ANGELIKA ILIES

~ 15-MINUTEN-
SINGLEKUCHE




INHALT

Offnen Sie die Klappen dieses Buches.
Dort finden Sie die wichtigsten Infos zum Thema auf einen Blick!

PIMP YOUR

DAS PRINZIP:
PLATE

SCHNELLE
SINGLEKUCHE

Immer griffbereit: Immer griffbereit:
SO GEHT'S: SO GEHT'S:
BLITZKOCHEN BLITZ-BEILAGEN
FUR SINGLES
Gu ‘ Mit diesem Symbol sind alle vegetarischen
CcLou Gerichte gekennzeichnet.

Die Backzeiten kénnen je nach Herd variie-
ren. Unsere Temperaturangaben beziehen
sich auf das Backen im Elektroherd mit
Ober- und Unterhitze.

Waussten Sie schon, dass ...?
Entdecken Sie bei einigen ausgewahi-
ten Rezepten ganz besondere Tipps.

(Wi

mit verbliiffendem Insiderwissen.

Aha-Momente garantiert!
= Sammeln Ihrer Lieblingsrezepte

| mit der »GU Kochen Plus«-App
(siehe S. 64)
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ONE POT & ONE PAN

PILZPFANNE MIT ASIANUDELN
MAISTALER MIT AVOCADO
THUNFISCH-PFANNKUCHEN
CHAMPIGNON-RAHMGULASCH
ONE-POT-PASTA
ZUCCHINI-BOHNEN-QUESADILLA
ARABISCHE HACKFLEISCHPFANNE
LAUCHEINTOPF MIT KASSELER
KARTOFFEL-BRATWURST-PFANNE



Fiir 1 Person « 15 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 555 keal, 21 g E, 19 E, 71 g KH

ONE-POT-PASTA ¢

1 grofie Zwiebel

1EL Olivensl

1EL Tomatenmark

1 TL Gemiisebriihe (Instant)

80g kurze Makkaroni (Kochzeit
ca. 6 Min.)

1 sehr kleine Dose Kidneybohnen
(ca. 60 g Abtropfgewicht)

Salz, Pfeffer

1 Prise Chiliflocken

50 Ziegenfrischkdse

1EL TK-Schnittlauchrélichen

12 ONE POT & ONE PAN

GUNSTIG

1 Die Zwiebel schilen und der Lange nach halbieren. Die
Halften mit der Schnittfliche auf ein Brett legen und quer in
diinne Scheiben schneiden.

2 Das Ol in einem Topf erhitzen und die Zwiebelstreifen darin
bei mittlerer Hitze 1-2 Min. goldbraun anbraten. Das Tomaten-
mark einriihren und mit andiinsten, dann 250 m| Wasser angie-
Ben und die Brithe dazugeben. Das Wasser aufkochen lassen.

3 Die Makkaroni in den Topf geben und gut unterrithren. Die
Nudeln bei mittlerer Hitze unter haufigem Riihren ca. 6 Min
garen. Wenn die Mischung zu trocken wird und die Nudeln am
Topfboden ansetzen, Iffelweise Wasser unterriihren.

4 Die Kidneybohnen in ein Sieb schiitten und kalt abbrausen.
Zu den Nudeln geben und alles noch ca. 2 Min. unter sténdi-
gem Riihren kochen lassen, bis die Nudeln bissfest sind. Das
Gericht mit Salz, Pfeffer und Chiliflocken abschmecken und auf
einen tiefen Teller fiillen. Den Ziegenfrischkdse auf die Nudeln
geben und alles mit dem Schnittlauch bestreuen.

One-Pot-Pasta ist ein ideales Gericht fir die schnel
Singlekiiche. Schnell im doppelten Sinn, denn auch
der Abwasch ist ruckzuck erledigt - schlieBlich wer-

den alle Zutaten in einem Topf gekocht!



Fiir 1 Person « 15 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 705 keal, 22 g E, 49 g F, 44 g KH

WALNUSS-WRAP-FLAMMKUCHEN

EINFACH
1 Tortillafladen (z. B. Multigrain, 1 Den Backofen auf 225° vorheizen. (Hat der Backofen eine
25¢cm @; ca. 70g) Taste fiir schnelles Aufheizen, diese dazuschalten, das spart
40g Schmand Zeit.) Ein Backblech mit Backpapier belegen. Den Tortillafladen
40g Walnusskerne auf das Backpapier legen und den Schmand mithilfe eines
30 magere rohe Schinkenwiirfel Teigschabers gleichmaBig darauf verstreichen
Salz, Pfeffer
% Bund Schnittlauch 2 Die Walnusskerne grob hacken und zusammen mit den
Schinkenwirfeln gleichmaBig auf dem Schmand verteilen.
Alles mit Salz und Pfeffer wiirzen
3 Das Blech in den heiBen Ofen (unten) schieben und den
Flammkuchen ca. 5 Min. backen. Inzwischen den Schnittlauch
c(L;gu waschen, trocken tupfen und in feine Rélichen schneiden. Das

Blech aus dem Ofen holen, den Flammkuchen auf einen Teller
geben, mit dem Schnittlauch bestreuen, in Stiicke schneiden

d sofort Ben.
Ob Weinfest oder Weih- und sofort genieben

nachtsmarkt - Flammkuchen
sind Giberall beliebt. Bei unse-
rer Blitz-Variante sorgt ein Tor-
tillafladen fiir die tragfahige
Basis. Getoppt haben wir ihn
mit Walniissen und Schinken,
aber auch die klassische Kom-
bi aus Speck und Zwiebeln
kann auf dem diinnen Boden
zubereitet werden

TAKES 37




Fiir 1 Person « 15 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 565 keal, 19g E, 24 ¢ F, 67 g KH

PFIFFERLINGS-RISOTTO 6

2 Friihlingszwiebeln

1EL Olivensl

80 8-Minuten-Reis

175 ml Gemiisebriihe

1 kleines Glas Pfifferlinge
(ca. 100 g Abtropfgewicht)

30g Parmesan

Salz, Pfeffer

38 TAKES

AUS ITALIEN

1 Die Friihlingszwiebeln putzen und waschen. Die weiBen Teile klein
wiirfeln, das Griin in feine Ringe schneiden. Das Olivendl in einem
kleinen Topf erhitzen und die weiBen Friihlingszwiebelwiirfel darin
bei mittlerer Hitze leicht anschwitzen. Den 8-Minuten-Reis einriihren
und ca. 30 Sek. mitdiinsten, dann die Gemiisebriihe dazugieBen.

2 Die Briihe zum Kochen bringen und anschlieBend die Hitze
reduzieren. Friihlingszwiebeln und Reis bei kleiner bis mittlerer Hitze
offen unter haufigem Riihren ca. 5 Min. garen.

3 Die grinen Frithlingszwiebelringe und die Pfifferlinge mitsamt
dem Sud zum Reis geben und alles in 3-4 Min. fertig garen. Den Par-
mesan reiben, die Halfte unterriihren und schmelzen lassen. Den Ri-
sotto mit Salz und Pfeffer abschmecken und auf einen Teller geben.
Mit dem restlichen Parmesan (15 g) bestreuen und genieBen.

Fiir 1 Person « 15 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 525 keal, 16 g E, 43 g E, 14 g KH

TOMATENSUPPE MIT BURRATA ¢

2TL Olivendl

1 kleine Knoblauchzehe

200g passierte Tomaten
(1 Kleines Tetrapak)

Salz, Pfeffer

2EL Mandelblittchen

1 Burrata-Kise (100 g Abtropf-
gewicht)

10g Rucola

SOMMERLICH

1 Das Olivendl in einem kleinen Topf erhitzen. Den Knoblauch
schilen, dazupressen und bei mittlerer Hitze leicht anbraten. Die
passierten Tomaten dazugeben und ca. 5 EL Wasser hinzufiigen.
Die Tomaten mit Salz und Pfeffer wiirzen und bei mittlerer Hitze
ca. 5Min. kochen lassen.

2 Inzwischen die Mandelblittchen in einer kleinen Pfanne ohne
Fett goldbraun résten. Die Pfanne von der Herdplatte ziehen. Den
Burrata-Kase abtropfen lassen. Den Rucola waschen, trocken schiit-
teln und ohne die groben Stiele in Streifen schneiden.

3 Die Tomatensuppe mit Salz und Pfeffer abschmecken und in
einen tiefen Teller fiillen. Die Burrata in der Mitte hineinsetzen, alles
mit dem Rucola und den Mandelblattchen toppen. Sofort genieBen,
damit die Burrata durch die Hitze schén cremig wird.

TAKES 39



Kochen pur: wenige Zutaten, gelingsichere Rezepte —
entspannter Genuss

Singlekiiche auf die Schnelle - einfach wie nie:
Buchklappen aufblittern und das Wichtigste beim Kochen immer im Blick

Abwechslung auf dem Teller — minutenschnell gezaubert!

MIT KOSTENLOSER APP ZUM
SAMMELN IHRER LIEBLINGSREZEPTE

WG 455 Themenkochbiicher ’D
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