosen Bananengeschmack. Ihre Familie und 

Freunde werden Sie dafür lieben. Außerdem bieten sie eine hervorragende Möglichkeit, um gut gereifte Bananen zu verarbeiten, 

ohne Bananenbrot backen zu müssen.

ZUTATEN
250 g Universalmehl
60 g brauner Zucker
2 TL Backpulver
1 TL Natron
1 TL Salz
2 Bananen, zerdrückt
2 Eier
350 ml Milch
1 TL Vanille
2 Bananen, in Scheiben 
Butter zum Braten
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Das Backrohr auf 180° C vorheizen.

Das runde, etwas harte Endstück der Zucchini abschneiden. Den Strunk behalten:  

Er kann als Griff verwendet werden. Die Zucchini mit einer Küchenreibe bis zum 

Strunk raspeln.

Eine 24er-Muffinform mit Butter oder Öl einfetten oder mit Papierförmchen auslegen.

Die trockenen Zutaten (Mehl, Haferflocken, Kakaopulver, Zucker, Zimt, Natron und 

Salz) in einer mittelgroßen Schüssel mischen.

Zucchini, Eier und Joghurt in einer größeren Schüssel vermengen. Die trockenen 

Zutaten hinzugeben und gut vermengen, aber nicht zu lange verrühren. Falls die 

geraspelte Schokolade verwendet wird, diese unterrühren.

Den Teig mit einem Löffel in die Förmchen füllen (ca. ¾ voll) und 20 Minuten backen.

Das Blech mit den Muffins aus dem Backrohr ziehen und mit einem Zahnstocher oder 

Messer in die Mitte stechen. Wenn der Zahnstocher noch klebrig ist, die Muffins weitere 

5 Minuten backen.

Die fertigen Muffins in den Förmchen 20–30 Minuten abkühlen lassen, danach lauwarm 

genießen!

ZUTATEN
450 g Zucchini, geraspelt
180 g Universalmehl
210 g Haferflocken
60 g Kakaopulver
330 g Zucker
1 EL Zimt (nach Belieben)
2 TL Natron
1 TL Salz
4 Eier
250 g Naturjoghurt
80 g Kochschokolade, geraspelt 

(nach Belieben)

Als mir mein Freund Michael die Herausforderung stellte, ein Rezept mit dunkler Schokolade zu kreieren, war ich erstmal ein 

bisschen besorgt, denn dunkle Schokolade ist ja teuer! Dann fiel mir aber ein, dass Kakaopulver denselben herb-schokoladigen 

Geschmack hat und wesentlich günstiger ist. Ich musste an den Schokoladen-Zucchini-Kuchen denken, den meine Mutter immer 

machte, als ich noch ein Kind war. Plötzlich war mir alles klar und ich wusste, dass ich auf dem richtigen Weg war.  

Man kann diese Muffins hervorragend als schmackhaftes Frühstück servieren. Außerdem benötigt man hauptsächlich Zutaten,  

die man normalerweise schon zu Hause hat, wie etwa Mehl, Haferflocken und Joghurt. Die Zucchini und das Joghurt verleihen 

diesen Muffins eine wunderbar saftige und leckere Konsistenz. Die Muffins sind dabei immer noch eine ziemlich nahrhafte  

(wenn auch etwas zuckerhaltige) Frühstücksvariante. Am besten bäckt man die Muffins im Hochsommer, wenn Zucchini  

in Saison sind und man größere Exemplare für sehr wenig Geld bekommt. Große Zucchini sind meist im Inneren etwas holzig,  

eignen sich aber bestens zum Backen.

ERGIBT 24 KLEINE MUFFINS

SCHOKOLADEN-ZUCCHINI-MUFFINS
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Die Butter 30 Minuten in den Tiefkühler stellen.

Das Backrohr auf 200° C vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen oder das 

Blech leicht einfetten, wenn kein Backpapier zur Verfügung steht.

Mehl, Backpulver und Salz in einer großen Schüssel vermengen.

Jalapeño und Käse vorbereiten. Wenn der Käse in Würfel geschnitten statt gerieben 

wird, heben sich die kleinen zähflüssigen Käsestücke gut von den Scones ab.  

Wenn Sie Schärfe mögen, Kerne und Haut des Jalapeño nicht entfernen; für die mildere 

Variante diese zuerst wegschneiden und erst dann hacken.

Die Butter aus dem Tiefkühler nehmen und direkt in die Mehlmischung reiben.  

(Eine Käsereibe eignet sich dafür am besten, da so die Butter beim Reiben nicht 

schmilzt.) Mit den Händen vorsichtig Butter und Mehl zusammenmischen, bis alles 

verbunden, aber nicht glatt ist. Die Butterstücke werden dafür sorgen, dass die Scones 

blättrig werden. Jalapeño, Käse, Eier und Milch hinzugeben und mit den Händen 

vorsichtig mischen, bis alles verbunden ist. Der Teig ist wahrscheinlich etwas klumpig, 

aber so ist es genau richtig.

Eine saubere Arbeitsfläche bemehlen und den Teig darauflegen. Vorsichtig den Teig  

zu einer Scheibe formen, die ungefähr 1–2 Finger dick ist. Den Teig wie eine Pizza in  

6 Teile schneiden und auf das Backblech legen.

In einer kleinen Schüssel das Ei vorsichtig schlagen. Die Scones damit bestreichen und 

mit Salz und Pfeffer bestreuen. 25 Minuten backen, bis die Scones goldbraun sind. 

ZUTATEN
60 g Butter
330 g Vollkornmehl
1 EL Backpulver
1 TL Salz
120 g Cheddar, gewürfelt
1 Jalapeño, fein gewürfelt
2 Eier, leicht geschlagen
125 ml Milch

ZUM BESTREICHEN  
DER SCONES
1 Ei
Salz und Pfeffer

Diese Scones schmecken ausgezeichnet zum Frühstück oder mit einer Portion Bohnen bzw. Gemüse, ebenso wie als Beilage  

zu Chili oder Eintopf. Würzig, käsig, luftig – am besten schmecken sie, wenn sie frisch aus dem Backrohr kommen.

ERGIBT 6 SCONES

VOLLKORN-SCONES  
MIT JALAPEÑO UND CHEDDAR
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Das Backrohr auf 180° C vorheizen. 

Ein ca. 20 x 30 cm großes Backblech mit Butter oder Öl einfetten. Es können auch 

Backbleche in anderen Größen verwendet werden, das verändert lediglich die Stärke  

der Riegel.

Die Haferflocken in eine große Schüssel geben. Es können auch Instant-Flocken 

verwendet werden, aber am besten gelingen die Riegel mit großblättrigen Haferflocken. 

Wenn man einen Teil der Haferflocken durch Rice Krispies ersetzt, ergibt dies eine 

etwas andere Konsistenz; die Riegel sind aber in beiden Varianten einfach köstlich.

Erdnussbutter, Wasser, Salz und die Hälfte der Marmelade in eine kleine Pfanne geben. 

Bei niedriger Hitze umrühren, bis eine glatte Sauce entsteht.

Das Erdnussbutter-Marmelade-Gemisch zu den Haferflocken geben und vermischen,  

bis alle Flocken mit der Flüssigkeit ummantelt sind und eine klebrige Masse bilden.

Die Masse auf dem Backblech verteilen und flach drücken. Die restliche Marmelade 

darauf verstreichen.

Das Blech für 25 Minuten in das Backrohr schieben, bis die Ränder leicht angeröstet 

sind und eine bräunliche Farbe haben. Schön knusprig!

Auf dem Blech etwa 1 Stunde komplett auskühlen lassen, dann in 12 Riegel schneiden.

ZUTATEN
225 g großblättrige  

Haferflocken (oder 150 g  
Haferflocken gemischt mit  
25 g Rice Krispies) 

130 g Erdnussbutter
70 g Marmelade  

oder Konfitüre
60 ml heißes Wasser
1 Prise Salz 
Butter oder pflanzliches Öl

NACH BELIEBEN
Nüsse
Kokosflocken
getrocknete Früchte
Honig

Haben Sie es satt, ständig Semmeln mit Marmelade oder Erdnussbutter zu frühstücken? Probieren Sie doch mal diese Müsliriegel! 

Ich habe sie für meinen Freund Alex kreiert. Er hat eine Glutenunverträglichkeit und ist der beste Langstreckenläufer, den ich  

kenne. Ich wollte also ein Frühstück entwickeln, das einfach und dennoch nahrhaft ist. Etwas, das er sich auf dem Weg nach 

draußen einfach schnappen kann. Diese Riegel sind allerdings etwas krümeliger als die, die man im Supermarkt findet.

Ein Pluspunkt: Die Riegel werden ausschließlich aus Zutaten hergestellt, die man auch im kleinen Supermarkt um die Ecke finden 

kann oder sogar schon vorrätig hat. Es eignet sich jede Art von Marmelade oder Konfitüre. Ich habe Heidelbeermarmelade  

verwendet, aber mit Trauben oder Erdbeeren schmecken diese Riegel genauso lecker.

ERGIBT 12 RIEGEL

ERDNUSSBUTTER-MARMELADE-RIEGEL
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Eine Pfanne bei mittlerer Temperatur erhitzen und die Hälfte der Butter darin schmelzen 

lassen. Die Kartoffelstücke hineingeben und 5 Minuten anbraten, dabei von Zeit zu Zeit 

umrühren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Pilze und den Knoblauch hinzufügen. 

Wenn die Kartoffeln am Pfannenboden kleben bleiben, etwas Wasser hinzufügen. 

Weitere 5 Minuten anbraten, bis die Pilze zusammengeschrumpft und braun sind.

Mit einer Gabel in ein Kartoffelstück stechen, um zu prüfen, ob es gar ist. Wenn die 

Gabel leicht durch die Kartoffel gleitet, ist sie fertig. Andernfalls noch ein paar Minuten 

weiterbraten. (Je kleiner die Kartoffel geschnitten wird, desto schneller ist sie gar.)  

Nach Geschmack würzen. Den Rest der Butter in einer zweiten Pfanne bei mittlerer 

Hitze schmelzen lassen. Die Eier in die Pfanne aufschlagen und mit Salz und Pfeffer 

abschmecken. Keine Sorge, bei Eigerichten kann man es mit dem Salz und Pfeffer nicht 

so leicht übertreiben. 

Wenn die Eier nur auf einer Seite angebraten werden sollen: Pfanne mit einem Deckel 

zudecken, um sicherzugehen, dass das Eiweiß gut durch ist. Die Dotter bleiben so 

trotzdem weich. Sobald das Eiweiß nicht mehr durchsichtig ist, die Pfanne von der 

heißen Platte nehmen.

Wer die Eier lieber auf beiden Seiten anbrät (so mag ich sie am liebsten):

Wenn die Dotter bereits etwas durch sind, aber noch flüssig aussehen, die Eier mit einem 

Pfannenwender wenden und die andere Seite etwa 15 Sekunden anbraten. So wird das 

Eiweiß komplett durchgebraten, die Dotter bleiben jedoch weich und fließend – die 

beste Art, Spiegeleier zu machen! Wenn man den Dotter lieber hart durchgegart mag 

mag (über Geschmack lässt sich nicht streiten), etwas länger braten. Brot oder Gebäck 

toasten und mit den zubereiteten oder auch anderen gewünschten Zutaten befüllen. 

Dieses Sandwich ist um einiges besser als jene, die Sie in den New Yorker Läden finden. 

ZUTATEN
2 TL Butter
1 kleine Kartoffel, gewürfelt
230 g Pilze,  
in Scheiben geschnitten
2 Knoblauchzehen, fein gehackt
2 Eier
Salz und Pfeffer
2 Semmeln oder 4 Brotscheiben

NACH BELIEBEN
Tomatenscheiben
Avocado
Käse

VARIATIONEN
Kartoffel & Zwiebel
Kartoffel & Erbsen
Kohl & Speck
Zucchini
pikante Salami & grüner Chili

Sandwiches mit Ei findet man in New York an jeder Ecke und zwar aus mehreren Gründen: Sie sind billig, einfach und schnell  

zubereitet und schmecken einfach köstlich. Als mich Charlene, die mich schon von Beginn an unterstützte, um ein Rezept mit Ei 

und Pilzen bat, wusste ich, dass das Buch unbedingt ein solches Sandwich beinhalten musste. (Ich bin Charlene dafür dankbar, 

denn da mir persönlich Pilze nicht so sehr schmecken, kommen sie in diesem Buch nur selten vor, obwohl viele Leute sie lieben.) 

Wie bei fast allen Sandwiches ist auch dieses Rezept sehr flexibel. Sie können die Pilze also gegen alles austauschen,  

was sie zu Hause haben. Auch Reste vom Vortag können zu einem Haschee verarbeitet werden und so in Kombination 

mit einem Ei ein ausgiebiges Frühstück bilden.

FÜR 2 PERSONEN

SANDWICH MIT EI UND PILZ-HASCHEE
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Dieses Rezept wird garantiert nie langweilig, denn es kann auf viele verschiedene Arten zubereitet werden.  

Porridge ist ein warmes und behagliches Frühstück und darüber hinaus ein Energiebooster für einen großartigen Morgen.  

Diese Mahlzeit ist außerdem sehr kostengünstig, sodass etwas mehr Geld für das Mittag- bzw. Abendessen übrig bleibt.

ZUTATEN
90 g Haferflocken
500 ml Wasser
1 Prise Salz

Haferflocken, Wasser und Salz in einen kleinen Topf geben. Das Wasser bei mittlerer 

Hitze zum Kochen bringen, dann sofort die Temperatur reduzieren und zudecken.  

5 Minuten kochen lassen, bis die Haferflocken weich sind und der Großteil des Wassers 

verdunstet ist. Je nach gewünschter Sämigkeit mehr oder weniger Wasser verwenden.

Dies ist nur das Grundrezept. Auf den nächsten Seiten finden Sie zahlreiche Ideen für 

leckere Variationen. Egal, ob es milchig und süß oder herzhaft und salzig sein soll – Sie 

werden ganz sicher einen Weg finden, wie eine warme Schüssel Porridge am Morgen für 

Sie zum Genuss wird!

ALS INSPIRATION

PORRIDGE

PORRIDGE MIT KOKOSNUSS  
UND LIMETTE

PORRIDGE MIT BEEREN

Kokosraspeln und Zucker zu 

Haferflocken, Wasser und Salz 

hinzugeben. Wie gewohnt kochen.  

Den Herd ausschalten und den Saft 

einer halben Limette über den Brei 

träufeln. 

Den Porridge wie üblich kochen, aber 

2 Minuten bevor er fertig ist, frische 

oder gefrorene Beeren und Zucker 

hinzugeben und gut verrühren.  

Trotz der wenigen Zutaten können mit 

diesem Rezept zahllose Variationen 

gezaubert werden, indem verschiedene 

Beeren verwendet oder auch mehrere 

Sorten miteinander gemischt werden.

ZUSÄTZLICHE
ZUTATEN
15 g Kokosraspeln
2 EL Zucker
Saft einer halben 
Limette

ZUSÄTZLICHE
ZUTATEN
50 g Beeren, frisch 
oder gefroren
1 EL Zucker
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PORRIDGE MIT APFEL UND ZIMT

HERZHAFTER PORRIDGE

Die Haferflocken statt in Wasser in Saft 

und Zimt kochen. Mit Apfelstücken 

garnieren. Wenn der Apfel weich und 

warm sein soll, zusammen mit dem 

Porridge kochen.

Den Porridge mit Jungzwiebeln 

kochen. Kurz bevor er fertig ist, Käse 

hinzufügen. Butter in einer Pfanne bei 

mittlerer Hitze schmelzen lassen.  

Eier hineinschlagen und dann abdecken. 

Anbraten, bis das Eigelb noch flüssig 

aber das Eiweiß gar ist, und dann jede 

Schüssel Porridge mit einem Spiegelei 

garnieren!

ZUSÄTZLICHE
ZUTATEN
500 ml Apfelsaft 
1 TL Zimt
1 Apfel, entkernt 

und geschnitten

ZUSÄTZLICHE
ZUTATEN
2–3 Jungzwiebeln, 

fein gehackt
25 g Cheddar,  

gerieben
1 TL Butter
2 Eier

PORRIDGE MIT KÜRBIS

PORRIDGE MIT BAKLAVA

Kürbismus, Milch und Wasser in einem 

Topf verquirlen. Haferflocken, Salz, 

Zucker und Gewürze hinzufügen, aber 

nur 300 ml Wasser verwenden.  

Bei mittlerer Hitze kochen, bis Bläschen 

entstehen. Die Hitze reduzieren und 

weitere 5 Minuten auf dem Herd lassen. 

Je nach Geschmack mit Sirup oder 

Zucker süßen.

Bevor der Porridge wie üblich gekocht 

wird, Zimt, Orangenabrieb und 2 EL 

Honig hinzufügen. Nach dem Kochen 

jede Schüssel mit einem weiteren  

EL Honig und den Nüssen garnieren.

ZUSÄTZLICHE
ZUTATEN
110 g Kürbismus 

(weich gekochter 
Kürbis)

200 ml Milch  
(oder Mandel-/
Sojamilch)

300 ml Wasser
2 EL brauner Zucker
1 TL Zimt

ZUSÄTZLICHE
ZUTATEN
1 TL Zimt
1 EL Orangen- 

abrieb
4 EL Honig
2 EL Mandeln oder 

Pistazien, gehackt

NACH BELIEBEN
1 Messerspitze Ingwer, gerieben
1 Messerspitze Nelken, gemahlen
Ahornsirup
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Himbeeren
Kokosraspeln

Honig

Marmelade

Joghurt

Im Supermarkt gibt es eine Riesenauswahl an Joghurt: geringer Fettanteil, viel Zucker, manche mit süßen Bildchen.  

Es gibt griechisches Joghurt, Joghurt mit Schokoladenraspeln oder Süßigkeiten, andere wiederum heißen „Omas Apfelkuchen“. 

Lassen wir dieses reichhaltige Angebot einmal außen vor. Die beste Wahl für die kleine Geldbörse sind die großen Becher Naturjoghurt. 

Den Fettanteil entscheiden Sie selbst; vermeiden Sie aber sogenannte Joghurterzeugnisse mit Gelatine. Schon sind Sie startklar.  

Mit Naturjoghurt als Grundlage können Sie die besten Geschmacksrichtungen in der eigenen Küche zaubern, 

 garantiert ohne versteckte Zusatzstoffe. 

Eltern können ihre Kinder fragen, was ihnen am besten schmeckt und ihre Ideen ausprobieren. Selber mischen macht viel mehr Spaß, als 

dem Supermarkt die Entscheidung zu überlassen. Probieren Sie neue Zutaten und rühren Sie alles zusammen! Ein paar Ideen finden Sie 

auch auf der nächsten Seite. Wenn Sie ein festeres Joghurt nach griechischer Art bevorzugen, können Sie auch normales Naturjoghurt 

mit einem Passiertuch abseihen, um überschüssiges Wasser zu entfernen (Mullwindeln und Geschirrtücher, die ohne Weichspüler 

gewaschen wurden, sind genauso geeignet). Die Vielseitigkeit von Joghurt macht es zu einem hervorragenden Grundnahrungsmittel. 

Mischen Sie es mit einigen der Zutaten auf der nächsten Seite oder verarbeiten Sie es zu einer schmackhaften Sauce wie Raita (S. 172) 

oder Tsatsiki (S. 173). 

ALS INSPIRATION

JOGHURT-MIX



Diese dicke Linsensuppe ist ein leckeres Gericht der indischen Küche. Es gibt unendlich viele Möglichkeiten, Dal zuzubereiten,  

doch die Basis bilden – abgesehen von den Linsen – meist Ingwer, Knoblauch und Chili sowie getrocknete Gewürze.

ZUTATEN
400 g Linsen
1 EL Butter
1 Zwiebel, fein gehackt
1 TL Kreuzkümmelsamen
1 TL schwarze Senfsamen
1 TL Kurkumapulver
2 Knoblauchzehen, fein gehackt
1 grüner Chili, fein gehackt  

(alternativ getrockneter Chili)
ca. 1 cm frischer Ingwer,  

gerieben 
Salz und Pfeffer

Im Grunde kann jede beliebige Linsensorte für Dal verwendet werden. Größere Linsen, 

wie zum Beispiel Tellerlinsen, müssen vor dem Kochen 30 Minuten in Wasser eingeweicht 

werden, während kleinere, wie Berglinsen, rote und gelbe Linsen, direkt gekocht werden 

können, da sie sehr schnell gar sind.

Die Butter bei mittlerer Hitze in einer Pfanne schmelzen lassen und die Zwiebel 

1 Minute darin anschwitzen. Kreuzkümmel und Senfsamen hinzufügen und vermengen, 

bis die Gewürzbutter zu schäumen beginnt. Kurkuma, Knoblauch und Chili einstreuen 

und weitere 3–4 Minuten rösten, erst dann den Ingwer hinzufügen und ca. 30 Sekunden 

anbraten. Die Linsen einstreuen und mit Wasser bedecken. Zugedeckt 20–45 Minuten 

köcheln, bis sie gar sind. Salz und Pfeffer hinzufügen. Es kann bis zu 1 TL notwendig 

sein, um den Geschmack abzurunden. Nach Belieben mit Sahne, Sauerrahm, gehacktem 

Koriandergrün oder gehackter Petersilie garnieren.

FÜR 4 PERSONEN

DAL
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SUPPEN    
Es mag wie ein Klischee klingen, aber sobald 

es draußen wieder kälter wird, füllt sich meine 

Wohnung mit dem Aroma von Suppengemüse, 

das auf dem Herd langsam vor sich hin 

köchelt. Gemüsesuppen sind wirklich einfach 

zuzubereiten, man kann dabei also ruhig etwas 

erfinderisch sein und Zutaten verwenden, die die 

ganze Familie mag. 

Nimmt man zum Beispiel ein paar Zwiebeln, 

Karotten, etwas Sellerie, vielleicht noch eine 

Paprika und gibt dann Gemüsebrühe und 

eine größere Menge Spinat hinzu, hat man 

im Handumdrehen eine leckere Spinatsuppe 

gezaubert. Suppen eignen sich hervorragend für 

Kochanfänger, die etwas Selbstvertrauen in der 

Küche gebrauchen können. Nur nicht vergessen, 

die Suppe ausreichend zu würzen! Und wenn die 

Suppe mal nicht so gut gelungen ist, reicht oft 

auch schon ein Stück getoastetes Käsesandwich 

zum Eintunken, um die Mahlzeit zu retten. 
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Falls Sie diese Suppe mit frischen Maiskolben zubereiten, ist der erste Schritt die 

Herstellung der Maisbrühe. Falls Sie Dosenmais oder tiefgefrorenen Mais verwenden, 

so brauchen Sie stattdessen Hühner- oder Gemüsebrühe. In diesem Fall können Sie den 

nächsten Absatz überspringen.

Für die Maisbrühe die abgerebelten Maiskolben und die Lorbeerblätter in einen großen 

Suppentopf geben und mit Wasser bedecken. Die Brühe bei hoher Hitze aufkochen 

und danach bei mittlerer Hitze ca. 30 Minuten weiterkochen lassen. Danach die Brühe 

mit Salz und Pfeffer abschmecken; sie sollte leicht nach Mais schmecken. Die Brühe 

einkochen lassen, bis ca. 1 ¼ l übrig sind. Man kann die Brühe über mehrere Monate 

im Tiefkühler lagern, im Kühlschrank hält sie sich einige Wochen.

Die Butter in einem großen Topf oder Schmortopf bei mittlerer Hitze schmelzen lassen. 

Zwiebel, Sellerie, Paprika und Kartoffel zugeben und umrühren, danach den Topf 

abdecken und 5 Minuten schmoren lassen.

Als nächstes den Knoblauch und gegebenenfalls den Chili zugeben. Den Topfinhalt 

umrühren und einen Schuss Wasser oder Brühe zugeben, um alles zu lösen, was sich am 

Topfboden angesetzt hat.

Das Gemüse weitere 5 Minuten garen lassen und gelegentlich umrühren.  

Mittlerweile sollte es leicht gebräunt, die Kartoffel jedoch noch nicht ganz gar sein.

Mais und Maisgrieß bzw. Mehl in den Topf geben und umrühren. Mit 1 ¼ l Brühe 

aufgießen und aufkochen lassen, danach bei niedriger Hitze ca. 30 Minuten köcheln 

lassen. Die Brühe sollte nun eindicken und trüb werden.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Falls Sie Ihre eigene Brühe gekocht haben, werden 

Sie wahrscheinlich einen TL Salz brauchen, im Fall von gekaufter Brühe eher weniger.

Mit einer Scheibe Knoblauchbrot servieren, oder für mehr Protein ein hartgekochtes Ei 

hinzugeben.

ZUTATEN
650 g Maiskörner;  

frisch, tiefgefroren  
oder aus der Dose

1 EL Butter
1 Zwiebel, fein gehackt
2 Stangen Stangensellerie,  

fein gehackt
1 grüne oder rote Paprika,  

fein gehackt
1 kleine Kartoffel, gewürfelt
4 Knoblauchzehen, fein gehackt
1 Chili, fein gehackt  

(nach Belieben)
1 EL Mais- oder Weizenmehl  

oder Maisgrieß
Salz und Pfeffer

MAISBRÜHE
4–8 Maiskolben,  

ohne Maiskörner
2 Lorbeerblätter (nach Belieben)
Salz

ALTERNATIVE BRÜHE
1 1/4 l Gemüse- oder  

Hühnerbrühe

Diese sämige, süße und sättigende Suppe ist bei Kindern und Erwachsenen gleichermaßen beliebt. Vor allem zum Herbstanfang, 

wenn die Maiskolben gerade frisch vom Feld kommen, schmeckt sie wunderbar. Aber auch im tiefen Winter kann man sich mit 

Hilfe von Dosenmais eine warme Erinnerung an den Sommer herbeikochen.

FÜR 4–6 PERSONEN

MAISSUPPE
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Die Zwiebeln der Länge nach halbieren und schälen, danach in Scheiben schneiden. 

Angesichts der langen Schmorzeit dürfen die Zwiebelscheiben groß bleiben.  

Den Knoblauch ebenfalls schneiden. 

Die Butter in einem großen Topf bei mittlerer Hitze schmelzen lassen. Die Zwiebeln, 

den Knoblauch und die Lorbeerblätter hinzugeben. 10 Minuten zugedeckt schmoren 

lassen. Danach sollten die Zwiebeln einiges an Flüssigkeit abgegeben haben.  

Gut umrühren und Essig hinzugeben. Anschließend den Topf wieder zudecken.

1 Stunde kochen lassen und alle 20 Minuten umrühren. Wenn die Zwiebeln beginnen, 

am Boden kleben zu bleiben und dunkel zu werden, einen Schuss Wasser hinzugeben, 

um sie zu lösen. Keine Sorge, die Zwiebeln werden nicht verbrennen, sondern nur 

karamellisieren. Das Wasser hilft dabei, dass sie lecker süßlich werden.

Sobald die Zwiebeln ganz dunkel sind und ungefähr auf ein Viertel des ursprünglichen 

Volumens geschrumpft sind, mit dem restlichen Wasser aufgießen und mit etwas Salz 

und Pfeffer abschmecken. Den Topf wieder zudecken und die Hitze reduzieren.  

1 weitere Stunde köcheln lassen. Danach je nach Geschmack Salz und Pfeffer 

hinzugeben.

Die Suppe mit einer Schöpfkelle in Schüsseln füllen. 

Jetzt ist es Zeit für die Käsebrote! Wenn man eine wirklich traditionelle französische 

Zwiebelsuppe will – mit dem Brot direkt in der Suppe, sodass es etwas aufweicht –  

eine Scheibe Brot in jede Suppenschüssel legen, mit Käse bestreuen und dann im 

Backrohr grillen, bis der Käse schmilzt und Blasen wirft.

Wenn man aufgeweichtes Brot nicht so gerne mag, die Käsebrote separat zubereiten  

und dann zur Suppe zum Eintunken servieren.

ZUTATEN
1 1/2–2 kg Zwiebeln  

beliebiger Art
4 Knoblauchzehen
2 EL Butter
2 Lorbeerblätter
1 EL Essig  

(nach Belieben)
3 TL Salz
Pfeffer
2 l Wasser
6 Scheiben Brot
160 g Cheddar, gerieben

NACH BELIEBEN
Rinder- oder Hühnerbrühe  

anstelle des Wassers
Rotwein
Chiliflocken
frischer Thymian

Gleich vorab: Dieses Rezept wird Sie zum Weinen bringen; genauer gesagt, der Berg an Zwiebeln, den sie zuallererst klein  

hacken müssen. Die gute Nachricht: Ein paar Tränen tun uns hin und wieder gut! Nachdem dieser unangenehmere Teil erledigt 

ist, können Sie mit Freude zusehen, wie der gewaltige Zwiebelhaufen zusammenschrumpft, karamellisiert und zu einer  

wunderbaren, schmackhaften und süßen Suppe wird. Am besten eignet sich dieses Rezept für den Winter, wenn andere  

Gemüsesorten nicht mehr Saison haben, aber man dennoch warme Aromen in seinem Zuhause verbreiten möchte. Das bestätigte 

auch meine Freundin Marilyn, die dieses Rezept vorgeschlagen hat: „Der Geruch in der Küche ist absolut himmlisch!“

FÜR 6 PERSONEN

FRANZÖSISCHE ZWIEBELSUPPE
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Den Kürbis schälen und mit einem scharfen Kochmesser der Länge nach halbieren.  

Die Kerne und das weiche Fruchtfleisch im Inneren ausschaben. (Die Kerne können 

auch zu einem leckeren Snack verarbeitet werden: einfach abwaschen und ohne Fett  

in einer Pfanne rösten.)

Den Stängel und das untere Ende des Kürbisses entfernen und entsorgen.  

Dann die Kürbishälften mit der Schnittseite nach unten auf ein Schneidbrett legen,  

in ca. 1 cm dicke Scheiben schneiden und die Scheiben anschließend würfeln.

Butter in einem großen Koch- oder Schmortopf bei mittlerer Hitze schmelzen lassen. 

Zwiebel, Paprika und Knoblauch hinzugeben und 2 Minuten anschwitzen. 

Anschließend den gewürfelten Kürbis und die Gewürze hinzugeben und vermischen. 

Zugedeckt 2 Minuten schmoren lassen. Dann die Kokosmilch und das Wasser 

hinzugeben und umrühren.

Die Suppe aufkochen und anschließend bei niedriger Hitze 30 Minuten köcheln lassen, 

bis der Kürbis zart ist.

Sobald der Kürbis zart gekocht ist, die Suppe mit Salz und Pfeffer abschmecken. Suppen 

benötigen normalerweise etwas mehr Salz, also ruhig reichlich nachsalzen.

Anschließend die Suppe mit einem Pürierstab direkt im Topf pürieren. Falls kein 

Pürierstab vorhanden ist, die Suppe etwas abkühlen lassen und in einem Standmixer 

pürieren. Nachdem die Suppe glatt püriert ist, erneut abschmecken und bei Bedarf mit 

Salz und Pfeffer nachwürzen.

Sie können die fertige Suppe so genießen, wie sie ist, oder mit einem weiteren Schuss 

Kokosmilch bzw. etwas Sauerrahm verfeinern und mit gehackten Jungzwiebeln oder 

frischem Koriander garnieren.

ZUTATEN
1 Butternusskürbis  

oder anderer Winterkürbis
1 EL Butter
1 mittelgroße Zwiebel, gewürfelt
1 grüne Paprika, gewürfelt
3 Knoblauchzehen, fein gehackt
1 TL Kreuzkümmel, gemahlen
1 TL Koriandersamen, gemahlen
1 TL Kurkuma, gemahlen
1 TL Cayennepfeffer, gemahlen
1 Dose (400 ml) Kokosmilch 
750 ml Wasser
Salz und Pfeffer

NACH BELIEBEN
Sauerrahm
Jungzwiebeln
frischer Koriander

Kürbis eignet sich hervorragend für Suppen: Er ist äußerst geschmackvoll und ergibt eine wunderbar sämige Konsistenz,  

wenn man ihn kocht und püriert. Servieren Sie diese Mahlzeit ruhig Personen, die eigentlich keinen Kürbis oder Curry mögen,  

um sie auf den Geschmack zu bringen. Außer Butternuss eignet sich eigentlich auch jede andere Art Winterkürbis, um diese Suppe 

zu kochen. Ich selbst bevorzuge den Butternuss, da er leichter zu schälen und zerkleinern ist als seine zahlreichen Verwandten.

FÜR 4 PERSONEN

CURRY-BUTTERNUSS-KÜRBISSUPPE
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GEGRILLTER MELANZANISALAT
Dieses Rezept könnte Ihnen selbst dann schmecken, wenn Sie kein großer Fan von Melanzani sind. Gegrillte Melanzani hat eine 

fleischige, knusprige Konsistenz und das Tahini-Dressing macht diesen Salat cremig und gehaltvoll.

ZUTATEN
1 mittelgroße Melanzani,
 in Scheiben geschnitten
1 EL Zitronensaft
1 EL Tahini
Chiliflocken (nach Belieben)
frischer Dill, fein gehackt  

(nach Belieben)
Salz und Pfeffer

Zunächst die Grillfunktion des Backrohrs einschalten. Die Melanzanischeiben auf einem 

Backblech auslegen und ca. 3 Minuten unter dem Backofengrill platzieren. Stets ein Auge 

auf die Melanzani werfen. Sobald sie anfangen, schwarz zu werden, die Scheiben wenden. 

Auch auf der anderen Seite grillen, bis sie dunkel sind. Sobald die Melanzanischeiben 

fertig gegrillt sind, in mundgerechte Stücke schneiden.

Tahini, Zitronensaft und gegebenenfalls die Chiliflocken in einer Schüssel vermischen  

und mit reichlich Salz und Pfeffer abschmecken. Dann die Melanzani hinzugeben und 

alles gut vermischen. Nochmals mit Salz und Zitronensaft abschmecken. Zuletzt den Salat 

noch mit gehacktem Dill garnieren oder gleich so servieren.

FÜR 2 PERSONEN

SALATE
Für einen guten Salat braucht es nicht viel: 

frisches Gemüse, etwas Knackiges und ein, zwei 

reichhaltige Zutaten wie Käse, Nüsse, Croûtons 

oder ein cremiges Dressing. Dieses sollte gut 

gesalzen und mit einem guten Schuss Essig 

oder Zitronensaft gewürzt sein, um die anderen 

Aromen zu unterstreichen. Kaufen Sie kein 

fertiges Dressing aus dem Supermarkt, denn das 

schmeckt meist miserabel und ist voller billiger 

Öle und Chemikalien. Sie können besseres 

und vor allem günstigeres Dressing zu Hause 

zubereiten, und das mit nur wenigen Produkten 

aus der Vorratskammer. Ein Salat sollte keine 

Beilage sein, die Sie widerwillig servieren und 

nur als Nebensächlichkeit betrachten. Machen 

Sie daraus eine Mahlzeit, auf die Sie sich freuen, 

indem Sie den Salat so zubereiten, wie er Ihnen 

am besten schmeckt!
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Zuerst die Croûtons zubereiten (S. 155).

Für das Dressing das Eigelb in eine große Rührschüssel geben. Zitronensaft, Senf, 

Knoblauch und Anchovis hinzufügen und rasch schaumig rühren. Dann das Olivenöl 

langsam und unter ständigem Rühren untermengen. Sobald die Masse geschmeidig ist, 

Salz und Pfeffer hinzufügen und abschmecken. Mit viel Zitrone schmeckt es besonders 

gut.

Den harten Strunk aus der Mitte der Grünkohl- oder Mangoldblätter entfernen. 

Anschließend die Blätter in schmale Streifen schneiden – dadurch sind sie leichter  

zu kauen.

Die geschnittenen Blätter in der Schüssel mit dem Dressing mischen. 10 Minuten ziehen 

lassen oder einige Stunden in den Kühlschrank stellen. Durch die Marinade werden die 

Blätter ganz zart. 

Wird das Rezept mit jungem Spinat gemacht, die Blätter mit Stiel in Streifen schneiden 

und das Dressing erst kurz vor dem Anrichten hinzufügen.

Vor dem Servieren die Croûtons untermengen und den Salat mit Pecorino oder 

Parmesan bestreuen.

ZUTATEN
1 Bund Grünkohl (wahlweise  

Mangold oder Spinat)
70 g Brotwürfel
2 EL Butter (bei Bedarf mehr)
Salz und Pfeffer
Pecorino oder Parmesan,  

frisch gerieben

DRESSING
1 rohes Eigelb von einem 

frischen, hochwertigen Ei
2 TL Zitronensaft
2 TL Dijonsenf
1 Knoblauchzehe, fein gerieben 

(nach Belieben)
1 Anchovis, fein geschnitten 

(nach Belieben)
3 EL Olivenöl
Salz und Pfeffer

Grünkohl – in Amerika ein weitverbreitetes Wintergemüse – wird in diesem Rezept wie Romana-Salat im Caesar Salad zubereitet. 

Die bittere Note des Grünkohls schmeckt in Kombination mit dem reichhaltigen Dressing köstlich.  

Der Grünkohl kann auch durch frischen Mangold oder Spinat ersetzt werden. Sollte Ihnen das rohe Eigelb im Dressing  

nicht zusagen, können Sie es ruhig weglassen.

FÜR 2 PERSONEN ODER FÜR 4 ALS BEILAGE

WINTERSALAT
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Kleinere Kartoffeln eignen sich am besten, aber die Größe ist eigentlich egal. Sehr große 

Kartoffeln halbieren oder vierteln, um sie schneller durchzugaren. Noch schneller geht 

es, wenn die Kartoffeln in mundgerechte Stücke geschnitten werden.  

Kleine Kartoffeln im Ganzen kochen. 

Die Kartoffeln in einem großen Topf mit Wasser bedecken und zudecken. Das Wasser 

zum Kochen bringen und dann bei mittlerer Hitze bei halb geöffnetem Deckel, damit  

der Dampf entweichen kann, weiterköcheln lassen.

Nach ungefähr 25 Minuten mit einer Gabel in die größte Kartoffel stechen. Wenn die 

Gabel leicht durch die Kartoffel geht, ist sie gar. Wenn nicht, weitere 5 Minuten kochen 

lassen. Kartoffeln dürfen ruhig etwas verkocht sein, zu wenig gekocht sollten sie jedoch 

keinesfalls sein.

Das Wasser abseihen und die Kartoffeln kurz abkühlen lassen, bis sie leicht zu 

verarbeiten, aber noch warm sind. In mundgerechte Stücke schneiden.

Olivenöl, Zitronensaft oder Essig, Senf, Salz und Pfeffer in eine große Schüssel geben 

und mit einem Schneebesen oder einer Gabel verrühren, bis alles vermischt ist. 

Die Kartoffeln in die Schüssel geben und rühren, bis sie vollständig mit dem Dressing 

bedeckt sind. Währenddessen kräftig salzen, denn ohne Salz schmecken Kartoffeln 

langweilig. 10 Minuten stehen lassen, damit die Marinade einziehen kann. 

Eine Handvoll Jungzwiebeln schneiden und darüberstreuen. Noch einmal durchrühren 

und mit Salz, Pfeffer oder Essig abschmecken.

Der Salat hält sich bestens und kann zu einem Picknick oder einem Abendessen bei 

Freunden mitgenommen werden. Viel Spaß beim Ausprobieren!

ZUTATEN
1 kg Kartoffeln
2 EL Olivenöl
2 EL Zitronensaft, Limettensaft  

oder Essig
2 TL Dijonsenf
Salz und Pfeffer
Jungzwiebeln

NACH BELIEBEN
frischer Dill, gehackt
frische Petersilie, gehackt
Paprikapulver
Chilis, fein gehackt
Essiggurken, fein gehackt

Ich habe dieses Rezept kreiert, weil ich kein großer Fan von Kartoffelsalat auf Mayonnaise-Basis bin. Der Salat ist wirklich 

total einfach: Er besteht nur aus Kartoffeln und Vinaigrette. Er kann mit weiteren Zutaten aufgepeppt werden, aber auch das 

Grundrezept begeistert die Leute. Das Geheimnis ist, dass Kartoffeln tatsächlich einen sehr guten Geschmack haben – das einzige, 

was sie brauchen, ist genügend Würze. Kartoffeln sind lecker so wie sie sind, sie müssen also nicht versteckt werden! 

Sie können auch übriggebliebene Bratkartoffeln oder sonstiges gebratenes Wurzelgemüse für das Rezept verwenden.  

In diesem Fall können Sie gleich mit dem Dressing beginnen. 

FÜR 4 PERSONEN

KARTOFFELSALAT: DER KLASSIKER
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Die Feldgurken schälen, um die harte Schale zu entfernen.

Etwa 2 EL der gewürfelten Tomaten für das Dressing beiseite stellen, den Rest mit den 

Gurken in eine große Schüssel geben. Großzügig mit Salz und Pfeffer abschmecken  

(das Salz hilft dabei, die Flüssigkeit herauszuziehen). Das Gemüse kurz vermischen.

Ein paar Tropfen Olivenöl bei mittlerer Hitze in einer kleinen Pfanne erhitzen.  

Den Jalapeño etwa 1 Minute anbraten, dann die restlichen Tomaten und 1 EL Wasser 

hinzufügen. Weitere 2 Minuten kochen lassen, bis der Saft aus den Tomaten entwichen 

ist. Großzügig salzen und pfeffern.

Nachdem die Flüssigkeit verdampft ist, die Platte abschalten und die Mischung auf ein 

Schneidbrett geben. Sehr fein hacken, wieder zurück in die Pfanne geben – ohne Hitze 

– und den Limettensaft und das Olivenöl beifügen. Gegebenenfalls mit Salz und Pfeffer 

nachwürzen. Fertig ist das Dressing!

Das Brot in mundgerechte Stücke reißen oder schneiden und in einer Bratpfanne bei 

mittlerer Hitze rösten. Gelegentlich schwenken, bis jede Seite braun ist. Alternativ die 

Brotscheiben in einen Toaster geben und dann schneiden. Sehr hartes Brot muss nicht 

mehr getoastet werden. 

Das Brot und das Gemüse mit dem Dressing vermischen. Bei Bedarf mit Salz und 

Pfeffer abschmecken. 

Vor dem Servieren ein paar Minuten stehen lassen, damit das Brot den Saft aufsaugen 

kann.

ZUTATEN
2 kleine Feldgurken  

oder 1 Salatgurke, gewürfelt
2 mittelgroße Tomaten,  

gewürfelt
Salz und Pfeffer
4 Scheiben altes Brot

DRESSING 
1 Jalapeño, fein gehackt
2 EL Tomaten, gewürfelt
Saft einer Limette
2 EL Olivenöl
Salz und Pfeffer

NACH BELIEBEN
frische Kräuter
Pfirsiche, Nektarinen  

oder Pflaumen
rote Zwiebeln, fein gehackt
Zucchini oder anderer  

Sommerkürbis
Oliven 
Trauben

George, ein ehemaliger Klassenkamerad, mag Salat mit ein wenig Pepp. (Und wie Sie vielleicht bemerkt haben, ich auch!)  

Ich habe mich von Panzanella, einem klassischen italienischen Brot-Tomaten-Salat, inspirieren lassen. Italiener sind wahre  

Meister der Resteverwertung. Altes, hartes Brot saugt den Tomatensaft und das Dressing auf und wird so zu einem sättigenden 

und schmackhaften Salat. Jedes Obst und Gemüse kann in den Salat geschnitten werden, so lange es saftig ist. Paprika oder  

Karotten sind nicht gut geeignet, aber Pfirsiche, Trauben und Zucchini sind hervorragend. Sollten Sie Salate nicht so scharf  

mögen wie George und ich, können Sie den Jalapeño durch Knoblauch oder Schalotten ersetzen. 

FÜR 4 PERSONEN

PIKANTER PANZANELLA
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Die Nudeln nach Packungsanleitung kochen. In ein Sieb geben, mit kaltem Wasser 

abspülen und abtropfen lassen.

Die Nudeln in eine Schüssel geben und Sojasauce, Gewürzöl (falls vorhanden), 

Jungzwiebeln, Gurke und eventuelle weitere Zutaten hinzufügen. Alles mit einer 

Gabel oder einer Küchenzange vermischen. Mit Salz und Pfeffer oder dem Gewürzöl 

abschmecken. 

Machen Sie dieses Rezept zu Ihrem eigenen. Fügen Sie den Nudeln nach Belieben eine 

Sauce oder ein Dressing sowie Gemüse hinzu, das Sie zu Hause haben, oder einfach  

ein paar Jungzwiebeln.

ZUTATEN
350 g Spaghetti, Soba-Nudeln oder 

andere asiatische Nudeln 
2 EL Sojasauce, alternativ auch 

Maggi-Würze
1 Bund Jungzwiebeln, gehackt
1 Gurke, fein gehackt
Salz und Pfeffer

NACH BELIEBEN
Gewürzöl (S. 170)
Erdnusssauce (S. 169)
Karotte, gerieben
Kohl, gehackt
Sojasprossen
hartgekochtes Ei
Tomate, fein gewürfelt 

An einem heißen Tag sind diese Nudeln genau das Richtige. Kaltes, scharfes Essen erfrischt im Sommer und schmeckt wunderbar. 

Wenn Sie Gewürzöl zu Hause haben, probieren Sie es unbedingt zu den Nudeln, es passt hervorragend dazu. 

FÜR 4 PERSONEN

KALTE, SCHARFE ASIA-NUDELN
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Alle Zutaten für das Dressing mischen und abschmecken. Nach Belieben mit Salz, 

Pfeffer und Limettensaft abschmecken.

Die anderen Zutaten in einer großen Schüssel mischen. Das Dressing kurz vor dem 

Servieren darüber gießen und gut unter den Salat mischen. Sofort verspeisen, wenn 

gewünscht mit Tortilla-Chips als Beilage.

ZUTATEN
ca. 1/2 kg Kopfsalat, gehackt
120 g Bohnen, Pulled Pork  

oder Faschiertes vom Rind
2 kleine Tomaten, gehackt
120 g Mais, aus der Dose  

oder frisch
2–3 Jungzwiebeln, fein gehackt
120 g Tortilla-Chips, 
 grob zerkleinert
Käse, z.B. Cheddar oder Mozzarella, 

zum Garnieren

DRESSING
60 ml Sauerrahm oder Joghurt
Saft einer Limette
Salz und Pfeffer

NACH BELIEBEN
Gurke
Jalapeño
Paprika
Karotte, gerieben
Salsa (S. 171)

Dieser Salat ist großartig, um übrig gebliebene Bohnen (oder Pulled Pork) zu verwerten – knusprig, frisch 

und trotzdem so sättigend wie eine Hauptspeise. Ich bereite den Taco-Salat meist dann zu, wenn ich eine Menge Bohnen  

zubereitet und Lust auf etwas Frisches habe.

FÜR 2 PERSONEN

TACO-SALAT
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Die Enden der Zucchini abschneiden und beide Zucchini der Länge nach in 4 Streifen 

schneiden. Die Maiskolben schälen. Zucchini und Mais auf ein Backblech legen, 

gleichmäßig mit Öl einreiben und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

2–5 Minuten grillen, bis eine Seite gar ist. Dann den Mais wenden. Wenn die Zucchini 

langsam dunkel werden, ist das ein gutes Zeichen! Noch einmal 2–5 Minuten grillen,  

bis alles leicht angebraten ist.

Das Dressing in einer Schüssel anrühren und abschmecken.

Die gegrillten Zucchini in mundgerechte Stücke schneiden und die Maiskörner vom 

Kolben lösen. Das Gemüse zusammen mit dem Dressing in die Schüssel geben.  

Den Käse darüberstreuen und alles gut mit dem Dressing vermischen. Am Schluss 

noch das Popcorn (S. 78) darauf verteilen und mit etwas Salz, Pfeffer und Chilipulver 

garnieren.

ZUTATEN
2 mittelgroße Zucchini
2 Maiskolben
1 EL Olivenöl oder anderes  

pflanzliches Öl
Salz und Pfeffer
60 g Ziegen- oder Schafkäse,  

zerbröselt
25 g Popcorn, gepufft

DRESSING
Saft einer Limette
1 EL Olivenöl
1/2 TL Chilipulver
Salz und Pfeffer

Gina, eine frühe Unterstützerin dieses Buches, hat eine Glutenunverträglichkeit, wollte aber trotzdem mehr mexikanisch  

inspirierte Rezepte ausprobieren. Ich habe für sie diesen würzigen Sommersalat entwickelt, der mit Popcorn  

garniert wird, um die Knusprigkeit von Croûtons nachzuahmen. Kleinere Zucchini machen sich hier gut, größere können  

für Muffins (S. 23) verwendet werden. Der Salat schmeckt vom Grill noch besser als aus dem Backrohr.

FÜR 2 PERSONEN ODER FÜR 4 ALS BEILAGE

GEGRILLTER SOMMERSALAT
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Dieses Gericht ist scharf, knackig und sicherlich der pinkste Salat, den Sie je gegessen haben – trauen Sie sich!

ZUTATEN
2–3 rote Rüben, roh
200 g Kichererbsen, gekocht  

oder aus der Dose
50 g Erdnüsse

DRESSING
1 EL Limettensaft
1 TL Chilisauce oder Chiliöl
1 EL Olivenöl
Salz und Pfeffer  

Die roten Rüben schälen und den Stiel entfernen. Dann die Rüben fein reiben und mit den 

Kichererbsen und Erdnüssen in eine Schüssel geben. 

In einer kleineren Schüssel die Zutaten für das Dressing vermischen und nach Belieben 

mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Den Salat und das Dressing gut vermischen, dann 5 Minuten ziehen lassen, damit die 

Zutaten den Geschmack annehmen können und sich der Saft der Rüben mit dem Dressing 

vermischt.

FÜR 2 PERSONEN

ROTE RÜBEN UND KICHERERBSEN-SALAT

5958
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BROKKOLI-APFEL-SALAT
Der bittere Geschmack von Brokkoli passt hervorragend zu süß-säuerlichen Äpfeln. Außerdem hat der Salat jede Menge Biss!

ZUTATEN
1 Brokkoli (mit Strunk), 2 Äpfel

DRESSING 1
Saft einer Zitrone
1 EL Olivenöl
Salz und Pfeffer
DRESSING 2
1 EL Joghurt
1 TL Olivenöl
1 TL Zitronensaft
1 TL frischer Dill, gehackt
Salz und Pfeffer

FÜR 4 PERSONEN

Den Brokkolistrunk in etwa 3 mm dünne Scheiben schneiden. Die 3 mm müssen nicht 

genau eingehalten werden, aber je dünner er ist, desto besser. Die einzelnen Röschen 

abschneiden und ebenfalls so dünn wie möglich schneiden. Den geschnittenen Brokkoli  

in eine Schüssel geben. 

Die Äpfel halbieren und entkernen. Mit der flachen Seite nach unten auf ein Schneidbrett 

legen, um sie leichter schneiden zu können. Ebenfalls in 3 mm dünne Scheiben schneiden 

und zum Brokkoli geben.

Eines der beiden Dressings wählen und alle Zutaten in einer kleinen Schüssel vermischen. 

Je nach Geschmack mit Salz und Pfeffer abschmecken. 

Das Dressing über den Salat geben und alles verrühren. 

TIPP:  Vor dem Essen den Teller zum Anrichten 10 Minuten in den Kühlschrank geben, 

dann bleibt der Salat etwas länger knackig. Zum Anrichten den Salat so hoch und dicht 

wie möglich auftürmen.



Ich garniere dieses Gericht gerne mit den Resten vom Vortag. Füllen Sie die Kartoffeln mit gegrilltem Huhn, Bohnen und Käse, 

Mais und Tomaten – egal, was Sie gerade zuhause haben, probieren Sie es ruhig aus, bei den Garnierungen ist alles erlaubt!

ZUTATEN
4 große Süßkartoffeln
Salz und Pfeffer
4 EL Sauerrahm
1/2 Bund Jungzwiebeln,  

fein gehackt

Das Backrohr auf 200° C vorheizen. Die Süßkartoffeln abbürsten, mit einer Gabel einige 

Male anstechen und dann auf ein Backblech legen.

Anschließend 60–75 Minuten backen. Da Süßkartoffeln sehr unterschiedlich groß sein 

können, sollte man sie nach ca. 1 Stunde mit einem langen Messer anstechen.  

Falls das Messer ohne Widerstand einsticht, sind sie fertig, falls nicht, sollten sie noch 

etwas länger im Backrohr bleiben.

Nach dem Backen die Kartoffeln 15 Minuten auskühlen lassen. Danach der Länge nach 

aufschneiden und vorsichtig mit einer Gabel öffnen. Nun kann das weiche Innere  

der Süßkartoffeln mit der Gabel aufgelockert werden.

Das Innere salzen und pfeffern. Den Sauerrahm und die gehackten Jungzwiebeln als 

Beilage servieren, sodass sich jeder die Süßkartoffeln nach Belieben damit garniert kann.

FÜR 4 PERSONEN

SÜSSKARTOFFELN AUS DEM BACKROHR
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Wenn man beim Kochen aufs Geld achten muss, 

dann sind Snacks oft das erste, worauf man 

verzichtet. Mit ein wenig Kreativität kann man 

aber dennoch allerlei günstige, gesunde und 

köstliche Snacks zubereiten, ganz egal zu  

welcher Jahreszeit und zu welchem Anlass.  

(Nicht vergessen: auch aus Resten lassen  

sich großartige Snacks zaubern!)

SNACKS, 
BEILAGEN   

UND  
KLEINE 

HÄPPCHEN
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PIKANTE FISOLEN
Jedes Mal, wenn ich dieses Rezept koche, frage ich mich: „Warum esse ich das nicht jeden Tag?“  

Legen Sie noch ein Spiegelei darauf und servieren Sie Reis dazu und schon haben Sie eine leckere Mahlzeit.

ZUTATEN
1 TL pflanzliches Öl
250 g Fisolen, die Enden  

abgeschnitten, in mund- 
gerechte Stücke gehackt

2 Knoblauchzehen, fein gehackt
1 TL Sojasauce
1 TL Sambal Oelek  

(oder 2 TL Chiliflocken)
NACH BELIEBEN
1 TL Ingwer, gerieben
1 TL Zitronensaft

Das Öl in einer Pfanne auf mittlerer Stufe erhitzen. Sobald die Pfanne heiß ist, die Fisolen 

hinzugeben und ca. 1 Minute anbraten, ohne umzurühren.

Knoblauch, Sojasauce und Sambal Oelek (und nach Belieben Ingwer und Zitronensaft)  

in einer Schüssel mischen.

Die Fisolen sollten mittlerweile eine hellgrüne Farbe angenommen haben. Ca. 60 ml 

Wasser zu den Fisolen in die Pfanne geben und ca. 2 Minuten kochen, bis das Wasser 

größtenteils verdampft ist. Die Sauce über den Fisolen verteilen und die Pfanne vorsichtig 

schwenken, sodass die Bohnen bedeckt sind. Nochmals 2 Minuten kochen lassen, bis es 

duftet und die Flüssigkeit größtenteils verdampft ist. Die Fisolen sind gar, wenn sie leicht 

mit einer Gabel durchstochen werden können. Im Regelfall brauchen sie ca. 5 Minuten.

Das Gericht abschmecken und bei Bedarf mit Chili oder Sojasauce nachwürzen.

FÜR 2 PERSONEN

GERÖSTETER KARFIOL
Geröstetes Gemüse ist immer lecker, aber was mit Karfiol im Backrohr geschieht, grenzt an Magie. Er wird knusprig und bekommt 

einen nussigen Geschmack – und die nachfolgenden Gewürze bringen diese Aromen noch besser zur Geltung. Dieses Rezept  

ist ganz ohne Zusätze für mich schon das perfekte Abendessen; manchmal kröne ich das Ganze noch mit einem Spiegelei. 

ZUTATEN
1 Kopf Karfiol, in kleine Stücke  

geschnitten
2 Knoblauchzehen, ungeschält
1 EL Butter, geschmolzen
1 TL Paprikapulver geräuchert süß
1/2  TL Cayennepfeffer
Salz und Pfeffer

Das Backrohr auf 200° C vorheizen.

Den geschnittenen Karfiol und die ungeschälten Knoblauchzehen in einem mittelgroßen 

Bräter verteilen. Die Butter darüber geben und würzen. Den Karfiol gründlich mit den 

Händen durchmischen, damit er völlig mit der Butter und den Gewürzen bedeckt ist.

45–60 Minuten backen, je nachdem, wie knusprig die Karfiolröschen werden sollen.  

Den gerösteten Knoblauch über dem Karfiol auspressen und die Schale wegwerfen.

FÜR 4 PERSONEN
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QUESADILLAS MIT  
GRÜNEM CHILI UND CHEDDAR

Quesadillas sind sowohl ein großartiger Snack als auch eine schnelle Mahlzeit. Außerdem kann man so gut wie alles hineingeben! 

Das Gericht ist noch preiswerter, wenn man die Tortillas selber zubereitet (S. 142).

ZUTATEN
4 Tortillas (S. 142)
60 g Cheddar, gerieben
80 g grüner Chili, frisch  

oder aus der Dose, gehackt
1 EL Koriandergrün, gehackt 

Die Hälfte der grünen Chilis gleichmäßig über einer Tortilla verteilen. Dann die Hälfte  

des Käses und die Hälfte des Korianders darüber geben. Eine weitere Tortilla darauflegen 

und die Quesadilla ist bereit für die Pfanne! Das Ganze mit den restlichen Zutaten 

wiederholen.

Eine große beschichtete Pfanne bei mittlerer Temperatur erhitzen. Sobald sie heiß ist, eine 

Quesadilla hineingeben und ca. 1 Minute lang anbraten. Wenden und weiterbraten, bis  

die andere Seite auch braun ist. Sobald beide Quesadillas fertig sind, vierteln und mit 

etwas frischer Salsa (S. 171) und Sauerrahm servieren. 

FÜR 2 PERSONEN

Für dieses Rezept benutzt man frische Maiskolben – für sich schon eine Delikatesse – und verleiht ihnen eine salzige, scharfe  

Würze. Falls Sie einen Grill besitzen, so können Sie die Maiskolben auf diesem zubereiten. Andernfalls kann auch die Grillfunktion 

des Backrohrs verwendet werden.

ZUTATEN
4 Maiskolben
4 EL Mayonnaise
60 g Cotija-Käse, Frischkäse, Feta, 

Parmesan oder Pecorino,  
gerieben 

Chilipulver
1 Limette, geviertelt

Zuerst die Grillfunktion des Backrohrs auf die höchste Stufe schalten.

Die Maiskolben schälen und die Maisfaser entfernen. Die grünen Endstücke müssen  

nicht entfernt werden, sie eignen sich gut als Haltegriff. Die geschälten Maiskolben in eine 

Backform legen und 2–3 Minuten direkt unter dem Grill im Backrohr platzieren, danach 

wenden und so lange wiederholen, bis der Mais rundum gebräunt und angeröstet ist. Das 

Grillen sollte insgesamt nicht länger als 10 Minuten dauern.

Danach die Maiskolben schnell mit jeweils 1 EL Mayonnaise bestreichen, sodass jedes 

Maiskorn eine dünne Schicht trägt. Jetzt den geriebenen Käse darüberstreuen.  

Durch die Mayonnaise sollte der Käse gut anhaften, dennoch wird bei diesem Schritt auch 

etwas danebengehen. Jetzt noch eine kleine Prise Chilipulver über die Maiskolben geben, 

Ancho und Cayennepfeffer eignen sich bestens. Geben Sie aber Acht mit dem Chili, sonst 

wird die Textur schnell körnig!

Zuletzt großzügig Limettensaft über die Maiskolben träufeln und heiß servieren.

FÜR 4 PERSONEN

GEGRILLTE MAISKOLBEN  
AUF MEXIKANISCHE ART
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Das Backrohr auf 230° C vorheizen.

Alles für das Panieren vorbereiten: Einen Teller mit reichlich Mehl bestreuen.  

Die Eier in eine Schüssel aufschlagen, Milch hinzugeben und leicht mit einer Gabel 

verquirlen. Einen zweiten Teller mit Maisgrieß, Salz, schwarzem Pfeffer, Paprika- und 

Knoblauchpulver bestreuen und mit den Fingern vermischen.

Ein Backblech mit ein wenig Öl oder Butter einfetten.

Jetzt eine Handvoll Fisolen in Mehl wälzen. Dann die mit Mehl bestäubten Fisolen in 

die Ei-Milch-Mischung tunken und sorgfältig abtropfen lassen. Zuletzt die mit  

Ei benetzten Fisolen im Maisgrieß wälzen und gleichmäßig mit diesem ummanteln.

Das panierte Gemüse jetzt vorsichtig auf dem Backblech auslegen. Die obigen Schritte 

wiederholen, bis das gesamte Gemüse paniert ist. Falls eine der 3 Panierzutaten ausgeht, 

einfach die gewünschte Menge nachmachen.

Nun das Gemüse 10–15 Minuten goldbraun und knusprig backen.  

Das Gemüse frisch aus dem Backrohr mit einem Dip als Beilage servieren.

Auf den Bildern sind Paprika und Fisolen zu sehen.

ZUTATEN
250 g Fisolen, ohne Stängel
80 g Universalmehl
2 Eier
60 ml Milch
150 g Maisgrieß
1 TL Salz
1 TL schwarzer Pfeffer
1 TL Paprikapulver
1/2 TL Knoblauchpulver

ALTERNATIV
Zucchini
Paprika, in Streifen geschnitten
Winterkürbis
Karfiolröschen
Brokkoliröschen
Okra
Karottenstäbchen

Dieses Gericht ist eine Art Gemüse-Pommes-Frites. Durch den Maisgrieß wird das Gemüse wunderbar knusprig und schmeckt  

mit einem Dip besonders gut, beispielsweise mit einer leckeren Erdnusssauce (S. 169). Fast jedes Gemüse kann auf diese Weise 

paniert werden; meine Lieblinge hierfür sind Zucchini, Paprika und vorgekochter Winterkürbis. Das Endergebnis ähnelt etwas  

den frittierten grünen Tomaten, wie sie in den Südstaaten der USA zubereitet werden. Sie ersparen sich durch das Backen  

allerdings sowohl das mühevolle Frittieren des Gemüses als auch die Kosten des Öls – und trotzdem kommt ein knuspriger  

Snack auf den Tisch.

FÜR 4 PERSONEN

GEBACKENES GEMÜSE IN POLENTA-PANADE
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Die Enden der Sprossen abschneiden, dann halbieren und klein schneiden. In eine 

Schüssel geben und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Butter in einer beschichteten 

Pfanne bei mittlerer Hitze schmelzen lassen und schwenken, damit sie sich gleichmäßig 

verteilen kann. 

Dann die Kohlsprossen und den Knoblauch dazugeben und 1 Minute lang anbraten. 

Umrühren und die Oliven hinzufügen. Die Eier in die Pfanne aufschlagen, salzen  

und pfeffern. 2 EL Wasser hinzufügen und zudecken. Die Eier zugedeckt knapp  

2 Minuten kochen lassen. Wenn das Eiweiß gar ist, den Herd ausschalten und noch 

etwas Zitronensaft darüber träufeln.

ZUTATEN
500 g Kohlsprossen,  

fein geschnitten
Salz und Pfeffer
1 EL Butter
3 Knoblauchzehen, fein gehackt
6 Oliven, fein gehackt
Zitronensaft
2 Eier

Ein feines leichtes Mittagessen oder eine leckere Beilage. Die Kohlsprossen werden durch die Oliven und die Zitrone würzig,  

aber auch karamellisiert und knusprig angebraten. Verrührt mit dem reichhaltigen Eidotter ist ein Wow-Erlebnis garantiert.

FÜR 2 PERSONEN

KOHLSPROSSEN-HASCHEE MIT EI
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Das Backrohr auf 200° C vorheizen.

1 EL pflanzliches Öl auf ein Backblech gießen. Das Öl verstreichen und die 

geschnittenen Kartoffeln darauf verteilen. Das restliche Öl darüber gießen und 

großzügig salzen und pfeffern. Mit den Händen die Kartoffeln mit Öl, Salz und Pfeffer 

einreiben, sodass sie damit überzogen sind. Die Stifte gleichmäßig auf dem Blech 

verteilen, in das Backrohr schieben und 20 Minuten backen.

In der Zwischenzeit die Sauce zubereiten. Die Butter in einer Pfanne bei mittlerer Hitze 

schmelzen lassen. Schalotte und Knoblauch hinzufügen. 2 Minuten schmoren lassen,  

bis sie glasig, aber nicht braun sind. Mehl beigeben und mit einem Löffel rasch 

verrühren. Wenn Klumpen entstehen, etwas Brühe hinzufügen.

Die Sauce köcheln lassen, bis sie hellbraun ist. Gemüsebrühe, Sojasauce und 

Cayennepfeffer hinzufügen. Die Sauce aufkochen lassen, dann die Temperatur 

reduzieren und unter gelegentlichem Umrühren etwa 5 Minuten köcheln lassen. 

Abschmecken und bei Bedarf nachsalzen bzw. -pfeffern. Die Sauce bei niedriger 

Temperatur warmhalten, bis die Pommes aus dem Backrohr kommen. 

Den Mozzarella in Würfel schneiden.

Die Kartoffelstifte nach 20 Minuten aus dem Backrohr nehmen, mit einem 

Pfannenwender anheben und die Konsistenz testen. Die Pommes sind fertig, wenn sie 

mit einer Gabel problemlos angestochen werden können. Wenn sie etwas knuspriger 

sein sollen, wenden und für ein paar weitere Minuten ins Backrohr schieben.

Sobald sie fertig sind, eine Schicht Pommes auf einem Teller verteilen. Zuerst mit 

Käse, dann mit der heißen Sauce garnieren. Diesen Vorgang mit einer zweiten Schicht 

Pommes wiederholen und mit Jungzwiebeln und frisch gemahlenem schwarzen Pfeffer 

bestreuen. 

ZUTATEN
2–3 mittelgroße, mehlige  

Kartoffeln, in Stifte geschnitten
2 EL pflanzliches Öl
Salz und Pfeffer
Jungzwiebel, gehackt

SAUCE
2 EL Butter
1 Schalotte oder 3 Jungzwiebeln, 

fein gehackt
3 Knoblauchzehen, fein gehackt
2 EL Universalmehl
350 ml Gemüsebrühe
1 TL Sojasauce
1/2 TL Cayennepfeffer
Salz und Pfeffer
6 frische Blätter Salbei,  

fein gehackt (nach Belieben)

Wenngleich Poutine keine alltägliche Mahlzeit ist, ist sie trotzdem eine sehr beliebte. Da ich nicht gerne zu Hause frittiere,  

backe ich die Pommes, denn so werden sie auch ohne großen Aufwand schön knusprig. Die typische Poutine aus Montreal wird  

mit einer Einbrennsauce aus Gemüse zubereitet, so wie in diesem Rezept. Sie können aber auch jegliche Art von Bratensaft  

verwenden. Bei einer richtigen Poutine wird Käsebruch verwendet, den es in Kanada in jedem Supermarkt gibt, der bei uns aber 

nicht so leicht zu finden ist. Eine gute Alternative stellt frischer Mozzarella dar, mit dem es genauso funktioniert. Er hat die gleiche 

weiche Konsistenz, quietscht vielleicht nur etwas weniger. Dieses Rezept ist aufgrund des frischen Mozzarellas etwas teurer, aber 

wenn Sie weniger davon verwenden oder komplett auf den Käse verzichten, wird es günstiger.

FÜR 4 PERSONEN 

POUTINE
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½ TL Butter in einer kleinen Pfanne bei mittlerer Hitze schmelzen lassen.  

2 Scheiben Brot in die Pfanne geben und ca. 2 Minuten braten, dann mit einem 

Pfannenwender anheben, um zu prüfen, ob sie schon goldbraun sind. Wenn ja, wenden.

Die restliche Butter in die Pfanne geben, damit die zweite Seite der Brotscheibe genauso 

goldbraun wird wie die erste. Das Brot mit Salz und Pfeffer bestreuen. Sobald die zweite 

Seite goldbraun ist, das Brot auf einen Teller geben und den Belag zubereiten.

Der Belag kann roh sein, Sie können aber auch beispielsweise Gemüse oder Bohnen 

mit Knoblauch und Chilis, Oliven und Dill, Ingwer und Kurkuma oder einer anderen 

klassischen Kombination (S. 174) kurz anbraten.

Anstelle von Brot machen sich die Beläge auf den nächsten Seiten auch gut auf Reis 

oder anderem Getreide, in einer Tortilla, mit Pasta oder sogar auf Pizza. Ganz,  

wie Sie wollen!

ZUTATEN
4 Scheiben Brot
2 EL Butter 
Salz und Pfeffer
Spiegelei (nach Belieben)

Ich liebe Brot! Speziell getoastet ist es meine Nervennahrung. Wenn ich krank oder ausgelaugt bin, sehne ich mich richtig danach. 

Mein Vorschlag: ein paar Scheiben Brot oder Toast mit etwas Leckerem darauf. Das ist alles!

Mit Toast kann man viele Mäuler stopfen, aber ich mag ihn am liebsten, wenn ich alleine bin und ich Lust auf ein schnelles  

Gericht oder einen Snack habe. Es ist eine großartige Art, Reste zu verwerten, oder aus einer Beilage ein Hauptgericht zu machen. 

Was das Gericht so speziell macht, ist die Art, wie man das Brot zubereitet – nämlich in der Pfanne, so wie ein schönes Stück 

Fisch. Kurz angebratenes oder rohes Gemüse auf gebuttertem, getoastetem Brot ist das perfekte Gericht für eine Person und eine 

gute Gelegenheit, neue Gemüsesorten auszuprobieren. Auf den folgenden Seiten finden Sie einige Toastvariationen, aber jedes 

vegetarische Gericht aus diesem Buch oder auch Eigenkreationen können verwendet werden.  

Für den größeren Hunger geben Sie noch ein Spiegelei auf den Toast. 

ALS INSPIRATION

TOASTVARIATIONEN

  S
N

AC
KS



7474 75

  S
N

AC
KS

Dies ist eine meiner liebsten Arten, 

übrig gebliebenes gebratenes Gemüse 

zu verwerten. Einfach eine gute Portion 

Gemüse, z. B. Winterkürbis oder Lauch 

(wie hier abgebildet), auf den Toast 

geben, dann mit geriebenem Pecorino 

oder Parmesan und frischem Pfeffer 

bestreuen. Nach Belieben kann der 

Toast mit einer Sauce, die Sie gerade 

zur Hand haben, verfeinert oder mit 

gemahlenen Nüssen bestreut werden.

ZUSÄTZLICHE
ZUTATEN
Ofengemüse (S. 126)
Pecorino oder 

Parmesan, frisch 
gerieben

Pfeffer

OFENGEMÜSE

KARAMELLISIERTE ZWIEBELN 
UND CHEDDAR

Butter bei niedriger Hitze schmelzen 

lassen. Zwiebeln darin ca. 20 Min. 

braten. Sobald sie Farbe annehmen, 

gelegentlich umrühren und etwas 

Wasser hinzugeben, um die klebrigen 

Zwiebelstücke vom Boden zu lösen 

und nicht verbrennen zu lassen. Wenn 

sie dunkelviolett sind, sind sie süß und 

karamellisiert. Auf dem Brot verteilen, 

mit einer Scheibe Cheddar bedecken, 

salzen und pfeffern. Toast in die Pfanne 

geben und zugedeckt weiterbraten,  

bis der Käse Blasen wirft. Heiß servieren. 

ZUSÄTZLICHE
ZUTATEN
1 EL Butter
1 rote Zwiebel, dünn 

geschnitten
Cheddar, dünn  

geschnitten
Salz und Pfeffer

ASIATISCHES BLATTGEMÜSE GRA PROW

ZUSÄTZLICHE
ZUTATEN
1 Bund asiatisches 

Blattgemüse, 
Stiele und Blätter 
getrennt

1 TL pflanzliches Öl 
2 Knoblauchzehen, 

fein gehackt
1 TL frischer Ingwer, 

gerieben
2 TL Sojasauce
1 Handvoll Thai- 

Basilikum
Salz und Pfeffer

Diese Variation schmeckt mit jedem 

asiatischen Blattgemüse, von Pak Choi 

über Tatsoi bis Kai-lan. Eine Pfanne 

bei mittlerer Temperatur erhitzen, dann 

das Öl hineingeben. Den Knoblauch 

2 Minuten kurz anbraten, dann 

Ingwer, Sojasauce und die Stiele des 

Blattgemüses hinzufügen. 4–5 Minuten 

kochen, bis es fast gar ist. Nun das 

Blattgemüse hinzugeben und weitere  

2 Minuten kochen. Den Herd 

ausschalten und das Thai-Basilikum 

untermischen. Nach Belieben Salz  

und Pfeffer hinzufügen, auch wenn die 

Sojasauce an sich sehr salzig ist. 

ERBSEN UND ZITRONE

Eine weniger salzige, rustikalere 

Version des klassischen englischen 

Erbsenpürees. Eine Pfanne bei mittlerer 

Temperatur erhitzen, dann ein wenig 

Olivenöl hineingeben.  

Den Knoblauch und die Erbsen mit  

2 EL Wasser hinzugeben, um die Erbsen 

leicht zu dünsten. So lange dünsten, 

bis sie leuchtend grün sind. Mit Salz, 

Pfeffer, Zitronensaft und Pecorino 

abschmecken, dann die Erbsen vom 

Herd nehmen und mit der Rückseite 

einer Gabel entweder in der Pfanne oder 

in einer Schüssel zerdrücken.  

Auf den Toast geben und genießen!

ZUSÄTZLICHE
ZUTATEN
1 TL Olivenöl
2 Knoblauchzehen, 

fein gehackt
250 g Erbsen, frisch 

oder gefroren
1 TL Zitronensaft
Pecorino oder 

Parmesan, frisch 
gerieben

Salz und Pfeffer
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ZUSÄTZLICHE
ZUTATEN
1 TL Butter 
2 Knoblauchzehen, 

fein gehackt
250 g gekochte 

Kichererbsen
1 Bund Spinat
Salz und Pfeffer
Paprikapulver 

geräuchert süß 
(nach Belieben)

Dies ist ein beliebtes Tapas-Gericht aus 

Spanien. Das Rezept ergibt etwas mehr 

Belag, als für 2 Scheiben Toast benötigt 

wird. Die Butter in einer Pfanne bei 

mittlerer Hitze schmelzen lassen.  

Den Knoblauch hinzufügen und 2 

Minuten braten. Die Kichererbsen 

und den Spinat hinzugeben, dann 2–5 

Minuten braten, bis der Spinat zerfällt, 

aber noch leuchtend grün ist.  

Mit Salz und Pfeffer abschmecken, 

dann mit einem Löffel auf dem 

Toast verteilen. Nach Belieben mit 

geräuchertem Paprikapulver bestreuen.

SPINAT UND KICHERERBSEN

Die klassischen Bohnen auf Toast sind 

unschlagbar. Ihre Freunde und Familie 

werden begeistert sein, auch wenn es 

sich hier um Resteverwertung handelt. 

Um das Gericht etwas ausgefallener 

zu gestalten, können Sie statt des 

Toasts auch Jalapeño-Cheddar-Scones 

verwenden.

ZUSÄTZLICHE
ZUTATEN
Augenbohnen mit 

Blattkohl (S. 98)
Jalapeño- 

Cheddar-Scones 
(S. 24)  
(nach Belieben)

AUGENBOHNEN MIT BLATTKOHL

ZUSÄTZLICHE
ZUTATEN
Gegrillter  

Melanzanisalat 
(S. 45)

Frische Kräuter 
oder Blattgemüse

Käse, zerbröselt 
oder gerieben

Hier eine weitere Art der 

Resteverwertung – oder auch ein 

Weg, einen großartigen Salat noch 

reichhaltiger zu machen. Etwas 

gegrillten Melanzanisalat auf den Toast 

geben, mit frischen Kräutern oder 

Blattgemüse abrunden und mit ein 

bisschen Käse verfeinern.

GEGRILLTER MELANZANISALAT

Öl in einer Pfanne bei mittlerer Hitze 

erwärmen. Den Knoblauch und die 

Chiliflocken 2 Minuten braten, bis sie  

zu duften beginnen, aber noch nicht 

braun sind. Die Anchovis hinzugeben 

und 1 weitere Minute braten. Den 

Brokkoli und ca. 60 ml Wasser 

hinzufügen. Die Pfanne zudecken, 

 3 Minuten dämpfen, dann schwenken 

und 2 Minuten kochen, bis der Brokkoli 

zart und das Wasser verdunstet ist.  

Mit einem Löffel auf dem Toast 

verteilen, mit Käse garnieren, salzen 

und pfeffern.

ZUSÄTZLICHE
ZUTATEN
1 TL Olivenöl 
3 Knoblauchzehen, 

fein gehackt
1 TL Chiliflocken
1 Anchovis,  

fein gehackt
1 Brokkoli,  

geschnitten
Pecorino oder 

Parmesan, frisch 
gerieben

Salz und Pfeffer

SALZIGER BROKKOLI
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KURKUMA UND 
KORIANDERSAMEN

GEWÜRZÖL (S.170)

CHILIPULVER  
UND LIMETTE

JUNGZWIEBELN  
UND KORIANDER

PARMESAN  
UND PFEFFER

PARMESAN  
UND OREGANO

BRAUNER ZUCKER UND 
ORANGENABRIEB

CAYENNEPFEFFER 
UND GERÄUCHERTES 
PAPRIKAPULVER

Popcorn ist ein toller Snack für zwischendurch und noch dazu schnell und einfach zu Hause zuzubereiten.  

Probieren Sie verschiedene Variationen – Beispiele finden Sie hier.

ZUTATEN
70 g Popcorn
2 EL Öl
2 EL Butter, geschmolzen
Salz

Einen großen Topf auf den Herd stellen und Öl und Popcorn hineingeben.  

Dann zudecken und bei mittlerer Hitze stehen lassen.

Den Topf ab und zu schütteln, um die Körner gleichmäßig im Öl zu verteilen, dabei aber 

nicht auf den Topflappen vergessen! Wenn das Popcorn langsam zu poppen beginnt, die 

Hitze reduzieren und noch einmal vorsichtig schütteln. 

Sobald fast keine Geräusche mehr aus dem Topf zu hören sind (bzw. ungefähr 5–10 Sek. 

vergehen, bis ein neues Korn poppt), den Herd ganz ausschalten. Den Deckel abnehmen 

und das Popcorn in eine Schüssel geben. Dann einfach Butter, Salz und nach belieben 

andere Gewürze oder Beläge dazugeben. Gut durchmischen.

Dieses Rezept ergibt ungefähr 100 g Popcorn oder 4 Portionen.  

Am besten gleich heiß essen!

ALS INSPIRATION

POPCORN!   
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KARFIOL-TACOS
Dieses Rezept ist eine meiner liebsten Verwendungsarten für gebratenen Karfiol, wenn ich ihn nicht einfach so esse.  

Eine köstliche Abwechslung zu gewöhnlichen Gemüse-Tacos. Sehen Sie sich nur diese knusprigen Leckerbissen an!

ZUTATEN
Gerösteter Karfiol (S. 62)
6 Tortillas
60 g Käse, gerieben
120 ml Salsa (S. 171)  

oder Sauce nach Wahl

Die Tortillas 20–30 Sekunden in der Mikrowelle aufwärmen oder mit einem Geschirrtuch 

bedeckt ins noch warme Backrohr legen, während alles andere vorbereitet wird.

Auf jeden Teller 2–3 Tortillas legen und großzügig mit Karfiol befüllen.

Den geriebenen Käse darüberstreuen und mit Salsa oder einer anderen Sauce beträufeln. 

Fertig!

FÜR 2–3 PERSONEN

HANDLICHES
Manchmal hat man einfach keine Lust auf Teller 

und Besteck. Außerdem macht es Spaß, mit den 

Händen zu essen! Diese Rezepte eignen sich 

hervorragend für’s Mittagessen, Abendessen  

oder für eine lockere Party.
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Backrohr auf 250° C vorheizen.

In einer großen Pfanne bei mittlerer Hitze 1 EL Olivenöl erhitzen. Sobald das Öl  

heiß ist, die Kartoffelscheiben gleichmäßig darin verteilen, sodass jede am 

Pfannenboden aufliegt. Wenn die Scheiben dünn genug sind, sehen sie am Schluss  

fast wie kleine Chips aus.

Die Kartoffelscheiben wenden, wenn sie sich an den Rändern zu kräuseln beginnen 

und braun werden. In eine Schüssel geben, mit Salz und Pfeffer bestreuen und etwas 

abkühlen lassen. Mit den Händen vermischen, bis die Gewürze gleichmäßig verteilt 

sind.

Erneut 1 EL Olivenöl in der Pfanne erhitzen, den Lauch hinzufügen und unter 

gelegentlichem Rühren ca. 5 Minuten lang weich werden lassen.  

Mit den Kartoffelscheiben und noch etwas Salz und Pfeffer vermischen.

Den Pizzateig in 4 gleich große Stücke teilen. Die Arbeitsfläche mit Mehl bestäuben 

und eines der Teigstücke darauf geben. Einfach mit den Händen formen oder einem 

Nudelholz ausrollen. Ich mag meinen Teig sehr dünn, aber die Dicke kann je nach 

Belieben variieren.

Sobald der Boden die richtige Form und Dicke hat, ein Backblech mit etwas Mehl 

bestäuben und ihn darauflegen. Das Mehl verhindert, dass der Teig am Blech festklebt.

¼ der Kartoffel-Lauch-Mischung und ¼ des Mozzarellas darauf verteilen und  

5–8 Minuten backen. Beim ersten Mal das Backrohr im Auge behalten, um zu sehen, 

wann die Pizza fertig ist. Der Rand sollte hellbraun und der Käse geschmolzen sein.

Diesen Vorgang wiederholen, bis alle Zutaten aufgebraucht sind. Ist das Backrohr  

groß genug, können pro Durchgang auch mehrere Pizzen gleichzeitig gebacken werden.

ZUTATEN
Pizzateig (S. 145)
2 EL Olivenöl
1 große oder 3 kleine Kartoffeln, in 

dünne Scheiben geschnitten
3 Stangen Lauch,  

in Ringe geschnitten
Salz und Pfeffer
500 g Mozzarella, gerieben

Selbstverständlich sollten Sie alle möglichen Arten von Pizzen machen. Probieren Sie es einfach aus! Machen Sie einen  

wöchentlichen Pizza-Abend und nutzen Sie ihn als Gelegenheit, Reste zu verwerten. Diese Pizza zum Beispiel ist eine originelle 

Abwechslung und – vielleicht entgegen aller Erwartungen – der Beweis, dass auf Pizza wirklich alles gut schmeckt.

ERGIBT 4 PIZZEN

KARTOFFEL-LAUCH-PIZZA
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Das Backrohr auf 260° C (oder die höchste Stufe) vorheizen. Ein wenig Mehl  

(Weizen- oder Maismehl) auf ein Backblech streuen und zur Seite geben. 

Eine große Pfanne bei mittlerer Temperatur erhitzen und das Olivenöl hineingeben. 

Sobald das Öl heiß ist, die dicken Enden der Cime di Rapa-Stiele 2 Minuten rösten. 

Dann den Rest der Blätter mit Knoblauch, Chiliflocken und Anchovis hinzugeben.  

Alles verrühren und 5 Minuten rösten, dabei gelegentlich umrühren. Mit Salz und 

Pfeffer abschmecken. Der Cime di Rapa ist fertig, wenn auch die Stielenden weich sind. 

Die Füllung zur Seite stellen. 

Den Pizzateig in 4 gleich große Stücke teilen. Die Arbeitsfläche mit Mehl bestäuben 

und eines der Teigstücke darauf geben. Einfach mit den Händen formen oder einem 

Nudelholz wie für eine Pizza (S. 145) ausrollen. 

Den Teig möglichst dünn ausrollen. Ein Viertel der Füllung und 30 g Mozzarella  

auf einer Hälfte des Teiges auftürmen und einen Rand lassen. 

Die leere Hälfte des Teiges über die Füllung klappen. Den Teigrand zusammendrücken, 

sodass der Teig die Form eines Halbmondes hat. Vorsichtig auf das vorbereitete 

Backblech geben und wiederholen, bis 4 Calzonen vorbereitet sind. 

6-8 Minuten backen, bis die Calzonen goldbraun sind. Vorsicht beim Essen –  

sie sind heiß!

ZUTATEN
Pizzateig (S. 145)
1 EL Olivenöl
1 großer Bund Cime di Rapa 

(Stängelkohl), gehackt
4 Knoblauchzehen, fein gehackt
1 TL Chiliflocken
2 Anchovis, fein gehackt  

(nach Belieben)
Salz und Pfeffer
120 g Mozzarella, gerieben

Calzonen sind Pizzen der etwas anderen Art – durch ihre außergewöhnliche Form passt mehr Füllung hinein, ohne dass es am 

Rand herausrinnt. Cime di Rapa (auch Stängelkohl genannt) ist einfach herrlich, aber jedes bittere Blattgemüse kann verwendet  

werden. Brokkoli und Karfiol eignen sich auch bestens. Sie werden diese knusprigen, lecker gefüllten Taschen lieben! 

ERGIBT 4 CALZONEN

CIME DI RAPA UND MOZZARELLA CALZONE
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EMPANADAS MIT BROKKOLI,  
EI UND CHEDDAR

Mehl, Salz und Maismehl in einer großen Schüssel vermengen. Maismehl ist keine 

traditionelle Zutat, aber ich mag, wie knusprig die Empanadas damit werden.  

Es kann aber auch durch Mehl ersetzt werden.

Die Butter 10 Minuten ins Gefrierfach legen, dann über die Mehlmischung reiben.  

Den Teig mit sauberen und trockenen Händen kneten, bis er bröselig ist.

In der Mitte der Mehlmischung eine Mulde formen und Ei und Wasser hineingeben.  

Den Teig mit den Händen kneten, bis er glatt ist. Bei der Verwendung von Vollkornmehl 

kann es sein, dass der Teig etwas trocken wird. Dann hilft 1 EL Wasser. Den Teig zu 

einer Kugel formen und mit Frischhaltefolie oder einem feuchten Küchentuch abdecken.

Brokkoli im Wasser in einem Topf bei mittlerer Hitze kochen. Zugedeckt 5–7 Minuten 

köcheln lassen, bis das Wasser verdampft und der Brokkoli weich ist.

In einer zweiten Schüssel 8 Eier mit Knoblauch, Chiliflocken, Salz und Pfeffer 

vermengen. Die Eier zum Brokkoli in den Topf geben und die Mischung ungefähr 

2 Minuten braten, bis sie zu stocken beginnt. Dann den Herd ausschalten, den Käse 

hinzufügen und alles umrühren.

Backrohr auf 200 ˚C vorheizen. 2 Backbleche mit Backpapier auslegen oder einfetten. 

Den Teig in 12 gleich große Stücke teilen und in kleine Kugeln rollen. Die Arbeitsfläche 

mit Mehl bestäuben und mit einem Nudelholz ca. auf Größe einer CD ausrollen.  

Füllung auf eine Hälfte geben und die andere Seite darüber klappen, sodass kleine 

Halbmonde entstehen. Dann die Ränder fest zusammendrücken und die Empanadas  

auf die vorbereiteten Backbleche geben.

Damit die Empanadas beim Backen eine schöne Kruste bekommen, ein Ei mit etwas 

Wasser verquirlen und Empanadas damit bestreichen. Dieser Schritt ist optional,  

da er nur das Aussehen der Empanadas verändert, nicht aber den Geschmack.

Die Empanadas 20 Minuten backen, bis sie goldbraun sind.

ZUTATEN

TEIG
300 g Universal-  

oder Vollkornmehl
75 g Maismehl
1/2 TL Salz
60 g Butter
1 Ei
100 ml kaltes Wasser

FÜLLUNG
800 g Brokkoli mit Strunk,  

geschnitten
200 ml Wasser
9 Eier
2 Knoblauchzehen, fein gehackt
1/2 TL Chiliflocken
Salz und Pfeffer
125 g Cheddar, gerieben

Vielleicht ist Ihnen schon aufgefallen, wie gerne ich leckeren Teig mit noch leckererer Füllung mag. Viele Kulturen haben ihre 

eigenen Versionen davon, daher erschien es mir sinnvoll, Empanadas, Teigtaschen, Piroggen und Calzonen in einem Buch  

zu vereinen. Meine Freundin Barb war auch dieser Meinung, darum habe ich dieses Rezept für sie geschrieben.

ERGIBT 12 EMPANADAS
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Das Ghee oder die Butter in einer Bratpfanne bei mittlerer Hitze schmelzen lassen. 

(Ghee wird traditionell in der indischen Küche verwendet; es handelt sich dabei um 

geklärte Butter, die stärker erhitzt werden kann, ohne anzubrennen. Butterschmalz 

besitzt die gleichen Eigenschaften, nur der Geschmack ist etwas anders.)

Sobald das Fett heiß ist, die Kreuzkümmelsamen dazugeben und 5 Sekunden anrösten, 

dann die Zwiebeln dazugeben und 2 Minuten unter gelegentlichem Umrühren mitrösten. 

Knoblauch, Ingwer, Kurkuma, Koriander, Cayennepfeffer, Salz und 1 EL Wasser  

in einer kleinen Schüssel vermischen. 

Die Gewürze zur Zwiebelmischung geben und verrühren, weitere 2 Minuten rösten 

lassen. Jetzt wird es herrlich zu duften beginnen. Dieser Schritt ist wichtig, weil die 

Gewürze durch das Rösten ihr volles Aroma entfalten. 

Als nächstes die Kartoffeln in die Pfanne geben und umrühren, bis sie mit den Zwiebeln 

und Gewürzen umhüllt sind. 250 ml Wasser dazugeben und zudecken. Etwa 10 Minuten 

kochen lassen und gelegentlich umrühren, damit nichts anbrennt. Bei Bedarf mehr 

Wasser dazugeben. Die Füllung sollte am Ende nur noch etwas feucht sein;  

das Wasser dient lediglich dazu, alles gleichmäßig zu kochen. 

Die Kartoffeln mit einer Gabel anstechen: Wenn sie weich sind, sind sie fertig.  

Den Grünkohl zu den fertigen Kartoffeln geben, andünsten und abschmecken. 

Für die Wraps 1⁄8 der Füllung in einem Streifen in der Mitte eines Roti verteilen und 

zusammenrollen.

Pro Person 2 Roti mit etwas Koriandergrün und einer großzügigen Portion Raita 

servieren – entweder direkt darauf geben oder daneben anrichten.

ZUTATEN
8 Roti (S. 141)
2 große oder 4 mittelgroße 

 Kartoffeln, gewürfelt
1 Bund Grünkohl oder Spinat, ohne 

Stiel, geschnitten
1 EL Ghee, Butterschmalz 

 oder Butter
1 TL Kreuzkümmelsamen
1 Zwiebel, fein gehackt
3 Knoblauchzehen, fein gehackt
1 EL Ingwer, gerieben
1 TL Kurkuma, gemahlen
1 TL Koriander, gemahlen
1 TL Cayennepfeffer
Raita (S. 172)
Koriandergrün

Dies ist das perfekte Gericht, wenn man Roti und Raita übrig hat. Die Füllung ist in Windeseile zubereitet, egal, welche Zutaten 

verwendet werden – Kartoffeln, Blattgemüse und Kohlgemüse lassen sich zu einer schmackhaften Füllung verarbeiten. 

FÜR 4 PERSONEN

KARTOFFEL-GRÜNKOHL-WRAPS MIT RAITA
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TOMATEN-EIERSPEISE (S. 17)
Die Eierspeise mit etwas Röstkartoffeln 

oder Reis in eine Tortilla geben.

SÜSSKARTOFFELN  
AUS DEM BACKROHR (S. 61)
Die übrigen Kartoffeln zerstampfen und 

als süße Komponente in ein Speckbrot 

geben.

TOASTVARIATIONEN (S. 73)
Alle Toastvariationen funktionieren 

genauso als Wraps, Calzone oder 

Pizzabelag.

KARFIOL -TACOS (S. 81)
Gerösteter Karfiol macht sich 

hervorragend in Tacos.

CHANA-MASALA-WRAP (S. 97)
Diese Kombination klingt vielleicht 

etwas ungewöhnlich, ist aber lecker: 

eine Tortilla mit Kräutermayonnaise 

bestreichen und mit reichlich Chana 

Masala füllen.

AUGENBOHNEN-BLATT-
KOHL -WRAP (S. 98)
Die Augenbohnen und den Blattkohl mit 

etwas scharfer Sauce oder Tsatsiki in 

einer Tortilla einschlagen.

GEMÜSE-JAMBALAYA-BURRITO  
(S. 101)
Lecker mit Salsa und übriggebliebenen 

Bohnen.

KÄSE-KARFIOL-SANDWICH (S. 117)
Einfach knackiges Gemüse und Senf 

dazu. Sehr gut!

OFENGEMÜSE-SANDWICH (S. 126)
Das Brot toasten und alles mit Gewürzen 

und Saucen verfeinern.

RÖSTKARTOFFELN MIT CHILI  
UND PAPRIKA (S. 129)
Diese machen sich großartig in einem 

Taco – einfach ein bisschen Salsa und 

Käse dazugeben. Ich finde, grüne Salsa 

passt am besten dazu.

TILAPIA -TACO (S. 130)
Mit etwas knackigem Kraut und frischem 

Koriander wird aus dem Fischgericht 

schnell eine improvisierte Taco-Füllung.

So praktisch Reste sein können, nach ein paar Tagen im Kühlschrank sehen sie schnell fade, lasch und kalt aus. In diesem Fall  

können Brot, Tortillas und Tacos helfen. Hier sind ein paar Ideen, um aus den Resten schnell eine neue Mahlzeit zu zaubern.

ALS INSPIRATION

RESTE
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Zucchini und andere Sommerkürbisse gibt es in den Sommermonaten in Hülle und Fülle. Dieses einfache Rezept ist die leichtere 

Variante von Fettuccine Alfredo. Es ist auch schnell zubereitet – das Gemüse ist zur gleichen Zeit fertig wie die Nudeln.  

Sie werden es lieben!

ZUTATEN
1 kg Fettuccine bzw. Bandnudeln
4 EL Butter
4 Knoblauchzehen, gehackt
1/2 TL Chiliflocken
2 kleine Zucchini,  

klein geschnitten
Zitronenabrieb
60 ml Schlagobers
60 g Pecorino oder Parmesan,  

gerieben
Salz und Pfeffer
Frisches Basilikum,  

fein gehackt (nach Belieben)

Wasser in einem Topf bei starker Hitze zum Kochen bringen. Großzügig salzen.  

(Nudeln nehmen nur wenig Salz auf.) Die Nudeln nach Packungsanleitung kochen. 

1 EL Butter in einer Pfanne bei mittlerer Hitze schmelzen lassen. Knoblauch und 

Chiliflocken hinzufügen und 30–60 Sekunden rösten, dann die Zucchini hinzufügen. 

Umrühren, bis alle Zucchini mit Gewürzen umhüllt sind und 5–7 Minuten unter 

gelegentlichem Rühren kochen, bis das Wasser vollständig verdampft ist und das Gemüse 

leicht mit einer Gabel eingestochen werden kann. Junge Zucchini sind schnell gar.  

Den Zitronenabrieb hinzugeben und umrühren. Die gekochten Bandnudeln abseihen und 

zu den Zucchini geben. Den Rest der Butter, das Schlagobers und den Großteil des Käses 

hinzufügen. Die Bandnudeln schwenken, bis alles vermischt ist. Mit Salz und frisch 

gemahlenem Pfeffer abschmecken. Restlichen Käse darüberstreuen und servieren. 

Tipp: Wenn man die Nudeln al dente mag: abseihen, bevor sie durchgekocht sind, zum 

Gemüse in die Pfanne geben und kurz weiterköcheln lassen. 

FÜR 3 PERSONEN

CREMIGE ZUCCHINI-FETTUCCINE

Es gibt für mich nichts Besseres als ein warmes 

Abendessen. Ich verbinde damit, dass ein 

harter Arbeitstag geschafft ist, ich mir Zeit für 

die Familie nehme, mich entspanne und nur 

noch aus freien Stücken anstrenge. Mit einem 

gelungenen Abendessen macht man anderen und 

sich selbst eine Freude.

HAUPTSPEISEN
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Einen Topf mit Wasser bei hoher Hitze auf den Herd stellen und reichlich salzen.  

Wenn das Wasser kocht, die Nudeln hinzufügen und wie auf der Packung beschrieben 

kochen.

Während das Wasser kocht, das Olivenöl in einer großen Pfanne bei mittlerer 

Temperatur erhitzen. Wenn es heiß ist, die Melanzani hinzufügen, leicht salzen  

und 5 Minuten anbraten. Falls die Mischung zu trocken wird, noch 1 EL Wasser 

hinzugeben.

Nachdem die Melanzani-Würfel von allen Seiten angeschwitzt sind, Chiliflocken, 

Knoblauch und Tomaten hinzugeben. Die Mischung 15 Minuten kochen lassen und 

gelegentlich umrühren. Auch hier kann noch etwas Wasser hinzugefügt werden, falls es 

zu trocken wird. Es sollte eine lockere, sämige Sauce entstehen.  

Die Hälfte des Parmesan und des Basilikums untermischen.

Die garen Nudeln abseihen, abtropfen lassen und zur Sauce geben.  

Den Herd ausschalten und alles in der Pfanne gut durchmischen.  

Nach Geschmack salzen und pfeffern.

In einer Schüssel mit Käse und Basilikum bestreut servieren.

ZUTATEN
250 g Nudeln, z.B. Rigatoni
2 EL Olivenöl
1 große Melanzani, gewürfelt
4 Knoblauchzehen, fein gehackt
1/2 TL Chiliflocken
400 g Dosentomaten,  

klein gewürfelt
30 g Parmesan oder Pecorino,  

frisch gerieben
Salz und Pfeffer
frisches Basilikum, gehackt  

(nach Belieben)

Dieses Rezept ist der traditionellen Pasta alla Norma sehr ähnlich, kommt aber ohne Ricotta und Anchovis aus.  

Aus der Melanzani und den Tomaten wird eine sämige und würzige Sauce. Ich esse sie gerne mit runder Pasta,  

es kann aber jede Art von Nudeln verwendet werden, sogar Spaghetti. 

FÜR 2 PERSONEN 

PASTA MIT TOMATEN UND MELANZANI
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Alle Gewürze bis auf die Kreuzkümmelsamen abmessen und in eine kleine Schüssel 

geben. 

Das Ghee (geklärte Butter) in einer kleinen Pfanne bei mittlerer Hitze schmelzen lassen 

(Ghee wird traditionell in der indischen Küche verwendet, es kann aber auch durch 

Butter mit einem Schuss Olivenöl oder auch Butterschmalz ersetzt werden).  

Sobald das Ghee zu brutzeln beginnt, die Kreuzkümmelsamen hinzufügen und etwa  

5 Sekunden lang umrühren. Die Zwiebel dazugeben und 2 Minuten anbraten.  

Den Knoblauch hineingeben und 1 Minute braten lassen. Dann den Ingwer und den 

Jalapeño hineingeben und noch einmal 1 Minute weiterbraten. Zum Schluss die 

Gewürze und die pürierten Tomaten hinzufügen. Gut durchmischen, zudecken  

und 5–10 Minuten reduzieren lassen.

Sobald der Tomatensaft reduziert ist und sich das Ghee von der Sauce trennt, die 

Kichererbsen und das Wasser hineingeben und zum Kochen bringen. Dann bei niedriger 

Temperatur 10 Minuten weiterköcheln lassen. Einige Kichererbsen mit einem Löffel 

zerdrücken, damit die Sauce dicker wird. Mit Joghurt und Koriandergrün garnieren.  

Für eine reichhaltige Mahlzeit mit Reis oder Roti servieren.

ZUTATEN
1/2 EL Ghee oder Butterschmalz 

oder 1/2 EL Butter mit einem 
Schuss Olivenöl

1 TL Kreuzkümmelsamen, ganz
1/2 Zwiebel, gewürfelt
1 TL Knoblauch, fein gehackt
1 TL Ingwer, gerieben
1/2 Jalapeño, fein gehackt
3 TL Korianderpulver
1 TL Kurkuma
1/2 TL Cayennepfeffer
1/2 TL Garam Masala- 

Gewürzmischung
1 TL Paprikapulver geräuchert süß
1 Prise Salz
200 g Dosentomaten, püriert
1/2 kg gekochte Kichererbsen,  

abgetropft
125 ml Wasser

ZUM GARNIEREN
Koriandergrün
Joghurt

Dieses indische Kichererbsen-Curry gehört zu den wichtigsten Speisen in meinem Haushalt. Wenn Sie keine gekochten  

Kichererbsen haben, können Sie auch welche aus der Dose verwenden, diese kosten aber ein wenig mehr.

FÜR 2 PERSONEN

CHANA MASALA
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Die Bohnen über Nacht in 1 l Wasser einweichen.

Die Butter in einem großen Topf bei mittlerer Hitze schmelzen lassen. Zwiebel, 

Knoblauch, Speck und das Lorbeerblatt dazugeben und zugedeckt ungefähr 2 Minuten 

anbraten. Unter gelegentlichem Umrühren so lange weiterbraten, bis die Zwiebeln 

glasig sind und der Speck anfängt, knusprig zu werden. Die Bohnen abtropfen lassen 

und in den Topf geben. Alles mit Wasser bedecken, die Hitze leicht reduzieren und eine 

1/2 – 2 Stunden kochen, bis die Bohnen sich leicht mit einem Löffel zerdrücken lassen. 

Das kann bei älteren Bohnen etwas länger dauern, darum einfach jede halbe Stunde 

nachschauen und gegebenenfalls noch etwas Wasser hinzufügen, sodass sie bedeckt 

bleiben.

Während die Bohnen kochen, den harten Strunk aus den Kohlblättern schneiden und 

wegwerfen. Die Blätter gründlich waschen und in mundgerechte Stücke schneiden 

oder zupfen. 

Wenn die Bohnen fertig sind, den Kohl dazugeben und wieder zudecken. Mit 1 TL Salz 

und etwas frisch gemahlenem Pfeffer abschmecken und umrühren. Die Flüssigkeit und 

die Bohnen kosten, bei Bedarf nachsalzen und zugedeckt etwa 10–15 Minuten kochen 

lassen. Wenn die Blätter weich sind, den Herd ausschalten.

Mit Reis oder anderem Getreide servieren. Schmeckt auch gut mit Toast oder 

Fladenbrot!

ZUTATEN
120 g Augenbohnen, getrocknet
1 EL Butter
1 große Zwiebel, gehackt
3 Knoblauchzehen, fein gehackt
3 Scheiben Frühstücksspeck oder 

anderer Räucherspeck, klein  
geschnitten

1 Lorbeerblatt
1 Bund Blattkohl
Salz und Pfeffer

Dieses Gericht ist Hoppin‘ John sehr ähnlich, einer klassischen Speise aus den Südstaaten. Wenn vorhanden, können Sie außer 

der Zwiebel noch weiteres Gemüse hinzufügen – Sellerie, Karotten, Paprika und Dosentomaten würden sich hier gut machen. 

Wenn Sie auf den Speck, aber nicht auf das rauchige Aroma verzichten wollen, verwenden Sie einfach geräuchertes Paprikapulver.

FÜR 4 PERSONEN

AUGENBOHNEN MIT BLATTKOHL
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Das Öl bei mittlerer Hitze in eine große, hohe Pfanne geben. Zwiebel, Paprika und 

Sellerie hinzugeben und etwa 5 Minuten anbraten, bis die Zwiebeln glasig, aber noch 

nicht braun sind.

Die restlichen Zutaten bis auf den Reis und die Brühe hinzugeben.  

Alles etwa 1 Minute kochen lassen, damit die Tomaten ihren Saft abgeben.

Dann den Reis hinzugeben und die Brühe langsam hineingießen. Die Hitze reduzieren 

und alles solange kochen, bis der Reis die gesamte Flüssigkeit aufgenommen hat  

(etwa 20–25 Minuten).

Bei Verwendung zusätzlicher Zutaten diese nach etwa 15 Minuten hinzugeben,  

um sie aufzuwärmen.

ZUTATEN
2 EL pflanzliches Öl
1 mittelgroße Zwiebel, gehackt
1 grüne Paprika, gehackt
3 Stangen Stangensellerie,  

gehackt
3 Knoblauchzehen, fein gehackt
1/2 grüne Chili, fein gehackt
2 große Tomaten, gehackt
2 Lorbeerblätter
1 TL Paprikapulver
1 TL Knoblauchpulver
1 TL Cayennepfeffer
1/2 TL getrockneter Thymian
1/2 TL getrockneter Oregano
1 TL Salz, 1 TL Pfeffer
1 TL Worcestershiresauce  

oder Sojasauce
150 g Langkornreis
700 ml Gemüsebrühe  

oder Hühnerbrühe

NACH BELIEBEN
Bratwurst, in Scheiben
Garnelen
Übrig gebliebenes Fleisch,  

Tofu oder Bohnen

Ich bereite meine Jambalaya zwar nicht auf die gleiche Art zu wie es in den Südstaaten der USA üblich ist, aber meine  

gemüsereiche Variante geht um einiges schneller und schmeckt genauso gut – ein perfektes „Alles-darf-rein-Gericht“: würzig, 

schmackhaft und sättigend. Übrig gebliebene Jambalaya kann man gut für Burritos verwenden oder einfach nochmals aufwärmen  

und mit einem Spiegelei servieren.

FÜR 6 PERSONEN

GEMÜSE-JAMBALAYA
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In einer großen Pfanne (sollte nicht aus Aluminium sein) Essig, Sojasauce, Knoblauch, 

Pfeffer und Lorbeer verrühren. Dann das Huhn hineingeben und jedes Stück in der 

Marinade wälzen, sodass es vollständig davon ummantelt ist. Die Pfanne zudecken  

und mindestens 30 Minuten, besser aber über Nacht marinieren lassen.

Das Huhn aus der Marinade nehmen und jedes Stück trocken tupfen. 

Das Öl in einem großen Topf bei mittlerer Hitze erwärmen. Wenn das Öl heiß ist, so viel 

Huhn dazugeben, dass der Pfannenboden bedeckt wird. Ein paar Minuten braten lassen, 

bis eine Seite goldbraun ist, dann wenden. Wenn die erste Portion fertig ist, das fertige 

Fleisch beiseite stellen und den Vorgang mit dem restlichen wiederholen.

Alle angebratenen Hühnerstückchen zusammen mit Marinade, Wasser, Karotten und 

Kartoffeln zurück in den Topf geben. Die Hitze hochstellen, bis die Flüssigkeit aufkocht. 

Dann die Hitze stark reduzieren und 45 Minuten köcheln lassen, bis das Fleisch direkt 

an den Knochen nicht mehr rosa und das Gemüse ganz durch ist.

Ungefähr 20 Minuten bevor das Adobo fertig ist, den Reis mit der doppelten Menge 

Wasser und einer großzügigen Prise Salz in einen Topf geben. Ohne Deckel bei mittlerer 

Hitze aufkochen lassen, dann die Temperatur reduzieren und bei leicht geöffnetem 

Deckel 20 Minuten weiterköcheln lassen, bis das ganze Wasser verdampft ist.

Die Lorbeerblätter aus dem Adobo nehmen. In einer kleinen Schüssel die Stärke mit  

1 EL kaltem Wasser vermischen und in die Sauce rühren. Kochen und eindicken lassen, 

bis das Huhn und das Gemüse schön damit überzogen sind. Mit dem Reis servieren.

VARIATIONEN:  Das Hühnchen kann durch 600 g gewürfeltes Schweinefleisch 

(Schulter oder Braten) ersetzt werden. Statt Wasser können Sie Kokosmilch und statt 

Schmalz Öl verwenden.

ZUTATEN
150 ml Reisweinessig  

oder anderer weißer Essig
50 ml Sojasauce
2 Knoblauchzehen, gepresst
1/2 TL schwarzer Pfeffer
2 Lorbeerblätter
8 Hühnerschenkel, ohne Fett
2 EL pflanzliches Öl
175 ml Wasser
2 mittelgroße Kartoffeln,  

in kleine Stücke geschnitten
4 mittelgroße Karotten,  

in Streifen geschnitten
380 g Reis
Salz
2 TL Stärke

NACH BELIEBEN
4 Jalapeños 
Ingwer, gerieben

Dieses extrem wandelbare Rezept verdanken wir Tony Pangilinan, dessen Familie „mit nicht mehr als vier Koffern und großen 

Träumen“ aus den Philippinen in die USA emigrierte und jahrelang von Essensmarken leben musste. Nachdem er diesen großen 

Träumen jahrzehntelang nachgelaufen war, kann Tony jetzt seine Verwandten unterstützen, die in den Philippinen in Armut leben, 

die sich aber, wie er erzählt, trotz ihres harten Loses „gesegnet fühlen“. 

Philippinisches Adobo ist, anders als spanisches, eigentlich alles, was in Essig, Sojasauce und Knoblauch gekocht wird.  

Obwohl hier Huhn verwendet wird, eignet sich auch jedes andere Fleisch oder Gemüse. Es ist ein geniales Gericht, das aus  

einfachen Grundnahrungsmitteln einen Genuss zaubert und sich durch den Essig gut im Kühlschrank hält!

FÜR 8 PERSONEN

PHILIPPINISCHES HÜHNCHEN-ADOBO
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Die Chipotle fein hacken, damit sich die Schärfe gleichmäßig verteilen kann.

Alle Zutaten in einem großen Topf mischen und auf dem Herd erhitzen, bis die Bohnen 

heiß sind. Kräftig umrühren und servieren. Die Zutaten können auch in der Mikrowelle 

erwärmt werden.

Die Baked Beans einfach in einer Schüssel oder mit Reis servieren. Sie können auch 

wie bei einem English Breakfast auf einem getoasteten Brot serviert werden. Außerdem 

schmecken sie super in einem Burrito, mit Eierspeise vermischt  

oder mit Zwiebeln und Paprika gebraten.

ZUTATEN
2 Dosen (750 g) Baked Beans
2 EL Senf
2 EL Melasse oder brauner Zucker
2 TL Chipotle in Adobo  

oder Chilisauce

ZUTATEN
250 g getrocknete Bohnen (750 g  

gekocht); Pinto-, Kidney- oder 
schwarze Bohnen

125 g Dosentomaten, püriert  
oder gewürfelt

1/2 Zwiebel, fein gehackt
2 EL Senf
2 EL Melasse oder brauner Zucker
2 TL Chipotle in Adobo  

oder eine Chilisauce

VARIATIONEN
scharfer Senf
ohne Chipotle oder Chilisauce
ZUM GARNIEREN
Salsa
Jungzwiebeln
Frischer Koriander
Avocado
Tomate
Speck
Schinkenstückchen

Alles in einem Topf bei mittlerer Hitze 

ca. 5 Minuten kochen. Wenn der Saft 

eindickt, ist das Gericht fertig!

Mein Papa liebt Bohnen in jeder erdenklichen Variation. Dies ist sein Rezept für die schnellste und einfachste Weise, Bohnen  

zu kochen, ohne beim Geschmack Abstriche zu machen. Das Rezept meines Vaters macht man mit Baked Beans aus der Dose,  

meine Version hingegen kocht man mit Bohnen, die vielleicht noch von einer anderen Mahlzeit übrig sind. Mein Rezept ist  

aufgrund der getrockneten Bohnen günstiger als die Version meines Vaters, jedoch muss man für die Sauce ein wenig mehr  

schneiden und kochen. Beide Rezepte schmecken großartig, also entscheiden Sie sich für das, was Ihnen gerade entgegenkommt: 

superschnell und günstig, oder schnell und noch günstiger.

FÜR 2 PERSONEN ODER FÜR 4 ALS BEILAGE

FÜR 2 PERSONEN ODER FÜR 4 ALS BEILAGE

PAPAS BAKED BEANS

MEINE BAKED BEANS
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Fast jede Gemüsesorte außer Salat oder anderem Blattgemüse eignet sich für dieses 

Hamburgerrezept. Harte Gemüsesorten wie Kartoffeln, Kürbisse oder Melanzani müssen 

vorher gekocht werden.

Die Linsen grob zerdrücken. Das Gemüse soll entweder schon an sich klein sein  

(wie Mais oder Erbsen) oder fein gehackt werden, sodass es gleichmäßig gart.  

Ich habe dieses Mal eine Paprika gewählt.

Linsen, Gemüse und Fleisch in einer großen Schüssel mit den Händen vermengen.  

Falls die Laibchen am Grill zubereitet werden, ein Ei hinzufügen, damit sie nicht 

zerfallen. Salzen und pfeffern und acht Laibchen formen.

Die Laibchen entweder auf dem Grill oder in einer Pfanne bei mittlerer Hitze zubereiten. 

Eine Seite dunkelbraun anbraten, dann wenden und die andere Seite genauso anbraten. 

Um Cheeseburger zu machen, nach dem Wenden eine Scheibe Käse auf die Laibchen 

legen.

Auf den getoasteten Hamburgerbrötchen mit Ihren Lieblingsgewürzen und -saucen 

sowie frischem Gemüse anrichten. Lassen Sie Ihrer Fantasie freien Lauf!

Falls nicht alle Hamburger auf einmal verbraucht werden, können die rohen,  

in Frischhaltefolie eingewickelten Laibchen ein paar Tage lang im Kühlschrank  

bzw. bis 2 Wochen im Tiefkühler aufbewahrt werden.

ZUTATEN
400 g Linsen oder Bohnen  

(Trockengewicht), gekocht
175 g Paprika oder anderes  

Gemüse, fein gehackt
500 g Faschiertes
1 Ei (nach Belieben)
Salz und Pfeffer
8 Hamburgerbrötchen

Als Quinn, eine Leserin, um ein Rezept bat, das sowohl Linsen als auch Fleisch beinhaltete, begann ich, über die jeweiligen  

Vorteile von Gemüse- und Rindfleischburgern nachzudenken. Warum nicht gleich vereinen und einen Hamburger schaffen,  

der nach Fleisch schmeckt, aber gleichzeitig das magere Protein und den niedrigen Preis von Linsen nutzt? In diesem Sinne  

darf ich vorstellen: der Fleisch-Gemüse-Burger. Möge er Ihnen ein bisschen leichter im Magen liegen.

FÜR 8 PERSONEN

FLEISCH-GEMÜSE-BURGER
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Das rohe Fleisch in mundgerechte Stücke schneiden und großzügig salzen und pfeffern.

Die Hälfte der Butter in einer großen, hohen Pfanne bei mittlerer Hitze schmelzen lassen 

und so viel Fleisch dazugeben, dass der Boden bedeckt ist. Die Fleischstücke auf allen 

Seiten gut anbraten. Je nachdem, wie groß die Pfanne ist, kann es sein, dass Sie zuerst 

einen Teil fertigbraten müssen, bevor Sie den zweiten zubereiten können.  

Das Fleisch dann auf einen Teller geben und zur Seite stellen.

Zwiebeln und Karotten in die Pfanne geben und so lange braten, bis die Zwiebel glasig 

wird. Dann Mehl, Paprikapulver und Wasser hinzufügen. Anschließend kommt auch 

das Fleisch wieder in die Pfanne. Den Deckel leicht öffnen, damit der Dampf seitlich 

entweichen kann, und ungefähr 2 Stunden bei mittlerer Hitze kochen. So wird das 

Fleisch zart und das Wasser zu Brühe.

Bei weniger zähem Rindfleisch kann die Kochzeit auch kürzer sein. In dem Fall das 

Fleisch einfach anbraten, statt Wasser 250 ml Rindsuppe dazugeben und 20 Minuten 

kochen lassen. Zartes Fleisch ist viel schneller gar, dafür ist es aber normalerweise um 

einiges teurer!

Die restliche Butter in einem anderen Topf bei mittlerer Hitze schmelzen lassen.  

Den Knoblauch dazugeben und 1 Minute lang braten. Als nächstes die Pilze in die 

Pfanne geben und in der Butter schwenken. Salzen und pfeffern.  

Die Pilze unter gelegentlichem Umrühren ungefähr 5 Minuten lang dünsten, bis 

sie braun werden und schrumpfen. Kosten, bei Bedarf nachwürzen und den Herd 

ausschalten. Wenn möglich, die Nudeln so kochen, dass sie gleichzeitig mit dem Eintopf 

fertig werden. Wenn das Fleisch zart ist und eine sämige, würzige Brühe entstanden 

ist, ist das Gericht fertig. Ansonsten noch ein wenig länger kochen lassen. Wenn es 

fertig ist, die Pilze, den Sauerrahm und den Senf einrühren und alles bei niedriger 

Hitze warmhalten, bis die Nudeln gar sind. Erneut mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver 

abschmecken. Nudeln und Eintopf in Schüsseln anrichten, etwas Paprikapulver 

darüberstreuen und genießen!

ZUTATEN
500 g Rindfleisch, 

Schulter oder anderes
Salz und Pfeffer
2 EL Butter
2 Zwiebeln, gehackt
2 große Karotten, klein geschnitten
1 EL Mehl
2 TL Paprikapulver
1 l Wasser
3 Knoblauchzehen, fein gehackt
500 g Pilze, geschnitten
500 g Eiernudeln
250 g Sauerrahm
3 EL Senf

NACH BELIEBEN
120 ml Rotwein
Kartoffeln
frischer Dill

Mein Mann liebt Bœuf Stroganoff, darum koche ich es gerne für ihn – und Dave, einer meiner ersten Leser, schrieb mir, dass seine 

Mutter es früher immer für ihn gemacht habe. Ein klassisches osteuropäisches Winteressen, das die Kälte vertreibt und das Haus 

mit seinem warmen Duft füllt. Sie können jedes Rindfleisch benutzen; einfach die Kochzeit an die Zähigkeit des Fleisches anpas-

sen. Daves Mutter hat statt Karotten immer rote Paprika verwendet, also nur zu, wenn es gerade günstige Paprika zu kaufen gibt.

FÜR 6 PERSONEN

BŒUF STROGANOFF
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Den Ingwer, wenn möglich, 1 Stunde vor dem Verarbeiten in den Tiefkühler geben,  

da er sich gefroren besser reiben lässt. Die restliche Wurzel kann dort aufbewahrt 

werden. Geriebenen Ingwer und Knoblauch in einem Topf bei mittlerer Temperatur 

erhitzen. Wenn der Knoblauch zu duften beginnt, mit Wasser aufgießen. Sobald das 

Wasser kocht, auf niedrige Hitze reduzieren. Champignons, Chilipaste, Sojasauce und 

geröstetes Sesamöl hinzufügen. Zugedeckt 20 Minuten köcheln lassen.

Den weißen Teil der Jungzwiebel vom grünen trennen. Der weiße Teil wird später 

mitgekocht, der grüne zum Garnieren der Suppe verwendet.

Den Tofu in Stücke schneiden, am besten zuerst in 4 Scheiben und dann jede Scheibe  

in 8 Würfel. 

Tofu, Karotten und den weißen Teil der Jungzwiebel in die Brühe geben.  

Ungefähr 10 Minuten kochen, bis die Karotten gar sind.

Die Nudeln hinzufügen und kochen, bis sie weich sind. Meist dauert dies nur ein paar 

Minuten, es kann jedoch je nach Sorte variieren.

Die Brühe mit Sesamöl und Chilipaste abschmecken. Wenn sie nicht salzig genug ist, 

hilft Sojasauce.

Die Suppe in Schalen servieren und für eine frische Note mit Bohnensprossen  

und dem Grün der Jungzwiebel garnieren.

Sollte etwas von der Suppe übrig bleiben, so werden Sie feststellen, dass sie am 

nächsten Tag sogar noch besser schmeckt. Der Tofu nimmt die Aromen auf und sie 

vermischen sich über Nacht. Die Nudeln eventuell separat aufbewahren, da sie sonst 

sehr weich werden.

ZUTATEN
1 EL frischer Ingwer, fein gerieben
4 Knoblauchzehen, fein gehackt
2 l Wasser
10 – 12 (225 g) mittelgroße frische  

Champignons, geschnitten
1 TL Chilipaste
2 EL Sojasauce
2 TL geröstetes Sesamöl
4 Jungzwiebeln, geschnitten
450 g fester Tofu
4 mittelgroße Karotten,  

geschnitten
250 g Spaghetti, Soba-Nudeln oder 

andere asiatische Nudeln

NACH BELIEBEN
Hühner-, Schweine-  

oder Rindfleisch
Erdnüsse, gehackt
Weißkraut, geschnitten
Bohnensprossen
Kimchi (scharf eingelegter  

Chinakohl)
Chilis
Koriandergrün
Daikon-Rettich,  

in Scheiben geschnitten

Als mich meine Freundin Iva um ein Rezept bat, das so schmecken sollte wie die  

chinesischen Gerichte ihrer Kindheit, war ich begeistert. Letztendlich beruht die  

chinesische Küche auf denselben Prinzipien wie dieses Kochbuch: einzigartige Aromen 

mit wenigen Grundzutaten sowie viel Gemüse und nur wenig Fleisch oder Fisch.  

Die Ingwer-Knoblauch-Brühe in diesem Hot Pot ist phänomenal! Sie können jedes 

Gemüse verwenden, das Sie zu Hause haben, wobei Champignons ihr einen besonders 

guten Geschmack verleihen. Die kleine Menge geröstetes Sesamöl hat eine  

außergewöhnliche Wirkung – eine gute Investition für ein unvergessliches  

Geschmackserlebnis!

FÜR 4 PERSONEN

HOT POT MIT TOFU
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Backrohr auf 170° C vorheizen.

Die Butter in einer großen Pfanne bei mittlerer Hitze schmelzen lassen. Die Bratwurst 

häuten und das rohe Fleisch in der Pfanne zerbröseln und anschwitzen, bis es nicht 

mehr rosa ist, dann in eine große Schüssel geben. 

Zwiebel und Knoblauch in der gleichen Pfanne im Bratfett der Wurst anschwitzen. 

Wenn die Zwiebel glasig wird, das Kraut hinzufügen und 5–7 Minuten anschwitzen,  

bis es leicht mit einer Gabel durchgestochen werden kann. Großzügig salzen und 

pfeffern.

Während das Kraut gebraten wird, Reis und Linsen mit der Bratwurst vermengen. 

Salz, Pfeffer und je nach Belieben andere Gewürze hinzufügen (z.B. Paprikapulver, 

Kreuzkümmel und getrocknete Chilis). Beim Würzen unbedingt kosten! Wenn beide 

Teile des Auflaufs gut schmecken, wird auch der Auflauf köstlich werden.  

Wenn nicht, dann wird er fade.

Eine große Auflaufform leicht einfetten. Die Reis-Linsen-Bratwurst-Mischung 

gleichmäßig darin verteilen, die Krautmischung und darüber geben und so gleichmäßig 

wie möglich die passierten Tomaten darüberstreichen. Mit etwas Salz und Pfeffer 

bestreuen.

Ungefähr 30 Minuten backen, bis der Auflauf heiß ist und Blasen wirft. 

ZUTATEN
1 EL Butter
1 rohe Bratwurst, gehäutet
1 Zwiebel, gewürfelt
4 Knoblauchzehen, fein gehackt
1 kleiner oder 1/2 großer Krautkopf, 

ohne Strunk, in kleine Stücke  
geschnitten

750 g Reis, gekocht
300 g Linsen, gekocht
800 g passierte Tomaten oder  

800 ml Tomatensauce (S. 148)
Salz und Pfeffer

NACH BELIEBEN
Semmelbrösel (S. 155)  

zum Garnieren
Oliven
Erbsen oder Mais
Käse
Gewürzekombinationen oder 

Saucen nach Wahl (S. 168)

VARIATIONEN
Gehacktes Rinder-, Schweine- oder 

Putenfleisch statt Linsen und 
Bratwurst

Mangold oder Blattkohl statt Kraut

Aufläufe eignen sich hervorragend dazu, das Kochen ohne Rezept zu üben. Carolie, eine 

meiner Leserinnen, erinnerte mich daran, wie wenig Vorbereitungszeit sie brauchen, wie 

viele Mahlzeiten sie ergeben und wie leicht die Reste aufzubewahren sind. Auflaufrezepte 

lassen sich außerdem sehr leicht an den eigenen Geschmack anpassen. Hier ist also  

meine Version von Carolies Lieblingsauflauf, der die köstlichen Aromen der traditionel-

len schmackhaften aber arbeitsaufwändigen Krautrouladen aufgreift. Diese Version ist 

eine gute Möglichkeit, übrig gebliebenen Reis – auch Regenbogenreis (S. 151) –  

und sonstiges Getreide oder Linsen aufzubrauchen.

FÜR 6 PERSONEN

DEKONSTRUIERTE KRAUTROULADEN
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Die Butter 30 Minuten in den Tiefkühler legen. Das Backrohr auf 220° C vorheizen.

Eine Backform mit den Maßen 20 x 25 cm (oder jede Backform, die groß genug ist) 

leicht einfetten und Gemüse, Knoblauch, Jungzwiebeln, Zitronenabrieb und Basilikum 

darin verteilen. Olivenöl, Salz und Pfeffer darüber verteilen und mit den Händen 

durchmischen. Das Gemüse 25 Minuten im Backrohr backen, während die Streusel 

vorbereitet werden.

Für die Streusel Mehl, Maismehl, Backpulver, Salz, Pfeffer, Paprikapulver und Käse 

in eine Schüssel geben und vermischen.

Die gefrorene Butter mit einer Vierkantreibe in die Mehlmischung reiben.  

Die geriebene Butter dann vorsichtig mit den Fingern in das Mehl einmassieren, bis die 

Mischung krümelig, aber noch klumpig ist. Die Milch hinzufügen und den Teig schnell 

zusammenpressen. Den Teig dabei nicht kneten: Die Klumpen machen die Streusel 

locker und knusprig. Den Teig in den Kühlschrank stellen, bis das Gemüse fertig 

gebacken ist.

Wenn die Gemüsemischung 25 Minuten gebacken wurde, diese schnell mit kleinen 

Klumpen der Teigmischung bestreuen. Das Gemüse sollte unter den Bröseln noch 

sichtbar sein.

Nochmals 20–25 Minuten backen, bis das Gemüse blasen wirft und die Streusel leicht 

braun sind. Jetzt noch etwas Cheddar und frische Kräuter darüberstreuen und das 

Gericht ist fertig.

Für eine andere Variante die Zucchini einfach durch Melanzani ersetzen. Die Melanzani 

in mundgerechte Stücke schneiden, salzen und 30 Minuten ruhen lassen, dann wie die 

Zucchini weiterverarbeiten.

ZUTATEN
3–4 mittelgroße Zucchini oder 

Sommerkürbisse nach Wahl,  
in mundgerechte Stücke  
geschnitten

3–4 große Tomaten, aus der Dose 
oder frisch,  
in mundgerechte Stücke  
geschnitten

3 Knoblauchzehen, fein gehackt
4 Jungzwiebeln, fein gehackt
Zitronenabrieb
1 EL Olivenöl
frisches Basilikum (nach Belieben)
Salz und Pfeffer

STREUSEL
200 g Universalmehl  

oder Vollkornmehl
75 g Maismehl
1 EL Backpulver
1/2 TL Salz
1 TL schwarzer Pfeffer
1 TL Paprikapulver geräuchert süß
50 g Cheddar, gerieben
120 g Butter
250 ml Milch

Genießen Sie die Dauerbrenner des Sommers – Tomate und Zucchini – mit einem knusprigen Südstaaten-Belag  

aus einer selbstgemachten Teigkruste.

FÜR 4 PERSONEN
HERZHAFTE STREUSEL-TARTE
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Wasser in einem großen Topf bei hoher Hitze zum Kochen bringen. Salzen und 

Karfiolröschen hinzufügen, 4 Minuten kochen lassen.

Währenddessen eine Backform mit Butter einfetten, in welcher das gesamte Gemüse 

genug Platz hat. Den Karfiol abseihen und in die Backform schütten.

Für die Sauce zuerst bei mittlerer Hitze die Butter in einer Pfanne schmelzen lassen. 

Knoblauch, Chiliflocken und Lorbeerblatt hinzufügen und etwa 1 Minute anbraten. 

Das Mehl hinzufügen und schnell einrühren. Diese Mehl-Butter-Mischung nennt man 

Einbrenn oder Mehlschwitze. Die Einbrenn soll ganz leicht braun werden, was noch 

ungefähr 1 weitere Minute dauert. Unter ständigem Rühren nach und nach die Milch 

beimengen. Die Sauce unter gelegentlichem Rühren zum Kochen bringen, sodass sie 

nicht anbrennt. Wenn sie kocht, Herdplatte ausschalten und den Käse unterrühren. 

Beliebige Extrazutaten ebenfalls jetzt hinzufügen. Die Sauce abschmecken und bei 

Bedarf noch mehr salzen und pfeffern. Sie sollte cremig, geschmeidig und herzhaft sein. 

Die Sauce über den Karfiol leeren. Etwa 40 Minuten backen, bis das Gericht oben schön 

gebräunt ist und Blasen wirft. Wer es besonders knusprig mag, kann vor dem Backen 

Semmelbrösel über die Mischung streuen. 

Besonders lecker mit einem grünen Salat. Ich mag auch Salsa dazu!

ZUTATEN
1 Karfiol, in mundgerechte  

Röschen zerteilt
2 TL Salz
1 EL Butter
3 Knoblauchzehen, fein gehackt
1/2 TL Chiliflocken
1 Lorbeerblatt
1 EL Universalmehl
350 ml Milch
170 g Cheddar, gerieben
Salz und Pfeffer

NACH BELIEBEN
Semmelbrösel (S. 155)
1 EL Dijonsenf
4 Jungzwiebeln, fein gehackt
Zitronenabrieb
1 TL Paprikapulver,  

geräuchert süß
1/2 TL Thymian

Karfiol, bedeckt mit einer cremigen Käsesauce mit knusprigen Rändern: Dieser mit Käse überbackene Karfiol ist eine klassische 

Beilage in der britischen Küche. Er ist wie eine gesündere und geschmackvollere Version des in den USA beliebten Gerichts  

Macaroni and Cheese. Alternativ kann dieses Rezept mit Brokkoli oder gekochtem Winterkürbis gemacht werden –  

alle werden es lieben!

FÜR 4 PERSONEN
KÄSE-KARFIOL
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Das Backrohr auf 200° C vorheizen. 

Diese Quiche kann auf zwei Arten zubereitet werden. Hat man eine gusseiserne  

oder eine andere ofenfeste Pfanne, kann man die Quiche direkt darin zubereiten.  

So benötigt man nicht so viel Geschirr. Andernfalls mit einer normalen Pfanne  

beginnen und später zum Backen alles in eine Tortenform geben.

Die Butter in einer Pfanne bei mittlerer Hitze schmelzen lassen. Die Zwiebelscheiben 

hinzugeben, salzen und pfeffern und anbraten, bis sie goldbraun sind und zu 

karamellisieren beginnen. Wenn die Pfanne ofenfest ist, einfach vom Herd nehmen und 

die Zwiebeln gleichmäßig am Pfannenboden verteilen. Andernfalls eine Tortenform mit 

Butter einfetten und die Zwiebeln gleichmäßig darin verteilen. Die Zwiebeln verleihen 

der Quiche dann eine knusprige Kruste.

Hinweis zum Gemüse: Bei Gemüsearten wie Brokkoli, Karfiol oder Winterkürbis 

empfehle ich, sie zu dünsten oder zu kochen, bevor sie in die Quiche kommen. So ist 

sichergestellt, dass alles gut durchgekocht ist. Tomaten, Zucchini, Spinat  

und andere schnellkochende Gemüsesorten können gleich roh verwendet werden.

Das Gemüse gleichmäßig über den Zwiebeln verteilen, bis die Pfanne einigermaßen 

gefüllt ist.

In einer Schüssel mit einer Gabel die Eier mit Milch, Käse, Salz und Pfeffer vorsichtig 

verquirlen, gerade so, dass Eigelb und Eiweiß ineinander fließen. So entsteht eine 

leckere Eiercreme. Die Mischung über das Gemüse und die Zwiebeln gießen, sodass  

sie die freigebliebenen Stellen füllt.

Die Quiche im Backrohr 1 Stunde backen. Sobald sie eine gleichmäßige, goldbraune 

Oberfläche hat, ist sie fertig.

Die Quiche dann etwa 20 Minuten auskühlen lassen, in Stücke schneiden und mit  

einer Portion Salat servieren.

ZUTATEN
1 EL Butter
1 große Zwiebel, halbiert  

und in Scheiben geschnitten
500–700 g Gemüse, gehackt
8 Eier
250 ml Milch
120 g Cheddar oder anderer Käse, 

gerieben
1 TL Salz
1/2 TL schwarzer Pfeffer
evtl. Butter zum Einfetten

So gut mir diese Quiche auch heiß aus dem Backrohr schmeckt, noch mehr liebe ich es, sie am nächsten Tag kalt aus dem  

Kühlschrank zu genießen. Sie eignet sich hervorragend als schnelles Frühstück oder Mittagessen. Die am Foto abgebildete Quiche 

wurde mit Brokkoli gemacht, man kann aber so gut wie jede andere Gemüseart verwenden. Zu meinen Favoriten gehören zum  

Beispiel angeröstete grüne Chilis mit Cheddar, Winterkürbis mit Ziegenkäse, Zucchini mit Tomaten oder Spinat mit Oliven.

FÜR 4 PERSONEN
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Die Brühe in einem mittelgroßen Topf zum Kochen bringen, dann die Hitze reduzieren 

und die Polenta langsam mit einem Holzlöffel einrühren. Das Einrühren ist wichtig, 

damit die Polenta cremig und weich bleibt, ohne Klumpen zu bilden. Sobald die Polenta 

weich und dick ist, den Topf zudecken, aber den Kochlöffel darin lassen, damit der 

Dampf entweichen kann. 

Während die Polenta köchelt, den Rest zubereiten. Gelegentlich umrühren. Die gesamte 

Kochzeit sollte etwa 25–30 Minuten betragen. 

In der Zwischenzeit die Garnelen und das Gemüse zubereiten. Die Butter oder das Öl in 

einer großen Pfanne bei mittlerer Temperatur erhitzen. Zwiebeln, Paprika und Sellerie 

hinzugeben und rösten, bis die Zwiebeln glasig sind (ca. 2 Minuten). Den Knoblauch 

und, falls es etwas schärfer sein soll, den grünen Chili hinzufügen und nochmals  

1 Minute garen. Dann die Tomaten dazugeben und weitere 3–4 Minuten kochen,  

damit der Saft der Tomaten austreten kann und mit dem Gemüse eine dicke Sauce bildet.  

Einen Schuss Wasser einrühren, damit die Sauce nicht zu dick wird, und dann die 

Garnelen hinzufügen. Alles kochen und gelegentlich umrühren, bis die Garnelen  

rundum rosa sind. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. 

Sobald die Polenta fertig ist, vom Herd nehmen und den Käse sowie den Großteil 

der Jungzwiebeln dazugeben und umrühren. Die fertige Masse in Suppentellern oder 

Schalen mit der Garnelen-Gemüse-Mischung servieren, mit den restlichen Jungzwiebeln 

garnieren. 

ZUTATEN

POLENTA
170 g weiße Polenta
1 1/2 l Gemüse- 

 oder Hühnerbrühe
60 g Cheddar, gerieben
3 Jungzwiebeln, fein gehackt

BELAG
500 g Garnelen, geschält und 

entdarmt
1 EL Butter oder pflanzliches Öl
1 mittelgroße Zwiebel, gewürfelt
1 Paprika, gewürfelt
2 Stangen Stangensellerie,  

gewürfelt
2 Knoblauchzehen, fein gehackt
1 grüner Chili, fein geschnitten 

(nach Belieben)
1 Tomate, gewürfelt

Garnelen können manchmal sehr teuer sein. Warten Sie mit diesem Rezept also, bis Sie ein günstiges Angebot finden. Es ist an ein 

typisches Gericht aus den Südstaaten der USA angelehnt, Shrimp and Grits. Dieses Rezept erhebt aber keinesfalls den Anspruch, 

dem Original zu gleichen. In den Südstaaten kommt nur steingemahlener weißer Maisschrot dafür in Frage, auch Grits genannt.

Ich will dem nicht widersprechen, aber Sie können ruhig auch gelbe Polenta verwenden.

FÜR 4 PERSONEN
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Wasser und Salz in einem mittelgroßen Topf zum Kochen bringen, dann die Hitze 

reduzieren und die Polenta bzw. das Maismehl mit einem Holzlöffel einrühren.  

Das Einrühren ist wichtig, damit die Polenta cremig und weich bleibt, ohne Klumpen  

zu bilden. Sobald die Polenta weich und dick ist, den Topf zudecken, aber den 

Kochlöffel darin lassen, damit der Dampf entweichen kann. 

Die Polenta unter gelegentlichem Rühren weiterkochen lassen. Die gesamte Kochzeit 

sollte 25–30 Minuten betragen, aber sie kann schon nach 15 Minuten gegessen werden, 

falls Sie in Eile sind.

In der Zwischenzeit Spinat, Knoblauch und gegebenenfalls Anchovis klein hacken und 

beiseite stellen. Ein bisschen Olivenöl oder Butter in eine Pfanne geben und bei mittlerer 

Hitze erwärmen, bis es zischt, wenn man einen Tropfen Wasser hineingibt. Knoblauch, 

Chiliflocken und Anchovis beigeben und ungefähr eine Minute anbraten, bis sie duften. 

Den Spinat hinzugeben und mit einem Löffel oder einer Zange umrühren bzw. einfach 

die Pfanne schwenken, um den Spinat mit der Knoblauchmischung zu umhüllen.  

Alles 3–5 Minuten lang anbraten, bis der Spinat in sich zusammenfällt. Die Pfanne  

vom Herd nehmen, den Inhalt in eine Schüssel geben und beiseite stellen.

Wenn die Polenta nur noch ungefähr 2 Minuten braucht, ist es Zeit für die Eier.  

Die Pfanne flüchtig mit einem Tuch abwischen, dann wieder auf mittlere Hitze stellen. 

Noch ein bisschen Olivenöl in die Pfanne geben und erhitzen. Die 2 Eier in die Pfanne 

aufschlagen und zudecken. Das dämpft sie und ergibt Spiegeleier mit garem Eiklar.

Die Polenta in 2 Schüsseln schöpfen. Mit etwas Pecorino und viel Salz und Pfeffer 

bestreuen. Ungefähr die Hälfte des Gemüses über die Polenta verteilen.

Sobald das Eiklar gar ist, die Eier aus der Pfanne nehmen und auf die Polenta und 

das Gemüse legen. Das restliche Gemüse darüber verteilen und nochmals mit Käse 

bestreuen.

ZUTATEN
75 g Polenta oder Maismehl
500 ml Wasser
1/2 TL Salz
1 EL Olivenöl
150–200 g Spinat, frisch  

oder tiefgefroren
3 Knoblauchzehen, fein gehackt
1 Anchovis (nach Belieben)
1/2 TL Chiliflocken 
 (oder frischer Chili)
2 Eier
Pecorino oder Parmesan, 

frisch gerieben
Salz und Pfeffer
 

Die Köstlichkeitsgleichung: Polenta plus Gemüse plus Ei ist gleich sättigend und lecker. Man könnte außerdem der Polenta eine 

Dose Mais hinzufügen und ihr so einen herzhaften Maisgeschmack verleihen. Sie können frei variieren und der Polenta  

z.B. tiefgefrorene Erbsen, Jungzwiebel, Oliven oder (mein persönlicher Favorit) grüne Chilis hinzufügen. Oder auch den  

Pecorino durch 30 g geriebenen Cheddar ersetzen.

FÜR 2 PERSONEN

PIKANTE, KNUSPRIGE, CREMIGE POLENTA
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Das Backrohr auf 200° C vorheizen.

Hals und Innereien des Hühnchens entfernen und für Brühe aufbewahren.  

Das gesamte Huhn mit Butter einreiben und mit Salz und Pfeffer würzen. 

Knoblauchzehen mit der flachen Seite des Messers zerdrücken und die Zitrone 

halbieren. Das Huhn mit Knoblauch und Zitrone füllen.

Das Huhn in einem Bräter mit Gittereinsatz oder in einer ofenfesten Bratpfanne  

1 Stunde braten lassen. Falls vorhanden, mit einem Bratenthermometer sicherstellen, 

dass die Innentemperatur des Brathuhns 75° C erreicht, denn ab dieser Temperatur ist 

Hühnerfleisch sicher genießbar. Aber auch ohne Thermometer sollte es nach 1 Stunde 

gar gebraten sein.

Vor dem Zerteilen mindestens 10 Minuten ruhen lassen, damit die leckeren Säfte  

nicht verloren gehen.

Nachdem das ganze Fleisch heruntergeschnitten wurde, kann das Gerippe für 

Hühnerbrühe verwendet werden. Dafür die Knochen mit Gemüseresten, wie zum 

Beispiel den Enden von Zwiebeln und Karotten, und einer großzügigen Menge Salz 

mehrere Stunden in einem Topf Wasser köcheln lassen. 

ZUTATEN
1 Huhn, ganz
1 EL Butter
2 Knoblauchzehen
1 Zitrone
Salz und Pfeffer

Ein ganzes Hühnchen ist meistens günstiger als die Einzelteile wie Brust oder Schenkel separat – außerdem kann man aus den 

Knochen und dem daran gebliebenen Fleisch später eine Brühe machen. Reste können in Sandwiches, Tacos, Salaten  

oder mit Sauce vermischt auf Nudeln gegessen werden. Dieses Rezept ist ein Grundrezept: Für verschiedene Variationen  

ganz einfach Gewürze in die Butter mischen oder über das Huhn streuen!

FÜR 6 PERSONEN

BRATHUHN
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Das Backrohr auf 200° C vorheizen. 

Das Gemüse putzen und schneiden. Ich entferne die Schale meist nicht, denn sie 

schmeckt gut, wird knusprig und ist nährstoffreich – außerdem benötigt Schälen Zeit! 

Jedoch sollte das Gemüse gründlich gewaschen werden.

Das Gemüse nach Belieben schneiden. Einige Gemüsearten schmecken sehr gut, wenn 

sie als Ganzes geröstet werden, wie beispielsweise junge Kartoffeln, Topinambur 

oder kleine Steckrüben – sie werden außen knusprig-salzig und innen schön weich. 

Allgemein gilt: Je kleiner das Gemüse geschnitten ist, desto schneller ist es gar.  

Daher sollten die Stücke ungefähr die gleiche Größe haben, damit alles gleichzeitig 

fertig ist.

Das Gemüse in einen Bräter geben und mit Olivenöl oder geschmolzener Butter 

beträufeln (ca. 2 EL für einen mittelgroßen Bräter). Großzügig salzen und pfeffern 

und weitere Gewürze hinzufügen (siehe Liste). Mit den Händen Öl und Gewürze 

untermengen.

Den Bräter ungefähr 1 Stunde in das Backrohr geben, aber nach 45 Minuten das 

Gemüse mit einem Messer anstechen und prüfen, ob es schon durch ist. Wenn das 

Messer leicht hinein geht, ist es gar. Ansonsten noch etwas länger rösten lassen. Es 

ist nicht schlimm, wenn das Gemüse zu lange im Backrohr ist. Es trocknet eventuell 

etwas aus, behält jedoch Form und Geschmack, im Gegensatz zu Gemüse, das zu lange 

gekocht oder gedämpft wird.

Das Gemüse aus dem Backrohr nehmen und mit einem Pfannenwender vom Boden 

des Bräters lösen. Knoblauchzehen herausnehmen, Schale entfernen, fein pressen und 

unter das übrige Gemüse mischen. Die Zitronenspalten auspressen und holzige Teile 

der Kräuter entfernen. Ein Stück Butter hinzufügen und mit einer Sauce nach Wahl, 

Weichkäse oder Mayonnaise servieren.

Auf der nächsten Seite finden Sie eine weitere leckere Variante.

ZUTATEN
Gemüse 
Olivenöl oder Butter
Salz und Pfeffer

WURZELN UND KNOLLEN
Kartoffeln, Süßkartoffeln,  
Rote Rüben, Steckrüben,  
Zwiebeln, Pastinaken, Karotten,  
Topinambur, Kohlrabi, Fenchel

ANDERES GEMÜSE
Paprika, Kürbis, Brokkoli,  
Kohlsprossen, Karfiol, Spargel, 
Melanzani

EXTRAS
Ganze Knoblauchzehen  
(ungeschält), Zitronenspalten oder 
-zeste, alles, was zu gebratenem 
Huhn passt, Gewürze wie Salbei, 
Oregano, Thymian, Lorbeerblätter 
und getrocknete Gewürzmischun-
gen (S. 174)

Wenn es draußen kälter wird, esse ich am liebsten warme, aromareiche Gerichte. Rösten ist einfach, es schafft wohlige Wärme in 

der Küche und verbreitet einen festlichen Duft. Sind Sie unsicher, wie eine Gemüsesorte zubereitet werden soll, so können  

Sie mit Rösten wenig falsch machen – es wird dadurch meist süßer und wunderbar knusprig. Wenn Sie zu Wochenbeginn eine  

größere Menge Gemüse zubereiten, können Sie es die ganze Woche über in unterschiedlichen Variationen genießen:  

zum Frühstück mit Eiern, in einem Omelett, als Beilage, in Tacos oder einem Sandwich, auf Toast oder mit Getreide.

OFENGEMÜSE
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Kartoffeln, Paprika und Knoblauch in einer Bratpfanne verteilen. Beim Schneiden  

der Chilis darauf achten, alle Kerne und die weißen Scheidewände zu entfernen.

Die Butter darüber gießen und danach alles mit Salz und Pfeffer bestreuen.  

Bei Kartoffeln kann man mit dem Salz ruhig großzügig sein! Alles mit den Händen 

vermengen.

Alles 1 Stunde lang anbraten, bis sich die Kartoffeln leicht mit einer Gabel zerstechen 

lassen und alles etwas knusprig ist. Die Knoblauchzehen zerdrücken,  

die Schale entfernen und den gerösteten Knoblauch über den Kartoffeln verteilen.

Dieses Rezept ist eine wunderbare Beilage, eignet sich aber auch als leckere Füllung  

für Tacos. Links sind die Kartoffeln mit gehackten Tomaten und Frischkäse in einer 

Tortilla abgebildet.

Als Alternative können die Kartoffeln mit schwarzen Bohnen und Reis oder als  

ganze Mahlzeit mit einem Spiegelei serviert werden.

ZUTATEN
4 mittelgroße Kartoffeln,  

in mundgerechte Stücke  
geschnitten

4 mittelgroße Chilis oder Paprika, 
in mundgerechte Stücke 

 geschnitten
2 Knoblauchzehen, ungeschält
1 EL Butter, geschmolzen
Salz und Pfeffer

Es gibt wohl kein einfacheres Rezept als dieses. Man kann jede Art Paprika oder Chili verwenden –  

von großen, dunklen Poblanos über ungarische Peperoni bis hin zu gewöhnlichen Paprika. 

FÜR 4 PERSONEN

RÖSTKARTOFFELN MIT CHILI UND PAPRIKA
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TOMATEN-EIERSPEISE
Was gibt’s heute zum Frühstück? Luftig-flaumige Eier mit würzigen, saftig-süßen Tomaten,  

die am besten schmecken, wenn sie Saison haben.

ZUTATEN
1/2 EL Butter
4–5 mittelgroße reife Tomaten 
(800 g) oder 1 Dose Tomaten 
(400 g), gewürfelt
4 Eier
Salz und Pfeffer

WAHLWEISE
frisches Basilikum oder andere 
Kräuter, gehackt

Eine kleine Pfanne bei mittlerer Temperatur erhitzen, die Butter schmelzen und die Pfanne 

schwenken, um die Butter gleichmäßig darin zu verteilen. Tomaten hinzufügen und im 

eigenen Saft 5–7 Minuten dünsten, bis die Flüssigkeit zum größten Teil verdampft ist. 

Währenddessen die Eier in eine Schüssel aufschlagen, eine großzügige  

Prise Salz und Pfeffer hinzufügen und mit einer Gabel verquirlen.

Sobald der Großteil der Flüssigkeit der Tomaten verdampft ist, die Temperatur reduzieren 

und die Eier in die Pfanne hinzufügen. Mit einem Pfannenwender Eier und Tomaten 

vorsichtig vermischen und ständig aber behutsam rühren, damit sich keine Klumpen 

bilden. Die Temperatur auf die niedrigste Stufe reduzieren – je langsamer die Eier 

gebraten werden, desto flaumiger werden sie.

Sobald die Eier fertig sind, die Platte ausschalten und nach Belieben gehackte Kräuter 

hinzufügen, die Sie zu Hause haben. Basilikum passt am besten zu den Tomaten.

FÜR ZWEI PERSONEN
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SCHARFER GEGRILLTER TILAPIA MIT LIMETTE
Dieses Gericht ist erstaunlich schnell fertig. Gegrillter Fisch ist außen knusprig und innen saftig und butterzart.  

Wenn Sie während des Grillens schnell etwas Gemüse anbraten, zaubern Sie im Handumdrehen eine ganze Mahlzeit.

ZUTATEN
2 Filets Tilapia oder anderer 
 Weißfisch
1 TL Salz
1/2 TL Pfeffer
1 TL Cayennepfeffer
1 TL Kreuzkümmel, gemahlen
1/2  TL Knoblauchpulver
1/2 TL Oregano
Saft einer halben Limette

Die Grillfunktion des Backrohrs auf hohe Hitze stellen.

Die Gewürze in einer kleinen Schüssel vermengen. Gleichmäßig über beide Seiten  

der Filets streuen und sanft mit den Fingern einmassieren.

Die Filets in eine mit Alufolie ausgelegte Backform legen und 4–7 Minuten lang grillen. 

Fisch wird sehr schnell gar, also nach 4 Minuten vorsichtig mit einem Buttermesser in  

die dickste Stelle stechen, um zu prüfen, ob er fertig ist. Wenn das Filet leicht zerfällt,  

ist es gar. Wenn das Messer auf Widerstand stößt und das Filet ganz bleibt, einige Minuten 

weitergrillen. Sobald Sie ein- oder zweimal Fisch gegrillt haben, sehen Sie auf den ersten 

Blick, ob er schon fertig ist.

Wenn der Fisch gar ist, die Limette darüber auspressen. Mit Reis oder beliebiger anderer 

Beilage servieren, zum Beispiel mit pikanten Fisolen (S. 63).

FÜR 2 PERSONEN

VORKOCHEN
Es ist selbstverständlich, dass es für gewöhnlich 

billiger und effizienter ist, eine große Menge 

auf einmal zuzubereiten, als mehrere kleine 

Gerichte zu kochen. Sie können damit eine 

große Gesellschaft verköstigen oder das Essen 

portionsweise einfrieren. Sie werden sich selbst 

unglaublich dankbar sein, wenn Ihr Tiefkühler 

nach einem stressigen Arbeitstag eine köstliche 

hausgemachte Mahlzeit für Sie bereithält.
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Die Zutaten für die Trockenmarinade vermischen und die 

Schweineschulter großzügig damit einreiben. Dabei die 

Marinade rundum sanft einmassieren, bis das Fleisch von allen 

Seiten gleichmäßig damit bedeckt ist. Die übrig gebliebene 

Marinade zur Seite stellen. Die marinierte Schweineschulter 

in einen großen Topf mit dicht schließendem Deckel oder 

einen Schmortopf legen. Den Topf mit einem Tuch oder einem 

Deckel abdecken und ein paar Stunden oder über Nacht im 

Kühlschrank stehen lassen.

Anschließend den Topfboden mit Wasser bedecken.  

Dies verhindert, dass der Bratensaft im Topf anbrennt.  

Den Topf zudecken und 10–12 Stunden bei 90–100° C in das 

Backrohr geben. Meiner Erfahrung nach ist es leichter, das 

Fleisch über Nacht im Backrohr zu lassen und am nächsten 

Morgen abzuziehen, aber man kann auch früh morgens 

anfangen, sodass es zum Abendessen fertig ist.

Die Faustregel bei der Zubereitung ist, dass man pro halbes 

Kilo das Fleisch 1,5–2 Stunden garen lassen sollte, aber meiner 

Erfahrung nach dauert es eher etwas länger.  

Die Innentemperatur des Fleisches soll auf 95° C steigen.  

Das Fleisch wird schon ab ca. 70° C Innentemperatur 

genießbar, aber das zähe Bindegewebe zersetzt sich erst ab 

etwas höheren Temperaturen, wodurch der charakteristische 

Geschmack und die typische Konsistenz von Pulled Pork erst 

so richtig zur Geltung kommen.

Wenn Sie kein Bratenthermometer zur Hand haben, kann es 

schwierig sein, die genaue Innentemperatur des Fleisches zu 

bestimmen, aber in diesem Fall kann man die Temperatur auch 

„erfühlen“. Sobald das Fleisch so zart ist, dass es zerfällt, wenn 

Sie mit dem Finger dagegen drücken, sollte es fertig sein.

Um das Fleisch zu zupfen (engl. pull), zunächst den Saft 

abschütten und das Fleisch mit zwei Gabeln oder den Fingern 

vorsichtig auseinanderziehen. Größere Fettstückchen können 

entfernt und weggeworfen werden. Falls sich ein Teil des 

Fleisches noch nicht leicht mit den Fingern oder der Gabel 

lösen lässt, ist es an dieser Stelle noch nicht durch. Falls noch 

Zeit ist, das Fleisch abermals ein paar Stunden in das Backrohr 

geben.

Das abgezogene Fleisch in eine Auflaufform oder auf einen 

großen Teller geben und mit der restlichen Trockenmarinade 

vermischen. Wenn das Fleisch nicht gleich verzehrt wird,  

sollte es ab jetzt im Kühlschrank gelagert werden.

Aus dem Saft, der beim Schmoren entstanden ist, kann eine 

Sauce gemacht werden. Hierfür den Bratensaft bei mittlerer 

Hitze zum Köcheln bringen. Nach 20–30 Minuten sollte er 

eingedickt sein. Das Fett sollte als durchsichtige dicke Schicht 

obenauf schwimmen, darunter sollte sich der dünnflüssige rote 

Bratensaft absetzen. Schöpfen Sie so viel Fett wie möglich 

ab und geben Sie dann vor dem Servieren einige Löffel des 

verbliebenen Bratensaftes über das Fleisch.

Bei Bedarf kann man auch etwas Barbecue-Sauce zum Pulled 

Pork servieren, aber probieren Sie es zuerst einmal ohne –  

Sie werden überrascht sein, wie würzig es ist!

Es gibt tausende Möglichkeiten, Pulled Pork zu essen. Mir 

schmeckt es zum Beispiel auf einem weichen Burgerbrötchen 

oder in Tacos mit knusprig gebratenem Gemüse. Traditionell 

isst man Pulled Pork auf einem Sandwich mit Krautsalat, aber 

jedes knackige Gemüse eignet sich hervorragend als Beilage. 

(Bei einem Imbiss in meiner Nachbarschaft bekommt man 

einen tollen Apfel-Sellerie-Salat dazu.)

Vergessen Sie nicht, etwas Gemüse zum Pulled Pork zu 

servieren: Blattsalat, Maiskolben, gedünstete Fisolen oder 

anderes Sommergemüse eignen sich gut als Beilage!

ZUTATEN
2 1/2 kg Schweineschulter

TROCKENMARINADE
75 g brauner Zucker
2 EL Kaffee, gemahlen
2 EL grobes Salz
4 TL Paprikapulver geräuchert süß
3 TL Paprikapulver edelsüß
2 TL Kreuzkümmel, gemahlen
1 TL Koriandersamen, gemahlen
1 TL Nelken, gemahlen
1 TL Knoblauch, gemahlen
1 TL schwarzer Pfeffer, gemahlen

Pulled Pork ist ein wahres Festmahl für spezielle Anlässe. Die Vorzüge des Pulled Pork zeigen sich in seinem reichhaltigen Ge-

schmack, der Würze und den vielen Varianten, in denen man es anrichten kann. Obwohl die Kosten auf den ersten Blick hoch er-

scheinen, sind sie auf die Portion gerechnet ziemlich niedrig. Wie bei den meisten Festtagsmahlzeiten sollte man auch hier genug Zeit 

einplanen. Den Großteil der Zeit wartet man aber ohnehin nur darauf, dass das Fleisch langsam und bei niedriger Temperatur gart.

FÜR 10 PERSONEN

WÜRZIGES PULLED PORK
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ZUTATEN
12 Eier
Salz und Pfeffer
2 Jungzwiebeln, fein gehackt  

(nach Belieben)
Paprikapulver (nach Belieben)

KLASSISCH
2 EL Senf
2 EL Mayonnaise
2 EL Wasser, Saft von eingelegten 

Gurken oder Zitronensaft

CHILI UND LIMETTE
2 EL Mayonnaise
2 EL Limettensaft
1 Jalapeño, fein gehackt

CURRY
2 EL Mayonnaise
2 EL Wasser
4 TL Currypulver oder jeweils  

1 TL Kurkuma, Cayennepfeffer,  
Koriandersamen und Kreuzkümmel

JAPANISCH
2 EL Mayonnaise
2 EL Sojasauce
1 EL Reisessig
Chilisauce

TOMATE
2 EL Mayonnaise
50 g frische Tomaten oder  

Dosentomaten, fein gehackt oder
 50 ml Tomatensauce (S. 148)

CHORIZO
2 EL Mayonnaise
2 EL frische Chorizo oder scharfe  

Salami, gekocht
1 TL Paprikapulver

VARIATIONEN
Beliebige Gewürzmischung (S. 174)
Beliebiges Gemüse, fein gehackt
Grüne Chilis und Käse
Feta und frischer Dill
Speck
Avocado
Oliven

Hartgekochte Eier sind leichter zu 

schälen, wenn sie nicht ganz frisch 

sind, also eignen sich für dieses Rezept 

besonders Eier, die schon seit 1–2 

Wochen zu Hause herumstehen. 

Zum Kochen einfach den Boden eines 

großen Kochtopfes mit den ungekochten 

Eiern füllen, sodass die Eier noch 

ein wenig Platz haben, um sich am 

Topfboden zu bewegen. Falls nicht alle 

Eier in den Topf passen, so sollte man sie 

lieber nacheinander kochen, da sie leicht 

zerbrechen, wenn man sie stapelt.

Die Eier im Topf mit kaltem Wasser 

bedecken und das Wasser bei mittlerer 

Hitze und ohne Deckel zum Kochen 

bringen. Sobald das Wasser kocht, den 

Herd ausschalten, den Topf mit einem 

dicht schließenden Deckel zudecken  

und eine Eieruhr auf 10 Minuten stellen. 

Nach Ablauf der Zeit das Wasser 

vorsichtig abgießen und die Eier erneut 

mit kaltem Wasser bedecken. Das kalte 

Wasser beendet den Kochprozess und 

verhindert so, dass sich das Eigelb 

unansehnlich blaugrün verfärbt.

Nun die Eier schälen. Hierfür hat jeder 

Russische Eier sind mein liebster Partysnack und das perfekte Rezept, um es meiner Freundin Camilla zu widmen. Oft esse ich  

auf Partys zu viel Junkfood und fühle mich danach schlecht. Diese festlichen Eier hingegen sind sowohl köstlich als auch nahrhaft

und enthalten nicht nur leere Kalorien wie andere Partysnacks. Obwohl die Zubereitung etwas umständlich ist, ist es eigentlich 

ein relativ einfaches Rezept. Ich liefere als Inspiration ein paar Ideen für verschiedene Varianten, aber Sie können das Rezept  

einfach an Ihren eigenen Geschmack anpassen.

ERGIBT 24 EIERHÄLFTEN

RUSSISCHE EIER

seine eigene Technik; ich rolle sie gerne auf der Arbeitsplatte, 

um die Schale zu brechen. Sobald die Eierschale dann von 

Rissen überzogen ist, kann man das Ei von unten nach oben 

schälen. Das geschälte Ei kurz mit Wasser abspülen und zur 

Seite legen.  

Mit den restlichen Eiern gleich vorgehen.

Die Eier der Länge nach halbieren, die Eigelbe entfernen und 

in eine Schüssel geben. Wenn etwas Eigelb im Ei bleibt, ist das 

kein Problem. Die Eiweiße auf einem Teller zur Seite stellen.

Die Eigelbe in der Schüssel jetzt salzen und pfeffern. Danach 

die weiteren gewünschten Zutaten hinzugeben und mit einer 

Gabel in der Schüssel vermischen, bis sich eine glatte Paste 

ergibt. Die Eiweiße jetzt auf einem Teller anrichten und die 

Eigelbmasse mit einem Löffel in die Aushöhlungen füllen. 

Hierbei ruhig einen großen Klacks verwenden und die Füllung 

auf dem Eiweiß auftürmen! Man kann sich auch eine Spritztüte 

basteln, indem man die Eigelbmasse in eine Plastiktüte füllt 

und anschließend eine der Ecken abschneidet. So kann die 

Masse einfach in das Eiweiß gespritzt werden.

Zum Abschluss die Eier noch mit geschnittenen Jungzwiebeln 

und Paprikapulver bestreuen, um dem Ganzen etwas Farbe  

zu verleihen. Jetzt kann die Party losgehen! VO
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Mehl und Salz in einer großen Schüssel vermischen. 

Joghurt, Eier und 1 EL Wasser hinzugeben. Langsam und 

gründlich verrühren. Der Teig sollte ziemlich klebrig sein. 

Mit einem Geschirrtuch oder Frischhaltefolie abdecken und 

währenddessen die Füllung vorbereiten. 

Die gewürfelten Kartoffeln in einen Topf geben und mit Wasser 

bedecken, ein wenig Salz dazugeben. Zugedeckt bei mittlerer 

Hitze zum Kochen bringen, dann den Deckel abnehmen.  

Die Kartoffeln kochen, bis sie weich sind (etwa 20 Minuten). 

Mit einer Gabel anstechen: Wenn sie leicht durchgeht,  

sind sie fertig. 

Die Kartoffeln abseihen, Käse, Salz und Pfeffer und je nach 

Belieben weitere Zutaten hinzufügen. Mit einem Handrührgerät 

oder einfach 2 Gabeln zerstampfen. Sobald die Füllung fertig 

ist, ein paar Freunde zusammentrommeln, denn jetzt geht es 

ans Formen!

Die Arbeitsfläche großzügig mit Mehl bestreuen.  

Den Teig halbieren. Die eine Hälfte abgedeckt stehen lassen, 

die andere Hälfte auf die mit Mehl bestreute Arbeitsfläche 

geben. Mit einem Nudelholz ca. ½ cm dick ausrollen.  

Mit einer runden Plätzchenform oder einem Glas Kreise mit 

einem Durchmesser von 7–10 cm ausstechen. Die Teigreste 

zur zweiten Teighälfte dazugeben. Je 1 EL von der Füllung in 

die Mitte der ausgestochenen Kreise geben. Den Teig über die 

Füllung klappen und die Ränder zusammendrücken, um eine 

Teigtasche zu formen. Der klebrige Teig sollte gewährleisten, 

dass die Teigtaschen schön verschlossen sind. Die fertigen 

Piroggen auf eine mit Mehl bestreute Oberfläche geben und 

die Ränder mit einer Gabel festdrücken. Wiederholen, bis alle 

gefüllt sind, dann den restlichen Teig auf die gleiche Weise 

verarbeiten.  

Sobald alle Piroggen gefüllt sind, einen Topf Wasser zum 

Kochen bringen und ca. 12 Piroggen hineingeben. Kochen 

lassen, bis sie an der Oberfläche schwimmen  

(ca. 1 Minute). Die fertigen Piroggen mit einem Löffel 

herausnehmen und den Vorgang wiederholen, bis alle Piroggen 

gar sind. Dazu kann dasselbe Wasser verwendet werden.

Die Piroggen können nach dem Kochen direkt verzehrt werden, 

aber meine Familie bevorzugt sie angebraten.  

Hierzu 1 EL Butter in einer Pfanne bei mittlerer Hitze 

schmelzen lassen und die Piroggen anbraten (6 Stück pro 

Person sind eine gute Portion). Die Piroggen regelmäßig 

wenden, bis sie gleichmäßig braun sind.  

Mit Jungzwiebeln und etwas Sauerrahm servieren. 

TIPP (FÜLLUNG):  Ich bevorzuge länger gereiften Käse, 

weil man davon nicht so viel braucht. Zudem gebe ich 

normalerweise noch weitere Zutaten hinein, probieren Sie 

also Ihre Lieblingszutaten aus – es gibt nicht viel, das nicht zu 

Kartoffeln passt.

TIPP (PIROGGEN):  Wenn Sie die Piroggen einfrieren 

wollen, gut auskühlen lassen, in Gefrierbeutel verpacken und 

die Luft herausdrücken. Ich gebe normalerweise 12 Stück in 

einen Beutel, aber Sie können sie so portionieren, wie es Ihnen 

am besten passt. Im Tiefkühler halten sie mindestens 6 Monate.

ZUTATEN

TEIG
1 kg Universalmehl
2 TL Salz
500 g Joghurt oder Sauerrahm
2 Eier
1 EL Wasser (nach Bedarf)

FÜLLUNG
5 mehlige Kartoffeln,  

grob gewürfelt
180 g Cheddar, gerieben
Salz und Pfeffer

NACH BELIEBEN
2 EL Jungzwiebeln, gehackt
4 geröstete Knoblauchzehen,  

fein gehackt
2 EL Dijonsenf
1 TL Cayennepfeffer
1 TL Paprikapulver 

 
ZUM GARNIEREN

Sauerrahm
Jungzwiebeln, gehackt

Dies ist ein sehr ergiebiges Rezept, mit dem Sie tagelang auskommen können. Die Zubereitung ist aufwändig und braucht Zeit, 

aber der Aufwand lohnt sich. Laden Sie einfach ein paar Freunde ein und machen Sie eine Piroggen-Party, dabei haben alle  

jede Menge Spaß und können Piroggen zum Einfrieren mit nach Hause nehmen.

ERGIBT 60–72 PIROGGEN

PIROGGEN
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Um Zeit zu sparen, kann in asiatischen Supermärkten fertiger, tiefgefrorener Teig 

gekauft werden. Dieser kann eckig oder rund sein und als Gyoza- oder Wonton-

Teigblätter verkauft werden – für dieses Rezept sind alle Sorten in Ordnung. 

Für einen frischen Teig Mehl und Salz in eine große Schüssel geben. In der Mitte eine 

Mulde machen, die Eier hineinschlagen und Wasser hinzufügen. Mit der Hand mischen, 

bis ein loser Teig entsteht. Wirkt er zu trocken, ein paar Tropfen Wasser hinzufügen.  

Den Teig 1 Minute lang kneten, mit Frischhaltefolie oder einem feuchten Tuch abdecken 

und eine halbe bis 2 Stunden ruhen lassen.

Eine Füllung auswählen und alle Zutaten dafür in einer Schüssel vermischen.

Nach dem Ruhen den Teig in 4 Stücke teilen. Die Arbeitsfläche mit etwas Mehl 

bestäuben und das erste Stück zu einer Stange rollen. Die anderen Stücke zugedeckt 

lassen, damit sie nicht austrocknen. 

Die Stange in 15 gleich große Taler schneiden. Die Taler mit den Händen zu flachen 

Scheiben formen. Die Scheiben mit einem Nudelholz hauchdünn ausrollen, bis sie 

ungefähr die Größe eines Glasuntersetzers haben.

Einen gehäuften EL Füllung auf die Mitte des Teigblattes geben, alle Ränder anheben 

und in der Mitte zusammendrücken, wie zu einem kleinen Bündel. Klebt der Teig nicht 

zusammen, Fingerspitzen anfeuchten und den Rand damit betupfen.

Den Vorgang wiederholen, bis entweder kein Teig oder keine Füllung mehr übrig 

ist. Bitten Sie Freunde oder Familie um Hilfe – eine Person kann den Teig ausrollen, 

während andere das Füllen und Kochen übernehmen.

Nun stellt sich eine schwere Frage: Wollen Sie Ihre Teigtaschen dämpfen, braten oder 

kochen? Zum Dämpfen eine kleine Menge Öl in einer großen Pfanne verteilen.  

Die Pfanne mit so vielen Teigtaschen füllen, wie hineinpassen, ohne dass sie aneinander 

festkleben. Bei mittlerer Hitze ungefähr 1 Minute brutzeln lassen. Sobald der Teig 

den Großteil des Öls aufgesogen hat, ca. 125 ml Wasser in die Pfanne geben und 

ZUTATEN
TEIG
500 g Mehl
Salz
2 Eier
250 ml Wasser
GEMÜSEFÜLLUNG
500 g Brokkoli, fein gehackt
150 g Karotten, gehobelt
250 g fester Tofu, zerbröselt
2 EL Sojasauce
1 TL geröstetes Sesamöl
2 Jungzwiebeln, gehackt
2 Eier
SCHWEINEFLEISCHFÜLLUNG
500 g Faschiertes vom Schwein 

oder Wurst (roh oder gekocht)
100 g Mangold, Spinat,  

Blattkohl oder Jungzwiebel,  
fein gehackt

2 EL Sojasauce
1 TL geröstetes Sesamöl
2 Jungzwiebeln, gehackt
2 Eier
NACH BELIEBEN
Ingwer, gerieben
Knoblauch

Meine Freundin Raffaela kommt aus einer riesigen Familie und erinnert sich gerne an das Teigtaschen-Machen aus ihrer Kindheit 

mit ihren Schwestern zurück. (Ihre Brüder waren immer nur beim Essen dabei.) Teigtaschen sind eine tolle Möglichkeit, Gemüse 

zu verwerten, das vielleicht nicht mehr so schön aussieht. Klein gehackt und in Teig gewickelt erwacht es zu neuem Leben!  

Ich biete hier einige Ideen an, aber wie bei so vielen Rezepten kann die Füllung auch hier nach Belieben verändert werden. Soll-

ten Ihnen die Taschen misslingen und fade schmecken, tunken Sie sie einfach in Soja- oder Chilisauce und das Problem ist gelöst.

ERGIBT 60 TEIGTASCHEN

TEIGTASCHEN

schnell zudecken. Das Wasser wird wild zischen und spritzen. 

Den Deckel etwa 1 Minute auf der Pfanne lassen, um die 

Teigtaschen zu dämpfen, dann die Hitze stark reduzieren 

und den Deckel abnehmen. Kochen lassen, bis das Wasser 

verdampft ist und dann den Herd ausschalten. Die Teigtaschen 

sollten oben gedämpft und unten knusprig und braun sein.

Zum Braten die gleiche Technik wie oben verwenden, nur mehr 

Öl und weder Wasser noch Deckel verwenden. Einfach nur 

braten! Sobald die Teigtaschen auf einer Seite goldbraun sind, 

wenden und die andere Seite braten lassen. Diese Methode 

funktioniert mit Teigtaschen in Bündelform nicht so gut, 

mit flacheren aber sehr wohl, bedenken Sie dies also bei der 

Vorbereitung.

Alternativ können die Teigtaschen in einem Topf mit 

kochendem Wasser gegart werden. Sobald sie an die 

Wasseroberfläche steigen, sind sie fertig – das dauert  

ungefähr 1–2 Minuten. 
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BASICS
Diese Rezepte mögen zwar einfache Beilagen 

und Grundnahrungsmittel sein, sie sind aber 

die Bausteine fabelhafter Mahlzeiten. Frisch 

gemachtes Fladenbrot ist erstaunlich günstig und 

schmeckt einfach fantastisch. Die Zubereitung 

kann zunächst etwas Zeit in Anspruch nehmen, 

aber mit Übung wird man schneller und der 

Geschmack ist die Mühe absolut wert. Sie 

können für die ganze Woche eine große Menge 

an Getreide und Bohnen vorkochen und jeden 

Tag in einem anderen Gericht verwenden und 

so Zeit und Geld sparen. Grundnahrungsmittel 

bieten unendlich viele Möglichkeiten!
ROTI

Diese Fladenbrote sind in weiten Teilen Indiens ein Grundnahrungsmittel. Sie sind schnell gemacht und schmecken hervorragend, 

wenn sie frisch sind, z.B. mit einer Curryfüllung, in Suppen oder Eintöpfe getunkt, oder mit Eiern gefüllt zum Frühstück.

ZUTATEN
250 g Vollkornmehl
1 TL Salz
250 ml Wasser

Mit sauberen Händen alle Zutaten in einer kleinen Schüssel vermischen. Der Teig sollte 

relativ feucht sein. Glatt kneten, zu einer Kugel formen und mit einem feuchten Tuch oder 

Küchenrolle bedeckt 10–60 Minuten ruhen lassen. Den Teig in 16 kleine Kugeln teilen.

Die Arbeitsfläche mit etwas Mehl bestreuen und eine der Kugeln in die Mitte setzen. Die 

Kugel auf allen Seiten mit Mehl bestäuben, damit sie nicht kleben bleibt, und vorsichtig 

mit einem Nudelholz (oder im Notfall mit einer Flasche) etwa 3 mm dünn ausrollen. 

Beim Ausrollen regelmäßig wenden, damit der Teig nicht kleben bleibt. Damit der Fladen 

schön rund wird, zuerst gerade vom Körper wegrollen, dann den Teig um 90 Grad drehen, 

wieder rollen und so weitermachen.

Den Teigfladen ohne Fett in einer beschichteten Pfanne bei mittlerer Hitze braten, bis 

er sich an den Rändern von der Pfanne hebt und sich kleine Blasen bilden. Den Fladen 

wenden und die andere Seite braten, bis hellbraune Blasen auf der ganzen Oberfläche 

verteilt sind. Das geht normalerweise sehr schnell. Das Brot sollte aber nicht zu dunkel 

werden, denn sonst wird es zu knusprig und man kann es nicht mehr als Wrap verwenden. 

Diesen Vorgang wiederholen, bis der Teig aufgebraucht ist.

Mit etwas Übung kann während des Bratens bereits das nächste Roti ausgerollt und 

dadurch einiges an Kochzeit gespart werden. Fertige Roti bis zum Verzehr unter einem 

Küchentuch oder im warmen Backrohr aufbewahren.

ERGIBT 16 ROTI
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Mehl, Backpulver und Salz in einer großen Schüssel vermischen. Dann das Fett 

dazugeben. Traditionell wird Schmalz verwendet, aber bedienen Sie sich ganz einfach 

jener Zutat, die Sie bevorzugen. Vermengen Sie alles mit den Händen, bis eine feuchte, 

krümelige Masse entsteht.  

Dann das heiße, aber nicht kochende Wasser dazugeben und einen glatten Teig formen. 

Der Teig sollte ungefähr 1 Stunde mit einem feuchten Tuch oder Frischhaltefolie 

bedeckt in der Schüssel ruhen.

Anschließend 24 kleine Kugeln formen und diese wieder unter das Tuch geben.

Die Arbeitsfläche mit Mehl bestäuben. Eine kleine Kugel mit der Hand flach drücken 

und dann mit einem Nudelholz ausrollen. Danach den Teig wenden, damit er nicht  

am Tisch kleben bleibt, und bei Bedarf noch Mehl dazugeben. Nachdem der Teig  

dünn ausgerollt wurde, sollte er unter einem feuchten Tuch aufbewahrt werden.

Sobald 1 oder 2 Tortillas ausgerollt wurden, eine antihaftbeschichtete oder gusseiserne 

Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze auf den Herd stellen. Die Tortillas erst anbraten, 

wenn die Pfanne wirklich heiß ist. Wenn der Fladen an den Rändern zu trocknen 

beginnt, umdrehen und sanft in die Pfanne drücken, damit er gleichmäßig gebräunt wird. 

Sobald beide Seiten fleckig braun sind, aus der Pfanne nehmen und mit dem nächsten 

weitermachen. Hier kommt es auf die Geschwindigkeit an. Beim Warten gleich weitere 

Tortillas ausrollen – Übung macht den Meister.

Wenn Sie die Tortillas gleich essen wollen, halten Sie sie im Backrohr warm, damit 

sie weich bleiben. Ansonsten unter einem Tuch aufbewahren, während Sie die anderen 

zubereiten. Nachdem alle fertig sind, in Alufolie einwickeln und in den Kühlschrank 

stellen. Dann müssen sie vor dem Anrichten nur noch kurz im Rohr aufgewärmt werden.

ZUTATEN
150 g Universalmehl
150 g Vollkornmehl
2 1/2 TL Backpulver
1 TL Salz
80 g geklärte Butter  

oder Butterschmalz
250 ml heißes Wasser

Selbstgemachte Tortillas sind ein bisschen aufwändig, aber die Arbeit lohnt sich.  

Mit etwas Übung gelingen Sie Ihnen schneller und Sie werden nicht nur das Ergebnis, sondern auch den Prozess schätzen lernen.

ERGIBT 24 KLEINE TORTILLAS

TORTILLAS
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PIZZATEIG AUF DIE SCHNELLE ART
Mehl, Salz und 1 TL Hefe in eine große Schüssel geben. Mit den Händen das Öl 

untermischen, bis der Teig krümelig wird. Dann das lauwarme Wasser hinzugeben. 

Kneten, bis alles zu einem Teig vermengt ist. 

Auf der mit Mehl bestäubten Arbeitsfläche weitere 5–7 Minuten kneten, bis sich  

der Teig zu einer elastischen Kugel formen lässt, die glatt und recht feucht ist.

Als nächstes etwas Öl in eine Schüssel geben, den Teig hineinlegen und mit 

Frischhaltefolie oder einem feuchten Geschirrtuch bedeckt ruhen lassen.  

Der Teig sollte innerhalb von 1,5–3 Stunden aufgehen, je nachdem, wie warm die 

Umgebung ist. Der Teig ist fertig, wenn er sich etwa verdoppelt hat. Dann kann er auch 

schon zu einer leckeren Pizza verarbeitet werden!

PIZZATEIG AUF DIE LANGSAME ART
Wenn Sie weit genug im Voraus planen, um den Teig auf die langsame Art zuzubereiten, 

dann lohnt sich die zusätzliche Wartezeit auf jeden Fall.

Dazu dem schnellen Rezept folgen, aber nur ½ TL Hefe zum Teig geben. Das Wasser 

sollte außerdem nicht lauwarm, sondern sehr kalt sein.

Die Teigkugel ebenfalls zudecken, aber über Nacht im Kühlschrank aufbewahren. Wenn 

die Hefe so lange arbeiten kann, wird der Geschmack noch besser, der Teig außerdem 

elastischer und einfacher zu verarbeiten. 

Am nächsten Tag den Teig 2–3 Stunden vor dem Backen aus dem Kühlschrank  

nehmen, damit er wieder Zimmertemperatur erreichen kann.

ZUTATEN
400 g Universalmehl
1 1/2 TL Salz
1/2 – 1 TL Hefe
1 EL Olivenöl
300 ml Wasser

Es gibt zwei Arten, Pizzateig zu machen: eine schnelle und eine langsame. Beide sind gleich viel Arbeit, sie unterscheiden sich 

aber in der Wartezeit. Die langsame ist an Wochentagen ganz praktisch, weil man den Teig am Vorabend vorbereiten und dann  

bis zum Abendessen am nächsten Tag im Kühlschrank lassen kann.

ERGIBT 4 PIZZEN

PIZZATEIG
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Dieses Rezept mit der Anzahl der Personen, für die gekocht 

wird, multiplizieren, davon dann eventuell wieder ein bisschen 

abziehen. Das angegebene Mengenverhältnis ist zwar praktisch, 

ergibt aber große Portionen. 

Das Mehl in eine Schüssel geben. In der Mitte eine Mulde 

machen, das Ei hineinschlagen und die Masse mit den Händen 

vermengen. Es dauert eine Weile, bis das Ei die ganze Masse 

durchzieht, also keine Sorge, sollte anfangs alles trocken 

bleiben. Falls der Teig nach ungefähr einer Minute Kneten 

immer noch übermäßig trocken scheint, einen TL Wasser 

dazugeben. Weiterkneten, bis er fest und ziemlich trocken ist. 

Die Trockenheit ermöglicht ein leichteres Ausrollen des Teigs 

und verringert das Zusammenkleben der Nudeln beim Kochen. 

Den Teig in eine leicht geölte Schüssel geben, diese mit einem 

feuchten Tuch oder Frischhaltefolie bedecken und 1–2 Stunden 

ruhen lassen. 

Nach dieser Zeit wird sich der Teig deutlich verändert haben. 

Jetzt, nachdem die Feuchtigkeit des Eis auf den Rest einwirken 

konnte, ist der Teig blassgelb, glatt und geschmeidig. Nochmals 

kneten und eine glatte Kugel formen.

Den Teig in kleinere Portionen teilen – in der Regel eine pro 

Kopf. Die Arbeitsfläche oder ein Schneidbrett reichlich mit 

Mehl bestäuben und den Teig mit einem Nudelholz so dünn wie 

möglich ausrollen. Das wird eine Weile dauern, da der Teig zäh 

und dehnbar ist. Idealerweise soll er so dünn werden, dass man 

Licht durchschimmern sieht, wenn man ihn hochhält. Je dünner 

der Teig, desto schneller kochen die Nudeln. Er sollte aber auch 

nicht zu dünn sein, sonst reißt er. 

Bis der Teig ausgerollt ist, sollte er auch trocken genug sein, 

um nicht zusammenzukleben. Falls er doch noch feucht ist, 

noch einige Minuten ruhen lassen. 

Nudeln zur gewünschten Größe zuschneiden. Es ist leicht, 

Nudeln in einheitlicher Größe zu machen, wenn der Teig 

zuvor ein paar Mal zusammengefaltet wird. Die geschnittenen 

Nudeln auf einem Tablett in ein bisschen Mehl wälzen, um ein 

Zusammenkleben zu vermeiden. 

In stark gesalzenem Wasser kochen. Dünne, frisch gemachte 

Nudeln brauchen oft nur 30 Sekunden, bis sie fertig sind. 

Sie sind gar, wenn sie ihre Farbe verändern und an die 

Wasseroberfläche steigen.

Ungekochte Nudeln können bis zu 2 Tage im Kühlschrank 

aufbewahrt werden.

ZUTATEN
100 g Universalmehl
1 Ei
Olivenöl oder pflanzliches Öl

Als mich Jeanne, eine meiner Leserinnen, um ein gutes Nudelgericht bat, beschloss ich, ihr zu zeigen, wie man das ganze Gericht 

einschließlich der Nudeln selbst macht. Natürlich muss man dabei die Ärmel hochkrempeln und mit einem Nudelholz  

ordentlich zupacken, aber handgemachte Nudeln sind überraschend einfach, günstig und lecker. Wenn das eine italienische  

Großmutter schafft, dann schaffen wir das auch! Da frische Nudeln so köstlich sind, muss die Sauce nicht besonders kompliziert 

sein. Mir schmecken diese Nudeln mit Tomatensauce (S. 148) und ein bisschen Käse am besten.

ERGIBT 1 GROSSE PORTION

FRISCHE NUDELN
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CHORIZO-BOHNEN-RAGOUT
Mein Freund Chris liebt Ragouts, darum habe ich versucht, eine Version zu entwickeln, die so deftig wie Bolognese-Sauce,  

aber billiger und leichter ist. Dieses Rezept reicht für 4 Personen und kann mit geriebenem Pecorino oder Parmesan  

zu Nudeln (S. 146) oder Polenta serviert werden.

ZUTATEN
1 EL pflanzliches Öl oder Butter
1 Zwiebel, fein gehackt
3 Knoblauchzehen, fein gehackt
1 EL Jalapeño, fein gehackt 

(nach Belieben)
200 g Chorizo ohne Haut
200 g Tomaten, frisch oder  

aus der Dose, püriert
150 g weiße Bohnen
Salz und Pfeffer

Die Butter in einer Pfanne bei mittlerer Hitze schmelzen lassen. Die gehackte Zwiebel 

dazugeben und anschwitzen. Dann Knoblauch, Chili und Chorizo (oder andere Wurst) 

hinzugeben und kurz anbraten lassen. Nach 1 Minute die Tomaten und Bohnen in die 

Pfanne geben und so lange kochen lassen, bis die Sauce eingedickt und das Fleisch gar 

ist. Bei mittlerer Hitze sollte das ungefähr 5 Minuten dauern. Dann mit Salz und Pfeffer 

abschmecken.

Durch das Fleisch in der Sauce bleibt sie im Kühlschrank nur kurz haltbar. Sie können  

das Ragout aber einfrieren, falls Sie es nicht in den nächsten Tagen essen wollen.

FÜR 4 PERSONEN

DIE BESTE TOMATENSAUCE
Es gibt viele Methoden, Tomatensauce zuzubereiten. Meiner Meinung nach schmecken die komplexeren Rezepte nicht unbedingt 

besser. Dieses Rezept hat einen intensiv fruchtigen Tomatengeschmack und passt so ziemlich zu allem.  

Außerdem dauert die Zubereitung nur 5 Minuten. Was will man mehr?

ZUTATEN
1 EL Olivenöl
3 Knoblauchzehen, fein gehackt
1/2 TL Chiliflocken
800 g Dosentomaten,  

in Stücken oder gewürfelt
Abrieb einer halben Zitrone
Salz und Pfeffer

Das Olivenöl in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erwärmen. Den Knoblauch eine Minute 

lang anschwitzen, bis er glasig wird und duftet. Die Chiliflocken dazugeben und weitere 

30 Sekunden anbraten. Die Tomaten dazugeben umrühren und kochen, bis sie aufgewärmt 

sind. Etwas Zitronenabrieb dazugeben, dann mit Salz und Pfeffer abschmecken. 

Dosentomaten sind manchmal schon gesalzen, dann braucht die Sauce nicht unbedingt 

zusätzliches Salz.

Für eine dickflüssigere Sauce, die besser an den Nudeln haftet, noch 10–20 Minuten 

kochen und etwas Flüssigkeit verdunsten lassen. Sofort genießen oder in einem 

Einmachglas im Kühlschrank zum späteren Verbrauch aufbewahren.

ERGIBT ETWA 800 ML
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BASISREZEPT:  500 ml Wasser, 190 g ungekochten Reis und 2 Prisen Salz in einen 

Topf geben. Das reicht entweder für 2 großzügige Portionen oder für 3-4 kleinere.  

Ohne Deckel bei mittlerer Hitze zum Kochen bringen, dann die Temperatur stark 

reduzieren und den Deckel leicht öffnen, damit der Dampf entweichen kann.  

Etwa 20 Minuten kochen lassen, bis das Wasser komplett verdunstet ist.

ROTER REIS:  Tomaten mit 350 ml Wasser verrühren und dann in einen Topf  

mit 190 g ungekochtem Reis und 2 Prisen Salz geben. Wie oben beschrieben kochen.

ORANGER REIS: Kürbis- oder Süßkartoffelpüree mit 350 ml Wasser verrühren und 

dann in einen Topf mit 190 g ungekochtem Reis und 2 Prisen Salz geben. (Es kann auch 

gefrorener, gekochter oder gebratener Kürbis verwendet werden.) Wie oben beschrieben 

kochen.

GRÜNER REIS:  Den Spinat zerhacken – je feiner, desto besser nimmt der Reis ihn auf. 

Den Reis wie oben beschrieben etwa 15 Minuten kochen, bis das meiste, aber noch nicht 

das komplette Wasser verdunstet ist. Den Spinat unter den Reis mischen und die letzten 

5 Minuten ohne Deckel kochen. Indem der Spinat erst gegen Ende hinzugefügt wird, 

bleibt er saftig und hell und Sie vermeiden die traurige Farbe von zu lange gekochtem 

Spinat.

ZUTATEN
190 g Reis
500 ml Wasser
Salz
230 g passierte Dosentomaten
230 g passierter Kürbis oder  

passierte Süßkartoffel
160 g gefrorener Spinat, Blätter  

der roten Beete, Mangold  
oder frische Petersilie

Hier sind drei schnelle Methoden, einfachen Reis ein wenig aufzupeppen. Charlie, einer der ersten Leser dieses Buches,  

liebt Reis mit Gemüse. Statt Reis kann auch Quinoa, Gerste oder Dinkel verwendet werden. Einfacher Reis mit Bohnen bekommt 

durch Gemüse das gewisse Extra.

FÜR 2 PERSONEN

REGENBOGENREIS
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Getrocknete Bohnen am besten über Nacht einweichen. Am nächsten Tag nur mehr 

abgießen und gründlich abspülen, und schon sind sie kochfertig.

Wer vergessen hat, die Bohnen vorher einzuweichen, kann sie in einem großen Topf mit 

Wasser bedecken und zum Kochen bringen. Nach 10 Minuten vom Herd nehmen und 

abgießen. Dann mit dem nächsten Schritt fortfahren.

Die abgegossenen Bohnen und Gewürze in einem großen Topf mit frischem Wasser 

bedecken. Bei mittlerer Hitze zum Kochen bringen, dann die Hitze reduzieren und 

die Bohnen leicht köcheln lassen. Den Deckel leicht öffnen, damit das Wasser nicht 

überkocht.

Die Bohnen ungefähr alle 30 Minuten prüfen und bei Bedarf das verdunstete Wasser 

wieder auffüllen.

Wie lange es dauert, bis die Bohnen weich werden, ist sehr unterschiedlich. Je älter und 

größer sie sind, desto länger müssen sie kochen. Sehr alte und große Bohnen können  

bis zu 4 Stunden brauchen.

Sind die Bohnen für Bohnenmus, eine Suppe oder einen Eintopf vorgesehen, dann 

dürfen sie ruhig länger kochen, da die Konsistenz in diesem Fall egal ist. Sollen die 

Bohnen jedoch ganz bleiben und ihre Form bewahren, dann müssen sie gegen Ende  

der Kochzeit genau im Auge behalten werden, bis sie den gewünschten Garpunkt 

erreichen. Sobald die Bohnen weich sind, vollständig oder auch nur teilweise abgießen, 

je nachdem, wofür sie vorgesehen sind. Mit reichlich Salz abschmecken.

GEWÜRZE
Lorbeerblatt
Eine Handvoll Ihrer  

Lieblingskräuter 
Getrocknete Kräuter  

und Gewürze
Zwiebel
Knoblauch
Chilis
Ingwer

METHODE

WIE KOCHE ICH GETROCKNETE BOHNEN?
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Dies ist eher eine Methode als ein Rezept, weil die Menge des Brotes unerheblich ist. 

Für Croûtons das Brot in Würfel schneiden. Für Brösel das Brot entweder mit einem 

Messer in Stücke schneiden, kleine Teile in eine Küchenmaschine geben oder mit der 

Hand zerreißen. Zu hartes Brot in ein Küchentuch wickeln, mit etwas Wasser anfeuchten 

und dann 20–30 Sekunden in die Mikrowelle stellen. So wird es weich genug, um es 

leicht schneiden zu können.

Eine große Pfanne bei mittlerer Hitze auf den Herd stellen und den Boden mit Butter 

oder Öl bedecken. Ich bevorzuge den Geschmack von Butter, es kann aber jede Art 

von Fett verwendet werden. Wenn das Brot nicht auf einmal hineinpasst, portionsweise 

zubereiten.

Wenn die Butter geschmolzen oder das Öl heiß geworden ist, das Brot dazugeben und 

vorsichtig schwenken, bis es gleichmäßig bedeckt ist. Dann 2 Minuten anbraten und 

anschließend wenden. Unter ständigen Schwenken das gesamte Brot so anbräunen.  

Bei Bedarf noch Öl oder Butter hinzugeben und mit Salz und Pfeffer bestreuen. 

Auch für sehr geduldige Menschen ist es beinahe unmöglich, alle Seiten gleichmäßig 

anzurösten; es ist ausreichend, wenn das Brot gut gebräunt ist.

Brösel können auch ohne Fett zubereitet werden: Einfach ganze Scheiben in der  

Pfanne anrösten und dann zerkleinern.

Die Croûtons oder Brösel sofort verwenden oder nach dem Abkühlen in einen 

verschließbaren Behälter geben. Später können sie für Salate oder andere Gerichte 

verwendet werden, die noch den gewissen Biss benötigen.

ZUTATEN
Brot
Butter oder pflanzliches Öl,  

nach Belieben
Salz und Pfeffer

Ich werde ständig von altem, hartem Brot geplagt, das ich vernachlässigt habe. Zum Glück gibt es schmackhafte Alternativen zum 

Wegwerfen solcher Reste. Croûtons und Brösel halten sich in verschließbaren Behältern ewig und wenn sie schon da sind, werden 

Sie sie bestimmt auch verwenden und gerne einen Salat machen.

METHODE

CROÛTONS ODER BRÖSEL

  B
AS
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AGUA FRESCA
Diese erfrischenden und vitalisierenden Getränke machen sich nicht nur gut auf Partys, 

sondern helfen auch dabei, Obst aufzubrauchen, bevor es schlecht wird.  

Dieses Rezept muss nicht streng eingehalten werden,  

es ist einfach nur ein guter Ausgangspunkt.

ZUTATEN
350 g Früchte, geschnitten 
1 l Wasser

NACH BELIEBEN
1 TL Vanille
1 Spritzer Zitronen-  

oder Limettensaft
Zucker
Minzblätter
andere Kräuterblätter

VARIATIONEN
Heidelbeere und Zitrone
Gurke und Zitrone
Mango und Limette
Melone
Orange
Papaya
Pfirsich und Vanille
Ananas
Erdbeere und Minze

Für Agua Fresca mit eher mildem Geschmack einfach Wasser und Früchte mischen. 

Fertig! Je nachdem, wie stark der Geschmack der Früchte zur Geltung kommen soll,  

mehr oder weniger Wasser beifügen.

Ich für meinen Teil bereite Agua Fresca dennoch immer in einem Standmixer zu.  

Wenn das Getränk klar sein soll, einfach die Flüssigkeit nach dem Mixen abseihen,

um das Fruchtfleisch zu entfernen. Wenn Heidelbeeren, Orangen oder andere Früchte  

mit Haut verwendet werden, wird das Getränk sehr wahrscheinlich nachher abgeseiht 

werden müssen. 

Bei manchen Früchten kann das Fruchtfleisch aber auch ruhig bleiben:  

Das schmeckt besonders bei Agua Fresca mit Melone gut, weil sie sich großteils  

im Wasser auflöst.

Mit Eiswürfeln servieren. Probieren Sie einige der Variationen, die ich vorgeschlagen 

habe, oder zaubern Sie sich einfach selbst ein perfektes Agua Fresca mit Ihrem 

persönlichen Lieblingsobst!

ERGIBT 4–6 GLÄSER

GETRÄNKE
Es muss nicht zu jeder Mahlzeit ein besonderes 

Getränk geben (außer natürlich, das Getränk 

ist die Mahlzeit). Wenn Sie sich doch dafür 

entscheiden, dann sollte Obst eine wichtige 

Rolle spielen, und selbstgemacht sollte es auch 

sein. Das schmeckt auch viel besser als die 

überteuerten Getränke aus dem Supermarkt.
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TRINKJOGHURT: Kaufen Sie kein Trinkjoghurt mehr im Supermarkt, sondern 

versuchen Sie, es zu Hause günstiger selbst zuzubereiten! Das Getränk muss nicht 

einmal gemixt werden – einfach den Saft und das Joghurt in ein Glas geben und 

schütteln.

MELONENSMOOTHIE: Eine Melone wird oft nicht ganz aufgegessen – einfach die 

übrig gebliebenen Stücke in Würfel schneiden und einfrieren. Für den Melonensmoothie 

die gefrorene Melone mit etwas Wasser oder Saft im Standmixer vermischen.  

Das ist wie Slush-Eis, nur besser!

MANGO LASSI: Mango und Joghurt mixen. Wenn der Smoothie für einen Strohhalm 

zu dickflüssig ist, mit etwas Milch verdünnen. Eine reife und saftige Mango in 

Kombination mit cremigem Joghurt ist aber meist alles, was benötigt wird. Achtung: 

Wenn man diesen Smoothie einmal für Kinder macht, können sie gar nicht genug  

davon bekommen!

BEERENSMOOTHIE: Glatt mixen und dann mit weiteren Beeren oder Milch  

dem persönlichen Geschmack anpassen.

ZUTATEN
120 g Naturjoghurt
120 ml Fruchtsaft

ZUTATEN
160 g gefrorene Melone
120 ml Wasser oder Saft
1 TL Vanille

ZUTATEN
1 Mango, gewürfelt
240 g Joghurt
Milch zum Verdünnen 

(nach Bedarf)

ZUTATEN
120 g Joghurt
150 g gefrorene Beeren
Milch oder Saft zum Verdünnen 

(nach Bedarf)

Hier stelle ich vier Arten von Smoothies vor, aber natürlich gibt es weitaus mehr Varianten. Probieren Sie diese,  

wenn Sie überreifes Obst haben, das Sie sonst nicht mehr essen. Fügen Sie einen TL Vanille hinzu, dann schmecken die  

Smoothies gleich viel besser. Vor allem Drinks mit gefrorener Melone sind eine tolle Erfrischung an einem heißen Sommertag.

ERGIBT 2 GLÄSER

SMOOTHIES
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KARAMELLISIERTE BANANEN
Diese Bananen, die nur in ganz wenig Karamell gekocht werden, sind außen knusprig und innen fast so weich wie Pudding.  

Süß, klebrig und unwiderstehlich.

ZUTATEN
2 Bananen, geschält,  

der Länge nach halbiert
1 EL Butter
2 EL brauner Zucker

Die Butter in einer beschichteten oder gusseisernen Pfanne bei mittlerer Hitze schmelzen 

lassen. Zucker hinzufügen und etwa 2 Minuten in der Butter zergehen lassen.  

Die Bananen mit der flachen Seite nach unten in das Butter-Zucker-Gemisch legen  

und dann 2 Minuten kochen lassen, bis sie braun und klebrig sind. Vorsichtig wenden und 

den Vorgang auf der anderen Seite wiederholen.

Als Hälften servieren oder vierteln. Das übrig gebliebene Karamell über die Bananen 

träufeln. Schmeckt auch lecker mit Eis. 

FÜR 2 PERSONEN

DESSERTS
Sie hatten einen harten Tag? Es gibt etwas zu 

feiern? Es ist Mittwoch? Es gibt immer einen 

Grund für diese Süßspeisen.
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Das Backrohr auf 170° C vorheizen.

Die Kokosflocken in einer dünnen, gleichmäßigen Schicht auf einem Backblech 

verteilen. 5–8 Minuten im Backrohr rösten, bis sie hellbraun sind und aromatisch duften.

Die Butter in einer Pfanne mit einem dicken Boden bei niedriger Hitze schmelzen lassen 

und anschließend ein paar Minuten in der Pfanne auskühlen lassen.

In einer mittelgroßen Schüssel Mehl, Salz und Natron vermengen.

In einer anderen Schüssel etwa 2 Minuten lang den braunen Zucker mit der 

geschmolzenen Butter aufschlagen, bis die Mischung glatt ist. Eier und Vanille 

hinzufügen und weitere 5 Minuten schlagen, bis die Farbe heller wird.  

Nacheinander je ein Drittel der Mehlmischung zur Zuckermischung hinzufügen, bis eine 

dunkelbraune, gleichmäßige Masse entsteht. Schokolade und Kokosflocken unterheben.

Den Teig 20 Minuten im Kühlschrank ruhen lassen.

Danach löffelweise Teig auf ein leicht gebuttertes Backblech geben. Reichlich Abstand 

dazwischen lassen, da die Kekse sehr auseinanderlaufen. 6 Kekse pro Backblech sind 

eine gute Menge. Direkt vor dem Backen die Kekse mit etwas Salz bestreuen.

Die Kekse 8–10 Minuten backen. Nach dem Herausnehmen 2 Minuten am Blech  

und dann auf einem Teller auskühlen lassen. Die Kekse nicht stapeln, bevor sie nicht 

ganz ausgekühlt sind.

Den Vorgang wiederholen, bis kein Teig mehr übrig ist.

Die fertigen Kekse in einem luftdichten Behälter lagern.

ZUTATEN
75 g Kokosflocken
250 g Kochschokolade, geraspelt
250 g Butter
250 g Universalmehl
1 TL Salz
1 TL Natron
250 g brauner Zucker
2 Eier
2 TL Vanille

Die richtige Mischung aus weich, knusprig und saftig. Der perfekte Chocolate Chip Cookie.

ERGIBT 40 KEKSE

KOKOS-SCHOKO-KEKSE
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Das Backrohr auf 180˚ C vorheizen.

Die Verpackung der Butter verwenden, um eine gläserne Auflaufform (20 x 30 cm)  

oder eine Springform (23 cm) mit Butter einzufetten. Welche Backform verwendet wird, 

ist nicht so wichtig, solange sie groß genug ist, denn der Kuchen wird beim Backen 

doppelt so groß.

Pfirsichscheiben, Zitronensaft und Zimt in einer großen Schüssel mit den Händen 

vermengen und darauf achten, dass die Pfirsiche vollständig mit Zimt überzogen sind.

Mehl und Backpulver in einer mittelgroßen Schüssel vermischen und eventuelle 

Klumpen auflösen.

Butter, braunen Zucker und Salz in einer großen Schüssel mit einem Holzlöffel oder 

einem Handrührgerät schlagen, bis die Mischung schaumig wird und eine helle Farbe 

annimmt. Die Vanille hinzufügen, dann nacheinander die Eier dazugeben –  

das erste Ei zuerst ganz unterrühren, bevor das zweite folgt.

Die Mehlmischung mit der Buttermischung vermengen und mit einem Holzlöffel leicht 

einarbeiten, bis der Teig glatt ist. Die Masse sollte ziemlich dickflüssig sein.

Die Hälfte des Teigs in die Backform füllen. Die ersten 24 Pfirsichscheiben gleichmäßig 

darüber verteilen (es sollte insgesamt 48 Scheiben geben). Den restlichen Teig 

hinzufügen und die verbleibenden Pfirsichscheiben darüber verteilen. Mit etwas Zucker 

bestreuen (ungefähr 1 EL).

Den Kuchen etwa 1 Stunde lang im Backrohr backen, bis ein Messer, mit dem in die 

Mitte des Kuchens gestochen wird, sauber bleibt.

ZUTATEN
6 Pfirsiche, entkernt und in je  

8 Scheiben geschnitten
1 TL Zimt
Saft einer halben Zitrone
290 g Universalmehl
2 TL Backpulver
250 g Butter, Raumtemperatur
270 g brauner Zucker
1/2 TL Salz
2 große Eier
1 TL Vanille

Dieses Rezept ist an den Apfelkuchen angelehnt, der zu Rosch ha-Schana serviert wird. Der Kuchen ist einfach zu machen  

und schmeckt herrlich, ob als Dessert, zum Tee oder als süßes Frühstück. Die saftigen Pfirsiche verleihen diesem simplen Kuchen 

extra Aroma. Wenn sie Saison haben, sind Pfirsiche meist recht preiswert.

FÜR 12 PERSONEN

PFIRSICHKUCHEN

D
ES

SE
RT

S



167166

AVOCADO-MILCHSHAKE
Das Rezept für diesen magischen Milchshake stammt von John, einem Leser aus Kalifornien, wo Avocados überall günstig  

erhältlich sind. Wenn Sie auch einmal an günstige Avocados kommen, dann probieren Sie dieses Rezept aus! Falls die Avocado  

noch nicht ganz reif ist, dann helfen noch ein paar Tropfen Limettensaft dabei, den Geschmack richtig hervorzubringen.

ZUTATEN
1 Avocado
1/2 l Milch
1 TL Vanille
1 EL Limettensaft
1 Prise Salz
2 EL Zucker

Für den Milchshake einfach alle Zutaten in einen Mixer oder ein Gefäß füllen und 

pürieren. Es kann ruhig etwas länger püriert werden, sodass die Avocado richtig zergeht 

und sich gut mit der Milch vermischt. Sobald die Milch eine leuchtend grüne Farbe hat, ist 

der Avocado-Shake fertig. Nach dem Pürieren abschmecken und bei Bedarf noch  

etwas Zucker oder Limettensaft beimischen.

Dieser Shake schmeckt sogar noch besser, wenn man statt Kuhmilch einen 

Kokosnussdrink, Mandelmilch oder Reismilch verwendet. Jede dieser Alternativen bringt 

noch etwas von ihrem Eigengeschmack in den Drink ein.

FÜR 2 PERSONEN

SCHNELLES MELONENSORBET
Sind Wasser-, Honig- oder Zuckermelonen im Angebot, sollten Sie auf alle Fälle zugreifen. Die eine Hälfte der Melone kann gleich 

gegessen werden, die andere einfach in Würfel schneiden und einfrieren. Wenn es einmal ein schnelles Dessert oder ein Smoothie 

sein soll, einfach den Beutel mit der gefrorenen Melone herausnehmen und im Handumdrehen zubereiten.

ZUTATEN
300 g Melone, gefroren
120 g Naturjoghurt
50 g Zucker
1 TL Vanille oder Limettensaft 

(nach Belieben)

Alle Zutaten so lange mit einer Küchenmaschine oder einem Standmixer vermengen,  

bis eine gleichmäßige Masse entsteht. Nicht zu lange mischen, sonst wird das Sorbet zu 

weich. Es kann gleich serviert oder im Tiefkühler aufbewahrt und später verzehrt werden.

FÜR 4 PERSONEN
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ERDNUSSSAUCE

ZUTATEN
1 Jalapeño, fein gehackt  

oder 2 EL Chilipaste
3 Knoblauchzehen
1 Schalotte oder kleine Zwiebel
Öl
1 TL Kurkuma (nach Belieben)
120–240 ml Kokosmilch
125 g Erdnussbutter, zuckerfrei
1 EL Sojasauce
1 EL brauner Zucker 
(nach Belieben)
1/2 TL Sesamöl

Chilis, Knoblauch und Schalotten fein hacken oder mit einer Küchenmaschine  

zu einer Paste verarbeiten (falls Chilipaste verwendet wird, diese noch beiseitelassen).

Etwas Öl bei mittlerer Hitze in eine Pfanne geben. Sobald es warm ist, Chilis, Knoblauch 

und Schalotten hinzugeben und solange andünsten, bis alles durchsichtig geworden ist. 

Kurkuma, Kokosmilch und bei Bedarf die Chilipaste hinzugeben.

Alles einmal aufkochen lassen und dann die Hitze reduzieren. Die Erdnussbutter und  

die Sojasauce hinzugeben und umrühren. Wenn sich alles gut verbunden hat, abschmecken 

und die Sauce bei Bedarf mit weiteren Zutaten ergänzen. Dabei Salz und Schärfe nicht 

vergessen.

ERGIBT ETWA 240 ML

Wenn Sie eine herrliche Sauce oder einige 

Gewürze zu Hause haben, müssen Sie sich nie 

mit langweiligem Essen abfinden. Die meisten 

dieser Rezepte erfordern erstaunlich wenig Zeit 

und Aufwand, sind richtig lecker, lagerfähig und 

können zu jedem Gericht hinzugefügt werden.

SAUCEN 
UND 

GEWÜRZE
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SALSA
Sommer-Salsas vereinen eine große Menge frischer Tomaten mit kleineren Mengen ausgewählter Gemüse- und Obstsorten.  

Dosentomaten sollten vor der Verarbeitung zuerst ein paar Minuten gekocht werden.

ZUTATEN
400 g Tomaten, gehackt
1/2 mittelgroße Zwiebel, 
 fein gehackt
1 Chili (z.B. Jalapeño),  

fein gehackt
Saft einer Limette
1 Bund Koriander, fein gehackt
Salz und Pfeffer 

NACH BELIEBEN
Mango, Pfirsich, Zwetschke
 oder Ananas
Bohnen
Mais
Knoblauch

Neben den klassischen Verwendungen als Tortilla-Dip oder als Taco-Füllung schmeckt 

diese Salsa auch auf Fisch und Hühnchen wunderbar. Ebenso eignet sie sich als Sauce für 

kalte Nudeln oder als i-Tüpfelchen zu einem herzhaften Frühstück.

Wenn Sie rohe Zwiebeln mögen, dann nur zu. Wenn nicht, können Sie sie etwas 

entschärfen, indem Sie sie mit etwas Wasser in einer Pfanne bei mittlerer Hitze anbraten. 

Die Zwiebel ist fertig, sobald das Wasser verdampft ist. Falls Sie Koriander nicht mögen, 

kann er durch andere Kräuter ersetzt werden: Minze, Bohnenkraut und Zitronenmelisse 

schmecken auch herrlich. 

Zwiebel, Tomaten und die restlichen Zutaten in einer Schüssel vermischen. Großzügig 

mit Salz und Pfeffer würzen. Salsa kosten. Es sollte eine Balance zwischen der Schärfe 

des Chilis, der Süße der Tomaten und der Lebendigkeit und Frische der Kräuter und des 

Limettensaftes bestehen. Wenn dieses Gleichgewicht nicht gegeben ist, entsprechende 

Zutaten hinzufügen, bis die Salsa abgerundet ist.

In einem luftdichten Behälter im Kühlschrank lagern. Frische Salsa hält nicht so lange wie 

jene aus dem Supermarkt, da sie keine Konservierungsstoffe enthält. Dafür schmeckt sie 

so gut, dass Sie sie bestimmt schnell aufbrauchen werden!

ERGIBT ETWA 750 G SALSA
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GEWÜRZÖL
Dieses Gewürzöl eignet sich prima für Salate, kalte Nudelgerichte sowie für geröstetes oder gebratenes Gemüse.  

Falls Sie Probleme haben, die Gewürze ausfindig zu machen, versuchen Sie es in einem asiatischen Nahrungsmittelgeschäft –  

dort sollte eigentlich alles zu finden sein. 

ZUTATEN
1 Knoblauchzehe
250 ml Olivenöl  

oder andere pflanzliche Öle
2 EL Chiliflocken  

oder getrockneter roter Chili
1 TL Szechuan-Pfeffer  

oder normale Pfefferkörner
1 Sternanis
1/2 TL Kreuzkümmel
1 Prise Salz

Zunächst die Knoblauchzehe mit der flachen Seite des Messers zerdrücken. Dann alle 

Zutaten in einen kleinen Topf geben. Die Zutaten im Topf etwa 10 Minuten bei niedriger 

Hitze erwärmen. Sobald das Öl köchelt und ein leichtes Brutzeln zu hören ist, den Herd 

abschalten. Wichtig ist, das Öl nur so weit zu erwärmen, dass die Gewürze einziehen, 

jedoch nicht gegart oder gebraten werden. Den Topf vom Herd nehmen und das Gewürzöl 

abgedeckt 4–8 Stunden im Kühlschrank ziehen lassen. Das Gewürzöl kann jetzt in 

regelmäßigen Abständen probiert werden. Falls es noch nicht würzig genug ist, sollte man 

es noch einige Stunden ziehen lassen. Sobald es fertig ist, das Öl durch ein feines Sieb 

gießen, um die Gewürzrückstände zu entfernen.

Das Gewürzöl kann bis zu einer Woche in einem Einmachglas im Kühlschrank gelagert 

werden.

ERGIBT ETWA 1/4 L
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TSATSIKI
Sollten Sie es eilig haben, muss das Joghurt nicht abgeseiht werden, und Sie können die Zutaten gleich vermischen.  

Wenn die Flüssigkeit der Gurke und des Joghurts entfernt wird, wird der Geschmack intensiver und die Sauce schön sämig.

ZUTATEN
500 ml Joghurt 
1 große Gurke, geraspelt
1 TL Salz 
2 EL frischer Dill, gehackt
2 Jungzwiebeln, fein gehackt
Salz und Pfeffer

Die Gurke raspeln, in ein Sieb über einer großen Schüssel geben, salzen und gut 

durchmischen. Zwischen 30 Minuten und 2 Stunden ziehen lassen, dabei die Gurke 

gelegentlich in das Sieb drücken, um die Flüssigkeit herauszupressen. Das Salz dient 

dazu, die Gurke zu entwässern.

Ein weiteres Sieb (oder dasselbe, geputzt) mit Küchenrolle oder einem Passiertuch 

auslegen und das Joghurt hineingeben. Mindestens 1 Stunde bei Raumtemperatur oder 

über Nacht im Kühlschrank stehen lassen. Je länger es rastet, desto dicker wird es.  

So wird griechisches Joghurt gemacht!

Nun die entwässerte Gurke mit dem Joghurt und den restlichen Zutaten vermischen und 

abschmecken. Nach Belieben Salz, Pfeffer bzw. noch etwas Dill oder Zwiebel hinzufügen.

Tsatsiki passt gut zu Sandwiches, als Dip zu Pita oder Tortilla-Chips, aber auch zu 

Fleischbällchen, Kebap und anderen würzigen Speisen.

ERGIBT ETWA 500 G

RAITA
Raita ist eine traditionell indische Sauce und wird zu den verschiedensten Gerichten serviert. Sie ist einfach zuzubereiten  

und überraschend lecker. Geben Sie sie auf Ihr Chana Masala (S. 97), zu Kartoffel- und Grünkohl-Wraps (S. 88) oder verwenden  

Sie sie, um scharfe Gerichte abzumildern. 

ZUTATEN
120 g Gurken, gewürfelt
150 g Tomaten, gewürfelt
40 g rote Zwiebeln, gehackt 
250 g Joghurt
1 TL Kreuzkümmel, gemahlen
1/2 TL Cayennepfeffer
2 EL Koriandergrün, gehackt
Salz und Pfeffer

NACH BELIEBEN
1 EL Ingwer, gerieben
2 EL Minze
50 g Kichererbsen
Spinat, gekocht

 

Bei diesem Rezept sind Sie komplett 

ungebunden; im Grunde können Sie 

einfach Ihr Lieblingsgemüse mit Joghurt, 

Salz und Pfeffer verrühren.  

Sehen Sie meine Angaben als ersten 

Schritt, um Ihre eigene Raita zu kreieren. 

Alle Zutaten verrühren und in einem 

zugedeckten Behälter im Kühlschrank 

aufbewahren.

ERGIBT ETWA 500 G
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Viele Rezepte aus dieser Sammlung können ganz einfach 

Ihrem Geschmack angepasst werden. Das Kochen mit 

unterschiedlichen Gewürzen, Kräutern und Würzmitteln 

wird Ihre Küche schlagartig bereichern und Ihnen neue und 

interessante Möglichkeiten eröffnen.

Gewürze sind teuer, doch da Sie immer nur sehr kleine Mengen 

davon verwenden, kosten sie schlussendlich nur ein paar 

Cent pro Rezept. Oft lohnt sich ein Preisvergleich: In großen 

Mengen oder exotischen Lebensmittelläden sind Gewürze 

meist sehr günstig.

Hier habe ich die für mich wichtigsten Gewürze aufgelistet. 

Wenn Sie bereits wissen, wo Ihre Vorlieben liegen, dann 

verwenden Sie, wonach Ihnen zumute ist. Für meine Schwester 

ist beispielsweise Chipotle-Pulver nach Salz das wichtigste 

Würzmittel. Folgen Sie also einfach Ihrem Geschmack.

CHILIFLOCKEN 

Wenn Sie gerne Schärfe mögen, ist Chili eine ausgezeichnete 

Wahl. Ich füge zu fast allen herzhaften Gerichten eine 

Messerspitze Chiliflocken hinzu, um den Speisen eine 

besondere Note zu verleihen. Außerdem sind Chiliflocken 

meist sehr günstig. 

KREUZKÜMMEL ODER KREUZKÜMMELSAMEN 

Kreuzkümmel passt zu vielen Aromen und ist aus der 

mexikanischen und indischen Küche nicht wegzudenken.

CURRYPULVER 

Currypulver ist eine südasiatische Gewürzmischung.  

Ich bevorzuge es, meine Mischung aus unterschiedlichen 

Gewürzen selbst zusammenzustellen. Kennen Sie Curry aber 

noch nicht, kaufen Sie erstmals eine fertige Mischung.  

Wenn Sie auf den Geschmack gekommen sind, dann können 

Sie die einzelnen Gewürze kaufen und Curry selbst mischen.

GETROCKNETER OREGANO UND THYMIAN  
Diese beiden Gewürze sind auch getrocknet sehr schmackhaft 

und bringen zusätzliches Aroma in Chili, Suppen oder 

gebratenes Gemüse. Getrocknetes Basilikum, Koriandergrün 

oder getrockneten Dill sollten Sie nur kaufen, wenn Sie 

wirklich nicht darauf verzichten wollen und diese nicht frisch 

bekommen, denn leider verlieren sie in getrocknetem Zustand 

ihr einzigartiges Aroma.

ZIMT 

Zimt ist wahrscheinlich jedermanns „süßes“ Lieblingsgewürz. 

Wenn Sie gerne backen, ist es aus Ihrem Gewürzregal nicht 

wegzudenken.

PAPRIKAPULVER 
Paprika fügt etwas Schärfe hinzu, jedoch nicht annähernd so 

viel wie Chiliflocken. Sein Geschmack ist mild-pfeffrig. Um 

den Gerichten eine geräucherte Note zu verleihen, verwende 

ich am liebsten geräuchertes Paprikapulver. Dieses Gewürz ist 

keineswegs unverzichtbar, rundet das Aroma jedoch ab.

Zitronenabrieb & Knoblauch
Oregano, Kreuzkümmel &  

Chilipulver
Kreuzkümmel-, Koriander- & 

Senfsamen
Zwiebel, Knoblauch & Ingwer
Anchovis, Knoblauch & Chili
Salz, Pfeffer & Pecorino  

oder Parmesan
Zwiebel, Chili & Koriandergrün
Salbei, Rosmarin & Thymian
Zitrone, Oliven & Knoblauch
Chipotle oder extra-scharfe Chili & 

Limette

GEWÜRZE ZUM EINMACHEN
Paprika & frischer Dill
Knoblauch & frische Petersilie
Fenchelsamen & frische  

Petersilie
Orangen-, Zitronen- & 

Limettenabrieb
Ingwer, Zimt & schwarzer  

Pfeffer
Kardamom, Koriander & 

Lorbeer
Kokosnuss, Chili & Limette
Jungzwiebel & Koriandergrün
Knoblauch & frisches Basilikum

Kombinieren Sie diese Gewürzmischungen mit den unterschiedlichsten Gerichten – von Reis über Brathuhn bis hin zu Gemüse. 

Die Geschmackskombinationen passen auch gut zu Butter, Popcorn oder Toast. Experimentieren Sie einfach selbst!

ALS INSPIRATION

GEWÜRZE UND WÜRZMITTEL
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Mark the Encaffeinated One    Mark Yates    Mark Zebley    Markj    Marko Max Radosevic    Marla    
Marlene Vazquez    Marmæl    Marquis and Jaime    Marquise Lee    Martha Vallon    Martin    
Martin Adler    martin shaw    Martine Vijn Nome    Martins Rungainis    Márton Juhász    
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Mike and Abra Henry, State College PA    Mike and Mary Johnston    Mike Barnard    Mike Battles    
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Pierre Mobian    Pierre-Luc    Ping-Fen Hsu    Pinkie Ector    Po-An Shen    Poonam Basu    Price Murry    
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Eiklar: Eiweiß (D)
Fisolen: grüne Bohnen (D)
Jungzwiebel / Frühlingszwiebel, Lauchzwiebel (D)
Karfiol: Blumenkohl (D)
Karotten: Möhren (D)
Kohlsprossen: Rosenkohl (D)
Krautrouladen: Kohlrouladen (D)
Lauch: Porree (D)
Melanzani: Aubergine (D)
Rindsfaschiertes: Rinderhackfleisch (D) /   
Rindshackfleisch (CH)
Rote Rüben: Rote Beete (D)
Schlagobers (auch: Obers): Rahm (A, D, CH),  
Sahne (D)
Sauerrahm: Schmand, saure Sahne (D) 
Semmel: Brötchen (D)
Semmelbrösel: Paniermehl (D)
Weißkraut: Weißkohl (D
Zwetschke: Zwetschge (CH), Pflaume (D) 
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