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Fiir 4 Personen « 20 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 115kcal, 8g EW, 6g E 7g KH

TRUMMERGURKENSALAT
MIT GARNELEN

ERFRISCHENDER ASIA-SALAT

2 groffe Bio-Salatgurken

1 Knoblauchzehe

1 Stiick Ingwer (3 cm lang)

1% TL Zucker

Salz

Pfeffer

4EL Weiftweinessig

3EL Sojasauce

2EL gerdstetes Sesamdl (ersatz-
weise Rapsol)

180g gegarte Garnelen (aus dem
Kiihlregal)

2 Friihlingszwiebeln

FRISCHE-KICK

Der Salat ist supererfrischend
und damit perfekt an heiBen
Tagen - speziell dann, wenn
die Gurken vorher im Kiihl-
schrank gut durchgekiihlt sind.
Im Sommer also am besten im-
mer ein paar im Gemiisefach
bevorraten!

08 FIX GEMACHTE SNACKS

1 Gurken waschen und die Enden abschneiden. 1 Gurke lings
auf ein Kiichenbrett legen und mit einem Fleischklopfer mit
festen Schligen der gesamten Linge nach daraufschlagen, bis
die Gurke entlang einer Naht aufplatzt. Die Gurke mit dieser
Naht nach oben legen und den Vorgang wiederholen. So teilt
sie sich in vier unregelméBige Langsstreifen. Falls nicht, wieder-
holen. Die entstandenen Gurkenstreifen mit der Hand in Stiicke
2upfen. Mit der zweiten Gurke wiederholen.

2 Knoblauch schilen und durch die Presse driicken. Ingwer
schalen und fein hacken. Beides mit Zucker, ¥2 TL Salz, Pfeffer,
3EL Essig und Sojasauce in einer Schiissel verriihren. Das Ol
unter das Dressing schlagen. Dann die Gurkenstiicke unter-
mischen und den Salat ca. 10 Min. ziehen lassen.

3 Inzwischen die Garnelen in ein Sieb geben, kalt abbrausen
und mit Kiichenpapier trocken tupfen. Friihlingszwiebeln put-
zen, waschen und mit dem Griin in Ringe schneiden.

4 Den Gurkensalat mit Salz und eventuell mit dem tbrigen
Essig (1 EL) abschmecken. Garnelen und Friihlingszwiebelringe
untermischen. Den Salat auf vier Tellern anrichten und servieren.




.

Auch wenn Halloumi &hnlichrwie Mozzarella her-
gestellt wird, ist er deutlich fester. Er bleibt selbst
bei Hitze in Form und kann, wie hier, gebraten
aber auch mal gegrillt werden, ohne wie Mozza-
rella zu schmelzen. B

Fiir 4 Personen « 30 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 345 keal, 18 g EW, 16¢ F, 32 g KH

BROKKOLI-MAIS-FRITTER 6

300 Brokkoli

1 Dose Mais (285 g Abtropfgewicht)
150 Halloumi

80g Mehl

3EL Milch

1Ei(L)

% TL gemahlener Kreuzkiimmel
Y% TL edelsiifies Paprikapulver
Salz

Pfeffer

1 Bund Schnittlauch

1 Bio-Zitrone

Ol zum Braten

PERFEKTES FINGERFOOD

1 Brokkoli waschen und den Stiel abschneiden. Den oberen
Teil in gréBere Réschen brechen oder schneiden. Die Réschen

dann porti im Blitzhack Klei Dabei an den

Seiten immer gut nach unten schieben und nicht zu lange
zerkleinern, damit der Brokkoli nicht matschig wird.

2 Mais in ein Sieb abgieBen, kalt abbrausen und abtropfen
lassen. Halloumi trocken tupfen und auf der Rohkostreibe grob
raspeln. Mehl, Milch und Ei verriihren. Den Teig mit Kreuzkim-
mel, Paprikapulver, Salz und Pfeffer wiirzen.

3 Schnittlauch waschen, trocken schiitteln, im Bund fassen
und mit der Schere in Réllchen schneiden. Zitrone heiB3 abwa-
schen, abtrocknen und die Schale fein abreiben. Schnittlauch,
Zitronenschale, Brokkoli, Mais und Halloumi zum Teig geben
und alles griindlich vermischen.

4 In einer Pfanne mit hohem Rand ca. 1cm hoch Ol erhitzen.
Jeweils 1 gehuften EL Teig nebeneinander in die Pfanne set-
zen und leicht flach driicken. Ca. 2 Min. braten, dann wenden
und ca. 2 Min. leicht weiterbraten. Fertige Fritter herausneh-
men und auf Kiichenpapier entfetten. Mit dem restlichen Teig
wiederholen und die Fritter noch warm servieren.

FIX GEMACHTE SNACKS
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Fiir 4 Personen « 25 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 230 kcal, 40g EW; 9g F, 11 g KH

TERIYAKI-STEAKS MIT PAK CHOI

FUR DIE WURZSAUCE

1 Knoblauchzehe

1 Stiick Ingwer (2,5 cm lang)

1 Bio-Orange

5 EL Sojasauce

3 EL trockener Sherry (ersatzweise
Rinder- oder Gemiisebriihe)

1% EL Zucker

FUR STEAKS UND PAK CHOI
4 diinne Rumpsteaks (i 100g)
Salz

Pfeffer

4 Baby-Pak-Choi

3ELOI

AROMA-KICK

Reisweir
und Zucker

br

JAPANISCH LEICHT

1 Fiir die Wiirzsauce Knoblauch und Ingwer schalen und

in diinne Scheiben schneiden. Orange heiB abwaschen,
abtrocknen und ¥ TL Schale abreiben. Den Saft auspressen.
Orangensaft, Knoblauch, Ingwer, Sojasauce, Sherry und Zucker
verrithren, bis sich der Zucker fast aufgelést hat. Die Wiirzsauce
dann ca. 10 Min. ziehen lassen.

2 Inzwischen die Steaks mit Salz und Pfeffer wiirzen. Pak Choi
waschen, putzen und langs halbieren. In einer beschichteten
Pfanne 2 EL Ol erhitzen. Den Pak Choi mit der Schnittseite hi-
neinlegen und scharf anbraten, bis er leicht gebréunt ist. Wen-
den und die obere Seite anbraten. Nochmals wenden, dann
mit 2 EL Wiirzsauce und 4-6 EL Wasser abléschen. Zugedeckt
bei kleiner Hitze 3-4 Min. schmoren lassen.

3 Gleichzeitig iibriges Ol (1 EL) in einer zweiten Pfanne
erhitzen. Die Steaks darin von jeder Seite 1-2 Min. braten,
herausnehmen. Die iibrige Wiirzsauce in die Pfanne gieBen
und bei groBer Hitze unter Riihren dickflissig einkochen. Die
Orangenschale bei mittlerer Hitze einriihren.

4 Die Steaks in die Sauce legen und heil werden lassen,
dabei mehrmals wenden, damit sie rundum mit Sauce tiberzo-
gen sind. Die Steaks auf vier Tellern anrichten, mit der Sauce
betréufeln und mit dem Pak Choi servieren. Dazu passt Reis.

SCHNELL AUFGETISCHT



Fiir 4 Personen « 10 Min. Zubereitung « 1Std. 15 Min. Garen « Pro Portion ca. 435kcal, 17 g EW, 30g F, 35 g KH

KURBIS MIT NUSS-GREMOLATA ¢

FUR DEN KURBIS

1 Butternuss-Kiirbis (1,5 kg)
3EL Olivensl

Salz

Pfeffer

FUR DIE GREMOLATA
40g Haselnussblittchen
200g Roquefort (ersatzweise

HERBSTREZEPT

1 Fiir den Kiirbis den Backofen auf 200° vorheizen. Kiirbis
waschen und langs halbieren. Kerne und faseriges Fruchtfleisch
mit einem Loffel herausschaben. Das Fruchtfleisch dann mit
diagonalen Schnitten gitterformig ca. 1 cm tief einschneiden.
Mit Ol besteichen, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Hlften

mit der Schnittflache nach oben auf ein Backblech legen und
im Ofen (Mitte) ca. 1 Std. 15 Min. résten, bis das Fruchtfleisch
weich und leicht gebréunt ist.

anderer Ik

2 ischen fiir die G lata die F a in

2 Knoblauchzehen
1 grofes Bund Petersilie
1 Bio-Zitrone

14 TL Chiliflocken

Salz

Pfeffer

TAUSCH-TIPP

Herber, salziger Blauschimmel-
kase passt perfekt zum stiB-
lichen Kiirbisfleisch. Wer ihn
nicht mag, nimmt geriebenen
Parmesan oder zerbroselten
Schafskése (Feta).

56 GANZ UND LANGSAM GAR

einer Pfanne ohne Fett hellbraun résten, herausnehmen und
abkiihlen lassen. Roquefort mit einer Gabel grob zerbréseln.
Knoblauch schilen, Petersilie waschen und trocken schiitteln.
Dann beides im Blitzhacker fein zerkleinern.

3 Zitrone heiB3 abwaschen, abtrocknen und die Schale fein ab-
reiben. Die Zitrone halbieren und 1 Halfte auspressen. Zitronen-
schale, Niisse, Kase, Knoblauch und Petersilie vermischen. Kurz
vor dem Servieren mit Chiliflocken, Salz und Pfeffer wiirzen.

4 Den Kiirbis aus dem Ofen nehmen und das Fruchtfleisch
evtl. mit einem Loffel leicht I8sen, jedoch in der Schale belas-
sen. Die Kiirbishalften mit dem Zitronensaft betraufeln, mit
der Gremolata bestreuen und sofort servieren. Dazu passen
Couscous oder frisches WeiBbrot.




Kochen (fast) opre

SCHNIPPELN!

Minimale Zubereitungszeit, maximaler Genuss!

Keine Zeit fiir langes Schnippeln? Dieses Buch bietet eine Vielfalt an
zeitsparenden, einfachen, aber beeindruckenden Rezepten, bei denen
das lastige Schneiden von Zutaten minimiert oder ganz vermieden wird.
Von raffinierten Snacks iiber vegetarische Hauptspeisen bis hin zu Fleisch-
und Fischgerichten ist alles dabei. Hallo, késtliche Blitz-Mahlzeiten —
tschiss, stundenlanges Kiichenchaos!
Entdecken Sie hochwertige und getestete Rezepte,

die ganz einfach nachzumachen sind!

WG 453 Grundkochbiicher
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