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Kochen (fast) ohneSCHNIPPELN! 
TANJA DUSY

K Ü C H E N R A T G E B E R

WENIG SCHNIPPELN
schneller kochen

Minimale Zubereitungszeit, maximaler Genuss! 

Keine Zeit für langes Schnippeln? Dieses Buch bietet eine Vielfalt an  
zeitsparenden, einfachen, aber beeindruckenden Rezepten, bei denen  

das lästige Schneiden von Zutaten minimiert oder ganz vermieden wird.  
Von raffinierten Snacks über vegetarische Hauptspeisen bis hin zu Fleisch-  

und Fischgerichten ist alles dabei. Hallo, köstliche Blitz-Mahlzeiten –  
tschüss, stundenlanges Küchenchaos!

Entdecken Sie hochwertige und getestete Rezepte,  
die ganz einfach nachzumachen sind!
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DIE PERFEKTE, SCHNELLE KOMBI

ÖFFNEN

MÖHREN MÖGEN SAURES
Im Blitzhacker fein gehackte Möhren sind 
die Grundlage für Salate mit essigsaurer 
Vinaigrette. Mit in die Schüssel darf Süß­
liches wie Orangenstücke, Dattelstreifen 
oder ein (im Dicer) gewürfelter Apfel. Fein 
gehackte Kräuter wie Petersilie, Minze 
oder Koriandergrün runden den Salat ab.

GURKEN LIEBEN’S CREMIG
Im Dicer gewürfelte Gurken sind perfekt 
für einen erfrischenden, leichten Salat. 
Ideal fürs Dressing sind Joghurt, saure 
Sahne oder Sour Cream, ergänzt mit Dill 
oder Minze. Wer Schärfe mag, kombiniert 
dazu noch 1 Prise Chiliflocken, wer es üp­
pig liebt, ein paar Streifen Räucherlachs.

ZUCCHINI VERTRAGEN WÜRZE
Kaum etwas geht schneller als Zoodles, 
durch den Spiralschneider gedrehte  
Zucchini. Mit kochendem Wasser (aus 
dem Wasserkocher) übergossen sind sie 
bester Pastaersatz. Dazu passt ganz flink 
Pesto (aus dem Glas) oder einfach ge­
hackte Oliven, Fetastücke und viel Pfeffer.

DAS PRINZIP: WENIGER SCHNIPPELN – 
SCHNELLER GENIESSEN

ÖFFNEN

EINFACH ZU VIEL ARBEIT
Selbst kochen mit viel Gemüse ist zwar gesund, 
aber leider mit Arbeit und Zeitaufwand verbun­
den: Schnippel­Alltag in großen Mengen ist 
einfach stressig.

MIT EIN BISSCHEN HILFE …
Dank passender Rezepte, einiger schlauer 
Hacks und einer Auswahl an praktischen 
Geräten lässt sich lästige Schneidearbeit 
reduzieren.

… GEHT’S SCHNELLER
Ist die Küchenarbeit auf ein Mindestmaß 
reduziert, bleibt mehr Zeit zum Genie­
ßen: Das Essen steht schneller auf dem 
Tisch und Gäste können entspannt er­
wartet werden.



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

INHALT

Wussten Sie schon, dass ...? 
Entdecken Sie bei einigen ausgewähl-
ten Rezepten ganz besondere Tipps 
mit verblüffendem Insiderwissen.  
Aha-Momente garantiert!

GU
CLOU

Mit diesem Symbol sind alle vegetarischen 
Gerichte gekennzeichnet.

Die Backzeiten können je nach Herd variie-
ren. Unsere Temperaturangaben beziehen 
sich auf das Backen im Elektroherd mit 
Ober- und Unterhitze.
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0808 FIX GEMACHTE SNACKS

1  Gurken waschen und die Enden abschneiden. 1 Gurke längs 
auf ein Küchenbrett legen und mit einem Fleischklopfer mit 
festen Schlägen der gesamten Länge 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 unregelmäßige Längsstreifen. Falls nicht, wieder­
holen. Die entstandenen Gurkenstreifen mit der Hand in Stücke 
zupfen. Mit der zweiten Gurke wiederholen.

2  Knoblauch schälen und durch die Presse drücken. Ingwer 
schälen und fein hacken. Beides mit Zucker, ½ TL Salz, Pfeffer, 
3 EL Essig und Sojasauce in einer Schüssel verrühren. Das Öl 
unter das Dressing schlagen. Dann die Gurkenstücke unter­
mischen und den Salat ca. 10 Min. ziehen lassen.

3  Inzwischen die Garnelen in ein Sieb geben, kalt abbrausen 
und mit Küchenpapier trocken tupfen. Frühlingszwiebeln put­
zen, waschen und mit dem Grün in Ringe schneiden.

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

TRÜMMERGURKENSALAT 
MIT GARNELEN

ERFRISCHENDER ASIA-SALAT

2 große Bio-Salatgurken
1 Knoblauchzehe
1 Stück Ingwer (3 cm lang)
1 ½ TL Zucker
Salz
Pfeffer
4 EL Weißweinessig
3 EL Sojasauce
2 EL geröstetes Sesamöl (ersatz-

weise Rapsöl)
180 g gegarte Garnelen (aus dem 

Kühlregal)
2 Frühlingszwiebeln

Für 4 Personen  •  20 Min. Zubereitung  •  Pro Portion ca. 115 kcal, 8 g EW, 6 g F, 7 g KH

FRISCHE-KICK
Der Salat ist supererfrischend 
und damit perfekt an heißen 
Tagen – speziell dann, wenn 
die Gurken vorher im Kühl­
schrank gut durchgekühlt sind. 
Im Sommer also am besten im­
mer ein paar im Gemüsefach 
bevorraten!



GU
CLOU

Auch wenn Halloumi ähnlich wie 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.

BROKKOLI-MAIS-FRITTER L
PERFEKTES FINGERFOOD

Für 4 Personen  •  30 Min. Zubereitung  •  Pro Portion ca. 345 kcal, 18 g EW, 16 g F, 32 g KH

1  Brokkoli waschen und den Stiel abschneiden. Den oberen 
Teil in größere Röschen brechen oder schneiden. Die Röschen 
dann portionsweise im Blitzhacker zerkleinern. 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 abgießen, kalt abbrausen und abtropfen 
lassen. Halloumi trocken tupfen und auf der Rohkostreibe grob 
raspeln. Mehl, Milch und Ei verrühren. Den Teig mit Kreuzküm­
mel, Paprikapulver, Salz und Pfeffer würzen.

3  Schnittlauch waschen, trocken schütteln, im Bund fassen 
und mit der Schere in Röllchen schneiden. Zitrone heiß abwa­
schen, abtrocknen und die Schale fein abreiben. Schnittlauch, 
Zitronenschale, Brokkoli, Mais und Halloumi zum Teig geben 
und alles gründlich vermischen.

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

300 g Brokkoli
1 Dose Mais (285 g Abtropfgewicht)
150 g Halloumi
80 g Mehl
3 EL Milch
1 Ei (L)
¾ TL gemahlener Kreuzkümmel
½ TL edelsüßes Paprikapulver
Salz
Pfeffer
1 Bund Schnittlauch
1 Bio-Zitrone
Öl zum Braten

FIX GEMACHTE SNACKS 1515



TERIYAKI-STEAKS MIT PAK CHOI
JAPANISCH LEICHT

Für 4 Personen  •  25 Min. Zubereitung  •  Pro Portion ca. 230 kcal, 40 g EW, 9 g F, 11 g KH

1  Für die Würzsauce Knoblauch und Ingwer schälen und 
in dünne Scheiben schneiden. Orange heiß abwaschen, 
abtrocknen und ½ TL Schale abreiben. Den Saft auspressen. 
Orangensaft, Knoblauch, Ingwer, Sojasauce, Sherry und Zucker 
verrühren, bis sich der Zucker fast aufgelöst hat. Die Würzsauce 
dann ca. 10 Min. ziehen lassen.

2  Inzwischen die Steaks mit Salz und Pfeffer würzen. Pak Choi 
waschen, putzen und längs halbieren. In einer beschichteten 
Pfanne 2 EL Öl erhitzen. Den Pak Choi mit der Schnittseite hi-
neinlegen und scharf anbraten, bis er leicht gebräunt ist. Wen-
den und die obere Seite anbraten. Nochmals wenden, dann 
mit 2 EL Würzsauce und 4–6 EL Wasser ablöschen. Zugedeckt 
bei kleiner Hitze 3–4 Min. schmoren lassen.

3  Gleichzeitig übriges Öl (1 EL) in einer zweiten Pfanne 
erhitzen. Die Steaks darin von jeder Seite 1–2 Min. braten, 
herausnehmen. Die übrige Würzsauce in die Pfanne gießen 
und bei großer Hitze unter Rühren dickflüssig einkochen. Die 
Orangenschale bei mittlerer Hitze einrühren.

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

FÜR DIE WÜRZSAUCE
1 Knoblauchzehe
1 Stück Ingwer (2,5 cm lang)
1 Bio-Orange
5 EL Sojasauce
3 EL trockener Sherry (ersatzweise 

Rinder- oder Gemüsebrühe)
1 ½ EL Zucker

FÜR STEAKS UND PAK CHOI
4 dünne Rumpsteaks (à 100 g)
Salz
Pfeffer
4 Baby-Pak-Choi
3 EL Öl

SCHNELL AUFGETISCHT 2727

AROMA-KICK
Klassische japanische Teriyaki-
sauce aus Sojasauce, Sake 
(Reiswein), Mirin (Kochwein) 
und Zucker verleiht Gegrilltem 
oder Gebratenem einen lackar-
tigen Glanz. Wird sie wie hier 
gewürzt, hat sie noch zusätz-
liche Aromanoten.



5656 GANZ UND LANGSAM GAR

1  Für den Kürbis den Backofen auf 200° vorheizen. Kürbis 
waschen und längs halbieren. Kerne und faseriges Fruchtfleisch 
mit einem Löffel herausschaben. Das Fruchtfleisch dann mit 
diagonalen Schnitten gitterförmig ca. 1 cm tief einschneiden. 
Mit Öl besteichen, mit Salz und Pfeffer würzen. Die Hälften 
mit der Schnittfläche nach oben auf ein Backblech legen und 
im Ofen (Mitte) ca. 1 Std. 15 Min. rösten, bis das Fruchtfleisch 
weich und leicht gebräunt ist.

2  Inzwischen für die Gremolata die Haselnussblättchen in 
einer Pfanne ohne Fett hellbraun rösten, herausnehmen und 
abkühlen lassen. Roquefort mit einer Gabel grob zerbröseln. 
Knoblauch schälen, Petersilie waschen und trocken schütteln. 
Dann beides im Blitzhacker fein zerkleinern.

3  Zitrone heiß abwaschen, abtrocknen und die Schale fein ab­
reiben. Die Zitrone halbieren und 1 Hälfte auspressen. Zitronen­
schale, Nüsse, Käse, Knoblauch und Petersilie vermischen. Kurz 
vor dem Servieren mit Chiliflocken, Salz und Pfeffer würzen.

4  Den Kürbis aus dem Ofen nehmen und das Fruchtfleisch 
evtl. mit einem Löffel leicht lösen, jedoch in der Schale belas­
sen. Die Kürbishälften mit dem Zitronensaft beträufeln, mit 
der Gremolata bestreuen und sofort servieren. Dazu passen 
Couscous oder frisches Weißbrot.

KÜRBIS MIT NUSS-GREMOLATA L
HERBSTREZEPT

FÜR DEN KÜRBIS
1 Butternuss-Kürbis (1,5 kg)
3 EL Olivenöl
Salz
Pfeffer

FÜR DIE GREMOLATA
40 g Haselnussblättchen
200 g Roquefort (ersatzweise 

anderer Blauschimmelkäse)
2 Knoblauchzehen
1 großes Bund Petersilie
1 Bio-Zitrone
¼ TL Chiliflocken
Salz
Pfeffer

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

TAUSCH-TIPP
Herber, salziger Blauschimmel­
käse passt perfekt zum süß­
lichen Kürbisfleisch. Wer ihn 
nicht mag, nimmt geriebenen 
Parmesan oder zerbröselten 
Schafskäse (Feta).
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Dank passender Rezepte, einiger schlauer 
Hacks und einer Auswahl an praktischen 
Geräten lässt sich lästige Schneidearbeit 
reduzieren.
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