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Knuspriges Mettbrétchen
uTeriyaki Style"

Lauwarmer Salami-Croque
Grilled Cheese-Sandwich
Tomaten-Mandel-Dip
Avocado-Mayonnaise
Fetacreme
Rote-Bete-Hummus
Avocado-Ziegenkdase-Stulle
Gefillte Antipasti-Brottasche
Kéasebrot de luxe

Gebratener Semmelknédel mit
Forellencreme

Toast Hawaii 2.0
Spargel-Ciabatta mit krossem Speck

Avocado-Carpaccio mit heiBem Olive
Geeister Feta-Melonen-Salat
Spitz-Coleslaw
Bratkartoffel-Speck-Salat mit Pestc
Scharfer Garnelensalat
Honig-Senf-Dressing
Zitronen-Pfeffer-Dressing

Spicy Lemon-Dressing
Apfel-Birnen-Dressing
Shiitake-Brihe mit Rindfleisch

Rote Paprika-Linsen-Suppe
Parmesan-Zucchini-Suppe
Reisnudel-Garnelen-Suppe im Glas
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FISCH& .
MEERESFRUCHTE

66 Flammkuchen mit Lachs-Sashimi
68 Ceviche vom Loup de Mer

70 ltalienische Garnelen-Brot-Pfanne
7
74 Das leckerste Fischbrétchen der Welt
76 Malediven-Tuna

78 Pfannencurry mit Garnelen und Zucchini
80 Kabeljau im Kartoffelmantel mit

N

Gegrilltes Doraden-Sashimi

Gurkensalat
82 Galette mit Lachs und Artischockensalat
84 Marinierter Thunfisch mit gebratener
Avocado
86 Ofen-Zander auf Zucchini-Carpaccio

Glasierte Bundmohren aus dem Ofen
Shakshuka

Zucchini-Speck-Grastl!

Der beste Maiskolben der Welt
Geschmorter Feta-Tomaten-Topf
Ofen-Bete mit Burrata

Gegrillter Fenchel mit Joghurt und
Petersiliendl

Gebratener Kohlrabi mit 6-Minuten-Ei
Avocado-Pommes

Gratinierter Spinat ,ltalienische Art"
Barbecue-Gemise mit Sauerkirschen
Brokkoli ,Asia Style"”
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FLEISCH

Rumpsteak ,Greek Style"

Tandoori Chicken

Blatterteigpizza mit Salsiccia
Hawaii-Burger

Frittata mit Avocado und Speck
Lammkoteletts mit Senf-Dill-Gurken
Fruchtige Teriyaki-H&hnchen-SpieBe
Rindercarpaccio mit Kapernbutter
Bayerische Bratwurstpfanne

Curry con Carne

Irish Stew

Gratiniertes Champignon-Rahmschnitzel
Kase-Schinken-Galette mit Spiegelei
Schweinefiletpfanne ,Saltimbocca Art”
Beef Salad

Kurbis-Hack-Pfanne

Spaghetti mit Rgucherlachs
Spaghetti aus dem Parmesankorb
ohne Parmesankorb

Sommerliche Thunfisch-Pasta
Tagliatelle mit Roquefort und Birne
Fusilli Diavolo Cremissimo
Teriyaki-Bratnudeln

Pasta alla Wodka

Kasespatzle

Pfannen-Bolognese

Orecchiette mit Salsiccia und Spinat
Pasta mit grinem Spargel und Speck
One-Pot-Pasta

Veggie-Bolo

Spaghetti mit Limette und Salbei

" VEGAN
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INHALT -

Gebratene SuBkartoffeln aus dem Ofen
Veganer Burger 01

Veganer Burger 02
Kokos-Ratatouille
Kartoffel-Carpaccio aus dem Ofen
Lauwarmer Kirbis-Gurken-Salat
Seidentofu mit scharfem Sojasud
Auberginen-Curry mit Dattel-Bulgur
Bohnen-Pilz-Pfanne
Kurkuma-Mandel-Limo
Himbeer-Chili-Limo
Gurken-Limetten-Slush
Wassermelonen-Slush

Aprikosenréster
Arme Ritter de luxe
Blitz-Tiramisu
Knuspriger Mozzarella mit Ahornsirup
Sweet Dream

Nuss-Nougat-Mousse

Himbeereis mit weiBer Schokolade
Balsamico-Zwetschgen-Eis mit Lebkuchen
Mango-Cheesecake-Eis
Kirsch-Bananen-Eis
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AUS DEM
VORRAT

Salz
Pfeffer
4EL Olivend!

AVOCADO-CARPACCIO MIT HEISSEM OLIVENOL
* Wl/

4EL

2EL getrocknete

Jomin.

Avocado halbieren, entkernen, das Fruchtfleisch mit einem
Essléffel aus der Schale 16sen und quer in dinne Scheiben
schneiden. Je 2 EL Créme fraiche auf zwei Tellern ausstreichen
und die Avocadoscheiben darauf aufféchern. Limette halbieren
und Avocado mit Limettensaft betraufeln.

Mit Salz und Pfeffer wirzen.

Cranberrys grob hacken. Frihlingszwiebeln putzen und
in Ringe schneiden.

Olivendl in einem Topf stark erhitzen. Frihlingszwiebeln dazugeben
und ca. 2 Minute darin frittieren. Das heiBe Ol zusammen
mit den Frihlingszwiebeln mit einem Essléffel Uber dem Avocado-
Carpaccio verteilen. Cranberrys dariberstreuven.
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AUS DEM
VORRAT

4Knoblauchzehen
6 EL Olivendl

Salz

Pfeffer

20 g Butter

1 EL Sojasauce

ITALIENISCHE GARNELEN-BROT-PFANNE

ZUTATEN FUR 2 PERSONEN

w‘Gaqulen (ohne Kopf, mit Schale; 13/15)

- Clabatia .~

. Rispentomaten

- grtiine Boknen
= ROSmarin.;,

Schale der Garnelen mit einer Schere am Garnelenricken
aufschneiden, dabei das Garnelenfleisch leicht mitaufschneiden

und den Darm entfernen. . / )
- Gas!:
ey

Knoblauch schalen und mit dem Messerricken andricken.
Knoblauch und Olivensl in einen Topf geben und das Ol langsam
erhitzen. Brot in grobe Wirfel schneiden. Tomaten halbieren.
Bohnen putzen und halbieren. Rosmarinnadeln von den Zweigen
streifen und ins heiBe Ol geben. Dann Brotwurfel, Tomaten, Bohnen
und Garnelen dazugeben. Alles mit Salz und Pfeffer wirzen
und bei hoher Hitze ca. 3 Minuten rosten.

Den Deckel auf den Topf setzen und alles bei niedriger Hitze
ca. 5 Minuten ziehen lassen. Butter dazugeben und unterrihren.
Zum Schluss Sojasauce unterrihren.




OFEN-BETE MIT BURRATA  x Wz/

ZUTATEN FUR 2 PERSONEN

250 g gegarte, geschilte gesm'“ | %% ﬁ i “
\ a ﬂ ﬁ L M feher

Y Bund
ﬂf%‘a p /l/!M/!M A/!/),
2EL alter a samg& ﬂn &SE@
Backofen auf 220 °C Umluft vorheizen.
A
nNa
S|
h Rote Bete in Spalten schneiden und in eine Schissel geben. Zwiebel
l‘}ll)jI%F?ETM schalen, halbieren, in halbe Ringe schneiden und zur Roten Bete
geben. Walnusskerne mit den Fingern etwas zerbréckeln und
1 Kleine rote Zwiebel darUberstreuen. Das Ganze mit Olivendl marinieren und mit Salz
4EL Olivens! und Pfeffer wirzen. Alles auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Salz Backblech geben und im heiBen Ofen ca. 10 Minuten backen.
Pfeffer
Waéhrenddessen Schnittlauch in Stifte schneiden.
Rote Bete aus dem Ofen nehmen und Burrata dariber zerzupfen.
Mit Salz und Pfeffer wirzen und mit Balsamico-Essig betréufeln.
Schnittlauch darberstreuven.
//g/yff/!/

7/?/ Bereits gekochte und geschdlte Rote Bete findet ihr in der
Gemiseabteilung im Supermarkt - superpraktisch und eine
echte Zeitersparnis!
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AUS DEM

VORRAT

1Zwiebel

2EL Rapsdl

Salz

Pfeffer

150 ml Teriyakisauce

132

FRUCHTIGE TERIYAKI-HAHNCHEN-SPIESSE

ZUTATEN FUR 2 PERSONEN

= Kilrbi !wﬁm
Haknchenbrustillets e
»\WasSermelone -

= Fgia
-~ Koriandey,,,,

Kirbiskerne in einer groBen Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze
ca. 5 Minuten résten.

Waéhrenddessen Hahnchenbrustfilets langs halbieren und dann in
jeweils 12 Wirfel schneiden. Zwiebel schélen, achteln und in die einzelnen
Blatter zerteilen. Hahnchenwirfel und Zwiebelblatter abwechselnd auf
4 HolzspieBe stecken.

Kurbiskerne aus der Pfanne nehmen und abkihlen lassen. Rapsél in
der noch heiBen Pfanne erhitzen. HahnchenspieBe mit Salz und Pfeffer
wiirzen und im heiBen Ol bei hoher Hitze von jeder Seite
ca. 3 Minuten braten.

In der Zwischenzeit Wassermelone schalen, eventuell entkernen und
in ca.1cm groBe Wirfel schneiden. Feta zerbréckeln.
Korianderbl&ttchen von den Stielen zupfen und grob schneiden. //[/]J’f/(/
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Rapsél aus der Pfanne abgieBen und die HdhnchenspieBe mit Teriyakisauce
abléschen. Sauce auf die Hélfte einkochen lassen. HdhnchenspieBe auf
zwei Tellern anrichten und die Teriyakisauce Uber die SpieBe gieBen.
Melonenwirfel, Feta, Koriander und Kirbiskerne Uber den Hadhnchen-
spieBen verteilen.




IRISH STEW

ZUTATEN FUR 2 PERSONEN

o0gumty Kaﬁﬂﬁ
~\Nelsskohl
Laimiacise -

— Pelersilie,_,

Gemdusebrihe in einem Topf erhitzen.

@6 Wahrenddessen Kartoffeln, Knoblauch und Zwiebeln schalen.

AUS DEM WeiBkohl putzen. Kartoffeln und Knoblauch in dinne Scheiben,

VORRAT Zwiebel und WeiBkohl in dinne Streifen schneiden. Lammlachse

500 ml Gemisebrihe ebenfalls in dunne Scheiben schneiden. O”I/M;W/ )
1Knoblauchzehe

2Zwiebeln Zuerst Kartoffelscheiben in die kochende Brihe geben und mit

Salz Salz und Pfeffer wirzen. Dann Zwiebeln und Knoblauch darauf

Pfeffer verteilen. Als ndchstes WeiBkohl daraufgeben und erneut mit Salz

2EL Butter und Pfeffer wirzen. Im Anschluss die Fleischscheiben darauf

verteilen und nochmals mit Salz und Pfeffer wirzen. Zum Schluss
E— Butter in kleinen Flocken Uber dem Fleisch verteilen. Das Ganze mit
geschlossenem Deckel bei hoher Hitze ca. 8 Minuten garen.

In der Zwischenzeit Petersilienblatter von den Stielen zupfen
und grob schneiden. Petersilie zum Schluss Uber den fertigen
Eintopf streuen.
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AUF DIE SCHNELLE NUMMER?

Die drei wichtigsten Zutaten fiir alle, die im Alltag richtig lecker und
gesund kochen wollen, aber wenig Zeit habe: kreativ, unkompliziert
und einfach. Steffen Henssler zeigt mit den neuen Rezepten aus
seinem Social-Media-Erfolgsformat »Schnelle Nummer«, wie mit nur
5 Zutaten und in maximal 15 Minuten alle satt und gliicklich werden.
Von einfachen Fleischgerichten, iiber Fisch, Meeresfriichte und Pasta
bis hin zu Brotrezepten und leckeren Vegan-ldeen finden sich in
Hensslers schnelle Nummer 2 abwechslungsreiche Lieblingsrezepte,
die blitzschnell fertig sind. Einfach wunschlos gliicklich

loskochen mit dem »geilsten Kochbuch der Welt«!
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