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One Pot — Zauberei in nur einem Topf

Wenn es schnell und einfach gehen soll, ohne viel Aufwand und dem
grofien Spulen hinterher, dann bietet sich ein Kochtrend besonders an:
One Pot.

Wie dem Begriff schon zu entnehmen ist, kommen hier alle Zutaten ei-
nes Gerichts in nur einen Kochtopf und garen dort gemeinsam vor sich
hin, bis ein leckeres Gericht auf dem Tisch steht und Dich, Deine Familie
und Deine Freunde glucklich macht.

Dieser Trend ist nicht nur etwas fir Kochmuffel oder Menschen, die
keine Zeit und Lust haben, sich lange in die Kiiche zu stellen. Auch Ex-
perimentierfreudige kommen hierbei auf ihre Kosten, denn One Pot
funktioniert nicht nur mit Suppen oder Eintépfen. Auch Reis- oder Nu-
delgerichte, Rezepte mit Gemise oder sogar Fisch lassen sich einfach
und lecker in nur einem Kochtopf zubereiten. Was die Abwechslung auf
Deinem Teller angeht, sind dem One Pot-Trend (fast) keine Grenzen
gesetzt.

Der grofte Vorteil beim Kochen in nur einem Topf ist naturlich der, dass
es hinterher weniger zu spulen gibt. Wahrend sich normalerweise allerlei
Pfannen, Tépfe, Schisseln und Teller neben dem Spuilbecken oder der
Spllmaschine auftirmen und darauf warten, gereinigt zu werden, muss
bei One Pot-Rezepten eben nur ein Kochtopf gespllt werden. Praktisch,
oder nicht?

Auch das Kochen an sich ist um einiges angenehmer und unkomplizier-
ter. Wahrend sonst ein Auge den Topf mit der Sofl3e beobachtet und das
Andere auf das Nudelwasser gerichtet sein sollte, damit ja nichts Uber-
lauft oder anbrennt, kann beim Kochen von One Pot-Rezepten die ge-
samte Aufmerksamkeit auf nur eine Herdplatte mit nur einem Topf ge-
richtet werden. Das macht das Zubereiten von Mahlzeiten um ein Viel-
faches stressfreier.

Naturlich ist es da auch nicht wunderlich, dass der One Pot-Trend sich
schon seit langem halt und garantiert nicht mehr aus unseren Kiichen
wegzudenken ist. Schnappe Dir also Deinen Lieblingskochtopf und pro-
biere die leckeren Rezepte aus diesem Kochbuch aus.

Ich habe bei diesem Buch bewusst auf Bilder verzichtet. Zum einem
wirde es die Druckkosten erheblich erhohen, zum anderen sieht ein Es-
sen auf Bildern immer besser aus als es in Wirklichkeit ist. Vertraue Dei-
nem Geschmack und sei beim Anrichten Kreativ.

Viel Spal beim Kochen!



One Pot — Was ist das eigentlich genau?

Auch, wenn es klingt, wie eine neuartige Erfindung oder eine innovative
Idee, sind One Pot-Gerichte doch eigentlich schon lange bei uns be-
kannt und beliebt.

,One Pot* aus dem Englischen Ubersetzt heildt nichts anderes als ,Ein
Topf* oder eben auch: Eintopf. Das heif’t, dass das gesamte Gericht in
nur einem Kochtopf zubereitet werden kann und schlussendlich nur eine
Herdplatte in Benutzung ist.

Wer dabei jetzt nur die traditionelle Linsensuppe oder den Erbseneintopf
im Kopf hat, ist zwar bereits auf dem richtigen Pfad, aber One Pot-Ge-
richte sind inzwischen nicht mehr nur auf die alten Rezepte unserer
Groldeltern beschrankt, sondern spielen in allen mdglichen Bereichen
unserer Kuche eine grofie Rolle.

Dass es One Pot-Gerichte eigentlich schon immer gibt, erklart jedoch,
wieso der Trend sich heute so gut halt. Im Prinzip ist es eigentlich keine
neue ldee, sondern ein Wiederaufleben von alten und traditionellen
Kochweisen. Diese haben sich schon immer bewahrt und waren seit je-
her beliebt, denn wer freut sich nicht Uber eine leckere Mahlzeit, die
ohne Aufwand und Stress zubereitet wird und viele Gaste satt und glick-
lich macht?

Die Tatsache, dass es sich bei den Rezepten inzwischen nicht mehr nur
um deftige Eintdpfe oder Suppen handelt, sondern allerlei verschiedene
Rezept-Kategorien sich in einen Topf werfen lassen, macht das One
Pot-Kochen zu dem, was es inzwischen geworden ist: Einem Trend, bei
dem man gerne mitmacht und Neues ausprobiert.

In diesem Rezeptbuch findest Du natirlich auch klassische Eintopf- und
Suppenrezepte, wie sie vor Jahrzehnten wahrscheinlich schon auf dem
Herd standen. Neben dem Traditionellen bietet diese Rezeptsammlung
jedoch auch neue Ideen und moderne Gerichte, die in jede Lebenslage
und zu jeder Vorliebe passen. Auch Kinder kommen hier auf ihre Kos-
ten, denn viele Gerichte, die bei den Kleinen beliebt sind, lassen sich in
nur einem Kochtopf zubereiten und gestalten somit den Familienalltag
stressfreier.



Gibt es einen One Pot-Erfinder?

Damit Du bei Deinen Gasten auch mit ein wenig Hintergrundwissen
prahlen kannst, findest Du hier ein paar Informationen, zu der Entste-
hung dieses Trends.

Naturlich ist bereits klar, dass das GrundgerlUst des One Pot-Trends,
also die klassischen Eintopf-Rezepte, keinen Erfinder in diesem Sinne
haben. Das Zubereiten von Mahlzeiten durch das Kombinieren von ver-
schiedenen Lebensmitteln in nur einem Topf hat eine jahrzehnte- bis
sogar jahrhundertlange Tradition. Im Prinzip gibt es Eintépfe also, seit-
dem Menschen Uber Feuer kochen.

Trotzdem gibt es eine Art Erfinder, beziehungsweise eine Erfinderin, die
das Rad quasi neu entwickelt hat: Martha Stewart.

Die US-Amerikanerin aus New Jersey ist Fernsehmoderatorin, Autorin,
Unternehmerin und Fernsehkdchin. In Amerika wird sie oft als die ,beste
Hausfrau® bezeichnet, denn ihr Ziel ist es, Hausfrauen mit Tipps und
Tricks das Leben etwas leichter und stressfreier, jedoch trotzdem schon
und hochwertig zu gestalten.

Einer ihrer Tricks ist das Rezept fir die ,One Pan Pasta“. Ein Rezept fir
Pasta mit einer Tomaten-Basilikum-SoRRe, welches komplett in nur ei-
nem Kochtopf, beziehungsweise in einer Pfanne zubereitet werden
kann.

Ob Martha Stewart wusste, was fur einen Kochtrend sie da ins Leben
gerufen hat? Wahrscheinlich nicht.

Denn auf einmal drehte sich in der Food-Blogger-Szene alles nur noch
um das Thema ,,One Pot“ oder ,One Pan“ und neue Gerichte wurden
entwickelt, die es erlauben, alle Kochtdpfe bis auf einen im Regal stehen
zu lassen und somit das Leben eines jeden Koches ein bisschen einfa-
cher zu machen.

Angefangen bei Pasta-Rezepten breitete sich das One Pot-Konzept
Uber fast alle Rezeptkategorien aus und bietet so inzwischen in einer
grolien Vielfalt die Mdglichkeit, das Lieblingsgericht auf eine andere Art
und Weise zu kochen oder ganz neue ldeen auszuprobieren und somit
neuen Schwung in die Kiiche zu bringen.



Wie genau funktionieren One Pot-Rezepte?

Die grundlegende Anleitung fiir ein One Pot-Gericht erscheint erst ein-
mal sehr einfach: Alles in einen Topf und kdcheln lassen.

Ein kleines bisschen mehr sollte jedoch trotzdem beachtet werden. Es
kann nicht jedes Gericht zum One Pot-Gericht umgewandelt werden und
nicht jede Zutat eignet sich ideal fur diesen Trend.

Was bei One Pot-Rezepten auf jeden Fall benétigt wird, ist eine Basis,
die dann mit weiteren Zutaten, zu einem Gericht kombiniert wird.
Passende Basis-Zutaten sind unter anderem:

- Kartoffeln

- Pasta (gut eignen sich hier Penne, Spaghetti, Linguine oder Far-

falle)

- Reis

- Quinoa

- Hirse

Auf diese Basis kann dann mit weiteren Zutaten aufgebaut werden
wodurch sich schlussendlich ein leckeres Gericht entwickelt. Folgende
weitere, wichtige Bausteine sind:

- Gemduse: Zwiebeln, Knoblauch, Tomaten, Pilze, Zucchini, Brok-
koli, Mais, Spinat und Porree eignen sich hervorragend zur Ver-
arbeitung in nur einem Topf.

- Fleisch oder Fisch: Neben Puten-, Hdhnchen-, oder Schweine-
fleisch eignen sich auch Wurstchen ideal fur One Pot-Gerichte.
Ebenso groRartig und einfach ist die Verwendung von Lachs,
Thunfisch oder Shrimps bei diesem Trend.

- Krauter und Gewirze: Um dem Gericht etwas mehr Pepp zu ge-
ben, eignen sich natlrlich Salz und Pfeffer, aber auch Petersilie,
Koriander, Basilikum, Gewirzmischungen und sogar Curry-
sahne oder Tomatenmark helfen beim Zaubern.

- Flussigkeiten: Neben der offensichtlichen Lésung, dem Wasser,
eignen sich auch Kokosmilch, (Koch-)Sahne, Boullion oder so-
gar Wein, um das Gericht mit ausreichend Flussigkeit zu versor-
gen und eine sdmige Sol3e herzustellen.




Diese Regeln sollten auBRerdem beachtet
werden

Wie bei fast allen Rezepten gibt es auch bei One Pot-Rezepten ein paar
Grundregeln, die beachtet werden sollten, damit das Gericht lecker wird
und alle Zutaten ausreichend gargekocht sind.

Deswegen ist hier einmal kurz zusammengefasst, was Du beim Kochen
mit nur einem Topf tun solltest und auch, was keine so gute Idee ist.

Das kannst und solltest Du gerne tun:

- Nutze bei den Flussigkeiten in Deinem Rezept nicht ausschliel3-
lich Sahne oder Kokosmilch. Auch, wenn diese Zutaten eine be-
sonders cremige Solde versprechen, muss meistens trotzdem
ein bisschen Wasser oder Boullion hinzugeflgt werden, damit
die Basiszutaten wie Nudeln oder Kartoffeln auch genug Flissig-
keit haben, um gar zu werden.

- Bei Deinem Rezept solltest Du aulzerdem darauf achten, immer
die richtige Menge Flussigkeit hinzuzufigen. Bei Pasta gilt zum
Beispiel die Faustregel, dass auf 500g Nudeln ein Liter Wasser
bendtigt wird (Keine Angst, in den Rezepten ist immer genau an-
gegeben, wie viel Flussigkeit Du fir das jeweilige Gericht
brauchst).

- Versuche, das Gemiuse so klein wie moglich zu schneiden. Je
kleiner das Gemuse ist, desto kirzer ist namlich die Garzeit.

- Damit Zutaten wie Brokkoli oder Blumenkohl nicht zu weich wer-
den, solltest Du die verschiedenen Garzeiten beachten und man-
che Zutaten erst spater in den Topf geben.

- Der Boden des Kochtopfes bekommt am meisten Hitze ab. Da-
mit nichts anbrennen kann, solltest Du Dein Gericht auf jeden
Fall ab und zu umruhren.

Das solltest Du lieber vermeiden:

- Wenn Du anfangs zu viel Flissigkeit in Deinem Topf hast,
schitte diese nicht weg, denn das wird nachher die leckere Sol3e
zu Deinem Gericht.

- Auch, wenn One Pot-Gerichte fast katastrophensicher sind, soll-
test Du immer ein Auge auf den Herd und auf die Garzeiten ha-
ben. Wenn die Nudeln namlich verkocht sind, gibt es meistens
leider nicht mehr viel zu retten.



One Pot in (fast) allen Lebenslagen

One Pot-Gerichte passen in fast jede Lebenslage und es gibt garantiert
fur jeden Geschmack ein passendes Rezept.

Da das Kochen von One Pot-Rezepten nur wenig Kénnen und Aufwand
erfordert, sind sogar ,Kochmuffel“ bei diesem Trend richtig und kénnen
frische und leckere Mahlzeiten kochen, ohne vorher einen Kochkurs zu
belegen oder stundenlang Anleitungen und Tutorials zu lesen, bezie-
hungsweise zu schauen.

Auch erfahrene Kdche finden ihren Spaf® am One Pot-Trend. So gibt es
viele neuartige Rezepte, die es auszuprobieren gilt, aber auch beste-
hende Lieblingsgerichte kdnnen mit etwas Kreativitat umgewandelt wer-
den, wodurch sogar ganz neue Kreationen entstehen kénnen. Das One
Pot-Kochen ladt also nicht nur dazu ein, schnell und einfach Speisen
zuzubereiten, sondern auch dazu, zu experimentieren und die Kiche in
ein kleines ,Geschmacks-Labor“ zu verwandeln.

Ebenso fir besondere Anlasse eignet sich das Kochen in nur einem
Topf perfekt. Gerade im Outdoor-Bereich ist es immer sinnvoll, nicht zu
viele Kochutensilien mit sich zu tragen. Wer zum Beispiel einen Cam-
ping-Ausflug macht und unterwegs auf Essen aus der Dose verzichten
mdochte, kann mit ein paar frischen Zutaten, einem Camping-Kocher und
einem Kochtopf ohne Aufwand leckere und frische Gerichte zubereiten.
Das Kochen auf offenem Feuer macht mit One Pot-Rezepten Ubrigens
auch viel Spal3. Daflr wird dann natirlich ein rustikaler Topf oder eine
gusseiserne Pfanne bendtigt, damit das Feuer und die Glut hochwertige
Kochtopfe nicht beschadigen. Besonders beliebt sind beim Kochen auf
offenem Feuer Ubrigens die sogenannten Dutch-Ovens. Dabei handelt
es sich um ein gusseisernes Gefal, welches auf die Glut gesetzt wird
und so den modernen Herd Uberflissig macht.

Eine Ausnahme bei der Anwendbarkeit von One Pot im Alltag besteht
jedoch: Wer es gewohnt ist, seine Gerichte am Morgen schon fir den
Abend vorzubereiten, ist bei diesem Trend leider falsch. Denn sobald
alle Zutaten im Topf sind, sollte das Kochen auch direkt losgehen. Auch
das Warmhalten von One Pot-Gerichten ist nicht ratsam. So garen Ba-
siszutaten wie Nudeln oder Kartoffeln unnétig lange und werden mit der
Zeit matschig. Damit die Gaste trotzdem nicht eine halbe Stunde lang
allein gelassen werden missen, kédnnen alle Zutaten natirlich schon
vorbereitet werden und in separaten Behaltern auf ihren Einsatz im
Kochtopf warten. So kann es nach der Arbeit auch ganz schnell gehen,
wenn vorher schon alle Komponenten vorbereitet sind.



One Pot-Pasta

One Pot-Pasta konnte schon fast als der Klassiker unter den One Pot-
Rezepten bezeichnet werden. Grund dafir ist, dass sich Pasta perfekt
als Basiszutat eignet und es Rezeptvarianten gibt wie Pasta-Formen
(also viele).

Da die Auswahl bei Pasta so grof} ist — neben den verschiedenen For-
men gibt es auch eine grof3e Zahl an unterschiedlichen Teigsorten — ist
auch die Frage grof3, welche Nudel denn jetzt am besten in das Gericht
passt.

Die besten Optionen bei Nudeln flir One Pot-Gerichte sind Hartweizen-
nudeln. Diese sind nach dem Garen bissfest und geben Starke an das
Gericht ab, wodurch die Sole cremig wird.

Auch Nudeln mit hohem Vollkornanteil oder glutenfreie Nudeln aus
Mais, Reis oder Buchweizen passen toll zum One Pot-Trend und schaf-
fen es, das Gericht samiger zu machen.

Was sich hingegen nicht gut fir One Pot-Rezepte eignet, sind Nudeln
auf Eierbasis, da sie beim Kochen sehr schnell weich werden und somit
ganz schnell aus einem leckeren Rezept eine weiche Masse werden
kann. Ebenso ungeeignet fur den Trend sind Glas- oder Reisnudeln, die
im asiatischen Raum bekannt sind. Dadurch, dass sie ebenfalls sehr
schnell sehr weich werden, laufen diese Nudeln sogar Gefahr, sich im
Gericht aufzulésen. Ahnlich ist es bei Instant-Nudeln. Diese garen so
schnell im heilen Wasser, dass alle anderen Zutaten gar nicht erst die
Chance haben, weich und geniel3bar zu werden.

Nudel ist also nicht gleich Nudel. Auch bei der Form gibt es Unter-
schiede, denn Pasta mit einer flachen und glatten Oberflache gart
schneller und gleichmaRiger, als Pasta mit einer unregelmafRigen Form.
Besonders gut eignen sich deswegen also Nudeln wie Spaghetti, Tagli-
atelle oder Linguine. Bei den kirzeren Nudeln ist es ratsam auf Sorten
wie Penne, Makkaroni, Hérnchen oder Rigatoni zurlickzugreifen.

Die jeweilige Nudelsorte kann ohne Probleme in den Rezepten ausge-
tauscht werden, beachtet werden muss dabei nur die unterschiedliche
Kochzeit.



Bolognesebraten

Zutaten: Zubereitungszeit: 90 Minuten
- 300 g Nudeln (Farfalle)

- 1 Bund Suppengriin Portionen: 4

- 2 Zwicbeln ) Schwierigkeit: Leicht

- 1 kg Hackfleisch

- 2 Knoblauchzehen

2 Dosen (850 ml) Tomaten sowie 3 EL Tomatenmark
125 g Mozzarella

2 Eier

1 Brotchen (vom Vortag)

4 EL Ol

Je 3 Stiele Thymian, Oregano, Basilikum

Salz, Pfeffer, Zucker

Zubereitung:

)]

2)

3)

Suppengriin, Zwiebeln und Knoblauch schélen und alles fein wiir-
feln. 2 EL Ol in einem groBen Topf erhitzen und Suppengriin sowie
die Hilfte der Zwiebel und des Knoblauchs andiinsten. 2EL Toma-
tenmark ebenfalls fiir kurze Zeit anschwitzen. Tomaten hinzugeben
und 5 Minuten kdcheln lassen. 800 ml Wasser in den Topf geben,
erneut aufkochen lassen und mit Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker
abschmecken.

Fiir den Braten das Brotchen in Wasser einweichen. Wahrenddessen
Kriuter waschen und kleinhacken, den Mozzarella fein wiirfeln.
Hackfleisch mit dem ausgedriickten Brotchen, 1 EL Tomatenmark,
Eiern, Krautern, der restlichen Zwiebel und dem Knoblauch sowie
jeweils 2 TL Salz und Pfeffer gut verkneten.

Einen ovalen Braten aus der Hackmasse formen. 2 EL Ol in einer
Pfanne erhitzen und den Braten von jeder Seite kréftig anbraten. Nu-
deln und SoB3e in einer groBen Auflaufform verteilen. Braten auf die
Masse legen und mit Alufolie bedecken. Im vorgeheizten Ofen bei
200°C (Umluft) oder 180°C (Ober- Unterhitze) fiir eine Stunde
schmoren. Folie entfernen, weitere 15 Minuten garen.



Zutaten:

Mac and Cheese-Suppe

. Zubereitungszeit: 50 Minuten
350 g Nudeln (Hornchen)

150 g Cheddarkase Portionen: 4
500 g Brokkoli

Schwierigkeit: Leicht
4OOgHaCkﬂeisch chwicrigkel eic

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

2 EL Gemiisebriihe

1 Dose passierte Tomaten
200 ml Milch

200 g Schlagsahne

2 EL Tomatenmark

2 EL Gemiisebriihe

2 EL Ol

4-5 Stiele Thymian, 2 TL Edelpaprika
Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1)

2)

3)

Zwiebeln und Knoblauch schélen und in kleine Wiirfel schneiden.
Thymian waschen, Blitter abzupfen. Ol in einem groBen Topf er-
hitzen und das Hack darin anbraten bis es kriimelig ist. Zwiebel-
und Knoblauchwiirfel kurz mitbraten, danach mit Thymian, Edel-
paprika, Salz und Pfeffer wiirzen. Das Tomatenmark hinzugeben
und alles kurz anschwitzen, anschliefend mit Sahne, passierten To-
maten und Milch, sowie 2 1 Wasser abloschen. Brithe-Pulver ein-
rihren, und zugedeckt fiir ungefdhr 15 Minuten kdcheln lassen.
Wihrenddessen Brokkoli waschen und in Roschen teilen, den Kése
reiben.

Nudeln in die Suppe rithren und weitere 10-15 Minuten kdcheln
lassen. Die letzten 5 Minuten den Brokkoli hinzugeben. Anschlie-
Bend die Suppe vom Herd nehmen und % des Késes unterriihren,
mit dem Rest garnieren.



Chicken Alfredo

Zutaten: Zubereitungszeit: 40 Minuten
- 400 g Hahnchenbrust

- 800 ml Hiihnerbriihe Portionen: 4

- 200 ml Milch Schwierigkeit: Leicht

- 600 g Nudeln

500 g geriebener Parmesan
3 Knoblauchzehen
2 EL Ol

Zubereitung:

)]

2)
3)

4)

Die Héahnchenbrust unter flieBendem Wasser reinigen und trocken-
tupfen. AnschlieBend in mundgerechte Stiicke schneiden. Ol in ei-
nem grof3en Topf erhitzen, das Hihnchen leicht anbraten. Knob-
lauch schélen und klein hacken und hinzugeben.

1 Minute lang garen lassen.

Gemiisebriihe, Milch und Nudeln hinzugeben und aufkochen las-
sen. Mit geschlossenem Deckel 15-20 Minuten lang bei mittlerer
Hitze kocheln lassen, ab und zu umriihren.

Sobald die Nudeln eine bissfeste Konsistenz haben vom Herd neh-
men und den geriebenen Parmesan unterheben.



Zutaten:

Schinken-Makkaroni mit Kasesof3e

Zubereitungszeit: 35 Minuten
1 Stange Porree

500 g Makkaroni Portionen: 4
250 g Kochschinken

N Schwierigkeit: Leicht
100 g Kése (Gouda)

250 g Sahne

300 ml Weillwein
Bund Petersilie

2 EL Olivenol
Muskatnuss

Salz

Zubereitung:

1)

2)

3)

4)

5)

Porree putzen, langst einschneiden, waschen und anschlielend in
Ringe schneiden. Ol in einem groBen Topf erhitzen und den Porree
fiir ein paar Minuten andiinsten. 2 EL Porree aus dem Topf nehmen
und beiseitelegen.

600 ml Wasser und den Weillwein in den Topf geben und mit dem
Salz wiirzen. Einmal aufkochen lassen, die Nudeln hinzugeben und
danach auf mittlerer Stufe mit geschlossenem Deckel fiir 15-20 Mi-
nuten kocheln lassen. Ab und zu umriihren.

Den Kochschinken in Wiirfel schneiden und den Gouda raspeln.
Die Petersilie griindlich waschen und kleinhacken, ein paar Blétter
als Dekoration zur Seite legen.

Nach 10 Minuten die Sahne in den Topf geben und gut verriihren.
Kaése und Schinken ebenfalls hinzugeben, das Gericht abschlieend
mit Salz und Muskatnuss abschmecken.

Das Gericht auf Teller verteilen und anschlieBend mit Petersilie
und Porree garnieren.



Pasta mit Radicchio, Chorizo und Walnussen

Zutaten: Zubereitungszeit: 30 Minuten
- 500 g Pasta
- 3-4 Chorizo-Wiirste Portionen: 4

1 Radicchio-Knolle

1 EL Fenchelsamen

5 getrocknete Tomaten in Ol
2 Knoblauchzehe

8-10 Walniisse

100 g geriebener Parmesan
3 EL Olivendl

Salz und Pfeffer

Schwierigkeit: Medium

Zubereitung:

)]

2)

3)

Chorizo in Scheiben schneiden. Getrocknete Tomaten abtropfen
lassen und in Streifen schneiden. AuBere Blitter des Radicchio ent-
fernen, Strunk herausschneiden und ebenfalls in Streifen schneiden.
Knoblauch schélen und wiirfeln, kurz etwas Druck auf den halben
Fenchelsamen ausiiben (funktioniert am einfachsten mit einem
Morser).

Pasta mit 900 ml Wasser, Chorizo, Radicchio, getrockneten Toma-
ten, Fenchelsamen, Knoblauch und Parmesan in einen grof3en Topf
geben und mit dem Olivendl iibergieen. Alles aufkochen lassen
und anschlielend fiir 10 Minuten kdcheln lassen. Umriihren nicht
vergessen.

Wihrenddessen die Walniisse grob zerkleinern und ohne Ol kurz in
einer Pfanne anrésten. Wenn Die Pasta bissfest ist, mit Salz und
Pfeffer wiirzen und das Gericht auf dem Teller mit den Walniissen
garnieren.



Cremige Tagliatelle mit getrockneten

Tomaten
Zutaten: Zubereitungszeit: 20 Minuten
- 400 g Tagliatelle
- 1 EL Butter Portionen: 4
- 3 Knoblauchzehe Schwierigkeit: Leicht
- 1000 ml Hiihnerbriihe
- 400 ml Milch

50 g getrocknete Tomaten
50 g Parmesan
Salz und Pfeffer

Zubereitung:

1))

2)

3)

Getrocknete Tomaten klein schneiden. Knoblauch schélen und fein
hacken.

1 EL Butter in einem Topf erhitzen und Knoblauch 1-2 Minuten
anbraten. Hiihnerbriihe, Milch, Tagliatelle und getrocknete Toma-
ten in den Topf geben, abdecken und zum Kochen bringen. Pasta
umriithren und Deckel aufsetzen. Hitze reduzieren und 10-15 Minu-
ten kdcheln lassen, dabei gelegentlich umriihren.

Pasta mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit frisch geriebenem Par-
mesan servieren.



Zutaten:

Spaghetti mit Zucchini, Champignons und

Erbsen

400 g Spaghetti Zubereitungszeit: 20 Minuten

200 g Champignons Portionen: 4

2 Zucchini
150 g Erbsen Schwierigkeit: Leicht

30 g Parmesan

60 g Créme Fraiche
1000 ml Gemiisebriihe
2 Knoblauchzehen

2 Zweige Thymian
Salz und Pfeffer

Zubereitung:

1))

2)

3)

Knoblauch schélen und fein hacken. Pilze putzen und klein schnei-
den. Zucchini waschen und in kleine Stiicke schneiden.

Alle Zutaten, bis auf Parmesan und Créme Fraiche, in einen grof3en
Topf geben und zum Kochen bringen. Hitze reduzieren und ohne
Deckel 8-10 Minuten kdcheln lassen, gelegentlich umriihren. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

Parmesan reiben und zusammen mit Créme Fraiche in den Topf ge-
ben und verriihren.



Zutaten:

Penne mit Pute und Champignons

300 g Penne Zubereitungszeit: 35 Minuten

400 g Putengeschnetzeltes Portionen: 4

200 g Champignons
200 g Kirschtomaten Schwierigkeit: Medium

150 g Krauterfrischkise
350 ml Gemiisebriihe
250 ml Sahne

1 Bund Lauchzwiebeln
0Ol

Petersilie
Paprikapulver, Chilipulver, Salz und Pfeffer

Zubereitung:

)]
2)
3)

4)
5)

6)

Das Putengeschnetzelte mit z. B. Salz, Pfeffer, Paprika und Chili
wiirzen und zusammen mit den geviertelten Champignons und den
in Ringe geschnittenen Friihlingszwiebeln anbraten.
Cocktailtomaten halbieren und hinzugeben

Die Gemiisebriihe und die Sahne dazu geben und zum Kochen
bringen.

Nudeln hinzugeben und bei mittlerer Hitze garen

Wenn die Nudeln gar sind und die Sof3e gut eingekocht ist, den
Krauterfrischkise unterrithren

Mit Petersilie garnieren.



Spirelli mit Hackfleisch

Zutaten: Zubereitungszeit: 40 Minuten
- 330 g Spirelli )

- 400 g Hackfleisch Portionen: 4

- 500 ml Wasser Schwierigkeit: Leicht

- 250 ml Sahne

- 500 g Tomatenauce (z.B. Napoli)

- 250 ml Sahne

- 2 Zwiebeln

- etwas Parmesan und Basilikum zum verfeinern
- 01

- Salz und Pfeffer

Zubereitung:

1) Das Hackfleisch mit den gewlirfelten Zwiebeln in einem grof3en
Kochtopf anbraten und mit etwas Salz und Pfeffer wiirzen.

2) Die rohen Nudeln auf die Hack-Zwiebelmischung geben, mit To-
matensauce, Wasser und Sahne auffiillen, so dass die Nudeln be-
deckt sind.

3) Den Topfinhalt zum Kochen bringen und bei schwacher Hitze ca.
20 Min. kdcheln lassen. Nach ca. 15 Minuten umriihren und kosten
ob die Nudeln gar sind.

4) Mit frischem Basilikum und frisch geriebenem Parmesan anrichten.




One Pot-Reis

Wer hat eigentlich behauptet, dass der One Pot-Trend nur mit Pasta
funktioniert? Eigentlich niemand. Dadurch aber, dass das One Pot-Ko-
chen mit Pasta aufgebliht ist und sich erst einmal alle Rezeptkreationen
auf diese Basiszutat konzentriert haben, sind Zutaten wie Reis etwas in
Vergessenheit geraten.

Dabei ist das Kochen von One Pot-Gerichten mit Reis als Basiszutat
genauso einfach wie das Kochen mit Pasta, wenn nicht sogar einfacher.

Genau wie bei der Pasta sollte hier jedoch auch auf den richtigen Reis
geachtet werden. Wer jetzt denkt, dass Reis gleich Reis ist, hat da falsch
gedacht, denn es gibt insgesamt 120.000 verschiedene Reissorten und
nicht alle davon eignen sich flir One Pot-Rezepte.

Die vielen verschiedenen Sorten werden hauptsachlich in zwei Katego-
rien unterteilt: Rund- und Langkornreis.

So ziemlich alle Reissorten, die dem Langkornreis zugeordnet sind, sind
passend fir das Kochen in nur einem Kochtopf. Die gangigsten Sorten
bei uns im Supermarkt sind: Basmatireis, Jasmin-Reis, schwarzer Na-
turreis, Sadri-Reis und Patnareis. Die Kérner von Langkornreis sind 6-8
mm lang und garen locker und kornig.

Was hingegen nicht sehr gut in One Pot-Gerichte passt, ist der Rund-
kornreis. Diesen kennen wir vorwiegend als Milchreis, Sushi- oder Riso-
tto-Reis. Dieser Reis besitzt mehr unlésliche Starke als sein langer Ver-
wandter, weswegen die Flissigkeiten im Gericht starker gebunden wer-
den und verkleben. Besonders deutlich zeigt dies der Sushi-Reis, der
fur die Verarbeitung extra klebrig sein sollte, damit er geformt werden
kann und danach nicht auseinanderfallt.

Schlussendlich gibt es beim Reis keine ganz so grole Auswahl wie bei
der Pasta, aber auch hier sollte auf die richtige Sorte geachtet werden,
damit aus einem leckeren Gericht kein matschiger Brei wird. Keine
Angst jedoch, solange der Griff ins Supermarktregal in Richtung Lang-
kornreis geht, ist alles richtig gemacht.



Zutaten:

Reis mit Hahnchen und Basilikum

] Zubereitungszeit: 30 Minuten
200 g Reis

500 g Brokkoli Portionen: 4
100 ml Weillwein
400 g Hahnchenfilet
1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

3 EL Ol

2 TL Hiihnerbriihe
Geriebener Parmesan
Je 2 Stiele Basilikum und Oregano
Salz und Pfeffer

Schwierigkeit: Leicht

Zubereitung:

1))

2)

3)

4)

Knoblauch und Zwiebel schilen und in kleine Wiirfel schneiden. Die
Héhnchenbrust unter flieBendem Wasser abwaschen und danach trocken-
tupfen, anschlieend in Streifen schneiden.

Ol in einem groBen Topf erhitzen und das Fleisch fiir 5 Minuten scharf
anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, herausnehmen und beiseitelegen.
Zwiebel, Knoblauch und Reis in dem restlichen Ol anbraten und danach
mit Wein und 500 ml Wasser abldschen. Das Briihe-Pulver einriihren und
aufkochen lassen. Mit geschlossenem Deckel auf niedriger Hitzestufe 6
Minuten lang kdcheln lassen.

Wihrenddessen den Brokkoli reinigen und die kleinen Réschen abschnei-
den. Fleisch und Brokkoli zum Reis in den Topf geben, gut verrithren und
weitere 4 Minuten kocheln lassen. Erneut mit Salz und Pfeffer abschme-
cken. AuBBerdem Basilikum und Oregano waschen und abzupfen und zum
Reis geben. Nach Belieben mit Parmesan verfeinern.



Jambalaya mit Wurst, Garnelen und Huhn

Zutaten: Zubereitungszeit: 60 Minuten
- 1 Hahnchenbrustfilet

- 2 Chorizo-Wiirste Portionen: 4

- 1 Zwiebel N .

- 2 Knoblauchzehen Schwierigkeit: Medium

- 1 rote Paprikaschote

- 2-3 Selleriestangen

- 2 Tomaten

- 1 Bund Friihlingszwiebeln

- 650 ml Hiihnerbriihe

- 250 g Langkornreis

- 16-20 Garnelen

- 1 EL Butter, 2 EL Tomatenmark, 2 EL Ol

- Chiliflocken, Paprikapulver, 1 Lorbeerblatt, Thymian, Oregano
- Salz und Pfeffer

Zubereitung:

1) Die Héhnchenbrust waschen und trockentupfen, in kleine Stiicke
schneiden. Zusammen mit Salz, Pfeffer, Chili- und Paprikapulver
in eine Schiissel geben, mischen und beiseitestellen.

2) Chorizo-Wurst in Scheiben schneiden und ebenfalls beiseitestellen.
Zwiebeln und Knoblauch schilen und in kleine Wiirfel schneiden,
Paprika, Sellerie, Tomaten und Friihlingszwiebeln waschen und in
kleine Stiicke schneiden.

3) Ol in einem groBen Topf erhitzen und die Chorizo-Wurst fiir 5 Mi-
nuten knusprig anbraten, danach aus dem Topf nehmen. Ebenso
das Huhn anbraten und anschlieend zur Wurst legen.

4) Butter in den Topf geben und Zwiebel und Knoblauch glasig bra-
ten, danach das restliche Gemiise hinzugeben und diinsten. Toma-
tenmark, Lorbeer, Thymian und Oregano hinzu und kurz anschwit-
zen. Mit der Hiihnerbriihe abloschen. Reis dazu geben und 20 Mi-
nuten mit geschlossenem Deckel kocheln lassen. Topf vom Herd
nehmen, Garnelen, Fleisch und Wurst hinzugeben und weitere 15
Minuten ohne Hitze garen lassen.




Zutaten: Zubereitungszeit: 30 Minuten
- 500 g Reis

- 900 ml Gemiisebriihe Portionen: 4

- 000 g Putenbrust Schwierigkeit: Leicht

- 3 Zwiebeln

Reisfleisch

1 Knoblauchzehe

3 EL Tomatenmark
3 EL Paprikapulver
1-2 EL Essig
Majoran

1 Lorbeerblatt

1 Bund Petersilie
Salz und Pfeffer

3 EL Ol

Zubereitung:

1)

2)

3)

4)

Die Putenbrust waschen und trockentupfen, in mundgerechte
Stiicke schneiden. Zwiebel und Knoblauch schilen und in
kleine Wiirfel schneiden.

Ol in einem groBen Topf erhitzen und Zwiebel und Knoblauch
glasig diinsten, Fleisch hinzugeben und von allen Seiten an-
braten, anschlieBend salzen und pfeffern.

Den Reis hinzugeben und kurz anbraten. Paprikapulver und
Tomatenmark unterheben und kurz mitbraten, anschliefSend
mit einem Schuss Essig abloschen und Gemiisebriihe, Majo-
ran und Lorbeerblatt hinzugeben.

Gericht so lange auf niedriger Hitze kocheln lassen, bis keine
Fliissigkeit mehr vorhanden ist. Anschlieend nach Belieben
mit gehackter Petersilie bestreuen.



Burrito-Bowl

Zutaten: Zubereitungszeit: 50 Minuten
- 500 g Hahnchenbrust

- 600 ml Hithnerbriihe Portionen: 4

: ?OI())ogsflf/Eis Schwierigkeit: Leicht

1 Dose Kidneybohnen

1 Dose stiickige Tomaten

1 Becher saure Sahne

150 g Gouda-Kise, gerieben

1 Bund Friihlingszwiebeln

2 Tomaten

1 Zwiebel

Mexikanische Gewiirzmischung, z.B. Taco-Gewliirzmischung
Salz und Pfeffer

1 EL Ol

Zubereitung:

)]
2)

3)

4)

Zwiebel schilen und in kleine Wiirfel schneiden, Hihnchenbrust
waschen und trockentupfen.

Ol in einem groBen Topf erhitzen, Zwiebel glasig braten, anschlie-
end das Fleisch hinzugeben und ebenfalls kriftig anbraten.
Hiihnerbriihe, Tomaten, Mais und Kidneybohnen hinzugeben und
nach Belieben mit mexikanischer Gewiirzmischung abschmecken.
Reis unterheben und so lange kdcheln lassen, bis er die Fliissigkeit
aufgesogen hat.

Vom Herd nehmen und mit geriebenem Gouda bestreuen und mit
geschlossenem Deckel darauf warten, dass der Kése verlaufen ist.
Saure Sahne durchriihren und in Kleksen auf dem Kése verteilen.
Tomaten waschen und in Stiicke schneiden und iiber der sauren
Sahne verteilen. Friithlingszwiebeln waschen und in Ringe schnei-
den und zur Halfte {iber dem Gericht verteilen, die andere Hélfte
kann nach Belieben zusétzlich genommen werden.



Reis-Topf mit Feta und Cherrytomaten

Zutaten: Zubereitungszeit: 20 Minuten
- 500 g Reis

- 300 g Fetakise Portionen: 4

: EOI;)Lg OClherrytomaten Schwierigkeit: Leicht

- Salz und Pfeffer

Zubereitung:

)]

2)

3)
4)
5)

Das Ol in einer groBen Pfanne erhitzen und den Reis fiir drei Minu-
ten darin rosten. Mit 1,5 Liter kochendem Wasser abloschen. Salz
hinzugeben und auf mittlerer Hitzestufe 10 Minuten kocheln las-
sen.

Tomaten waschen und halbieren, Fetakédse in Wiirfel schneiden und
zum Reis in die Pfanne geben.

Herd ausschalten und mit geschlossenem Deckel weitere

5 Minuten kocheln lassen.

Auf Tellern anrichten und mit Pfeffer aus der Miihle garnieren.



Kurbisrisotto mit Feta

Zutaten:

- 250 g Risotto Zubereitungszeit: 30 Minuten
- 125 gFeta ‘ Portionen: 4

- 2 EL gehackte Minze

- 800 ml Gemiisebriihe Schwierigkeit: Leicht

200 ml trockener Weillwein

300 g Butternuss Kiirbisfruchtfleisch
1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

Ol

Zitronensaft

Salz und Pfeffer

Zubereitung:

)]

2)

3)

Die Zwiebel und den Knoblauch schélen und fein hacken. Das Kiir-
bisfruchtfleisch in kleine Stiicke schneiden.

In einem Topf das Ol erhitzen und die Zwiebel mit dem Knoblauch
glasig schwitzen. Das gewlirfelte Kiirbisfruchtfleisch und den Reis
zugeben, kurz mitschwitzen lassen und mit dem Wein abloschen.
Diesen unter Riihren vollstindig aufsaugen lassen und soviel Briihe
angieflen, dass alles gerade bedeckt ist. Diese unter Riihren eben-
falls aufsaugen lassen und diesen Vorgang so oft wiederholen, bis
die Briihe aufgebraucht und der Reis, sowie der Kiirbis gar ist.

Den Feta zerkriimeln und mit der Minze unter das Risotto mischen.
Mit Salz, Pfeffer und einem Spritzer Zitronensaft abschmecken und
servieren.



Zutaten:

Fenchel-Risotto mit Spinat und Krabben

) Zubereitungszeit: 50 Minuten
280 g Risotto

100 g junger Blattspinat Portionen: 4
80 g Parmesan

600 ml Hiihnerbriihe
300 g Nordseekrabben ohne Schale
200 ml Weillwein

4 Lauchzwiebeln

2 Fenchelknollen

2 EL Pistazien

0Ol

Salz und Pfeffer

Schwierigkeit: Leicht

Zubereitung:

)]
2)

3)

4)

Backofen auf 180 Grad (Umluft) vorheizen.

Friihlingszwiebeln putzen und in Ringe schneiden. Fenchel putzen
und wiirfeln. Parmesan reiben und beiseitestellen.

Ol in einem ofenfesten Topf erhitzen. Das Gemiise und den Reis
darin 3 Minuten andiinsten. Brithe, Weiflwein, Salz, Pfeffer und
Parmesan griindlich unterriihren. Den Topf mit Alufolie oder De-
ckel gut verschlieBen und das Risotto circa 40 Minuten im Ofen ga-
ren, bis die Fliissigkeit vollstandig aufgesogen und der Reis noch
bissfest ist. Danach kann das Risotto nochmals mit Pfeffer und
Meersalz abgeschmeckt werden.

Spinat waschen, trocken schiitteln und in feine Streifen schneiden.
Pistazien hacken. Risotto mit Spinat, Pistazien und Krabben anrich-
ten.



Zutaten:

Mexican Reis

300 g Basmatireis Zubereitungszeit: 30 Minuten

100 g geriebener Gouda Portionen: 4
100 g Créme Fraiche
200 g Mais aus der Dose Schwierigkeit: Medium

700 ml Gemiisebriihe

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Zucchini

1 rote Paprika

1 Bund Petersilie

Olivenol

1 EL Tomatenmark

Salz, Pfeffer, Zimt, Chili- und Currypulver

Zubereitung:

)]

2)

3)

4)

Die Zwiebel und den Knoblauch schélen und in feine Wiirfel
schneiden. Dann die Zucchini grob wiirfeln, die Paprikaschote ent-
kernen und in Streifen schneiden. Den Mais abgief3en.

In einem groBen Topf das Olivendl erhitzen, die Zwiebeln und den
Knoblauch darin glasig diinsten und das restliche Gemiise sowie
den Reis dazu geben. Alles mit der Briihe abloschen. Einmal um-
riihren und mit Tomatenmark, Salz, Zimt, Chili, Curry und Pfeffer
wirzen.

Den Reistopf nun 10 Minuten offen kdcheln lassen, dabei gelegent-
lich umriihren. In der Zwischenzeit die Petersilienblitter von den
Stielen zupfen und fein hacken.

Wenn der Reis durchgegart ist, die Créme fraiche, sowie den Kéise
einriihren. Mit frischer Petersilie anrichten und geniefen.



Zutaten:

Reistopf mit Hackfleisch

250 g Langkornreis Zubereitungszeit: 30 Minuten

500 g Hackfleisch Portionen: 4
150 g Erbsen
35 g Tomatenmark Schwierigkeit: Leicht

250 ml Fleisch- oder Gemiisebriihe

2 Zwiebeln

1 Paprika

0Ol

Salz, Pfeffer, Paprikapulver und Oregano

Zubereitung:

)]

2)

3)

4)

Ol im Topf erhitzen. Gehacktes und klein geschnittene Zwiebeln
kurz andiinsten. Mit Salz, Pfeffer, Paprika und Oregano wiirzen.
Reis hinzufiigen, Tomatenmark unterrithren und mit Briihe ablo-
schen.

Alles zum Kochen bringen und bei schwacher Hitze etwa 20 Minu-
ten kochen lassen.

Die Paprika in kleine Wiirfel schneiden und dann zusammen mit
den Erbsen in den Reistopf geben. Alles noch etwa 10 Minuten ga-
ren.

Nochmals mit Gewiirzen abschmecken und evtl. etwas Wasser hin-
zufiigen.



One Pot-Suppen

Wenn es um Gerichte in nur einem Topf geht, dann denken viele wahr-
scheinlich an Suppen oder Eintopfe. Diese Gerichte sind schlieflich der
Ursprung des One Pot-Trends, denn schon vor Jahrhunderten ist er-
kannt worden, wie praktisch es ist, alle Zutaten einfach in einen Topf zu
geben und zu warten, dass etwas Leckeres dabei herauskommt.

Bei Suppen ist die Auswahl an Rezepten genauso grol3, wie die Auswahl
bei der Pasta-Form, wenn nicht sogar groRer. Die verschiedenen Sup-
pen werden grundlegend in vier Kategorien unterteilt:

Fond oder Bruhe: An sich bedeutet der Begriff ,Bruhe® nichts an-
deres als ,heilRes Wasser®. Der Trick dabei ist, in diesem heil}en
Wasser Zutaten zu kochen, sodass Aromastoffe, Fette und Mi-
neralstoffe Ubertragen werden. Ein Fond oder eine Brihe kann
mit tierischen Zutaten hergestellt werden, wie Suppenfleisch o-
der auch Knochen. Aber auch eine Brihe auf Gemisegrundlage,
wie zum Beispiel Sellerie oder Méhren schmeckt lecker und ist
dazu gesund. Fonds und Brihen bilden die Grundlage fir fast
alle Suppenrezepte.

Klare Suppen: Eine klare Suppe wird auf Grundlage einer Briihe
gekocht und mit weiteren Zutaten verfeinert. Eine bekannte klare
Suppe ist Gbrigens die Hochzeitssuppe.

Gebundene Suppen: Auch gebundene Suppen werden auf einer
Bruhe-Grundlage gekocht. Diese Suppen werden jedoch insbe-
sondere mithilfe von Speisestarke von Zutaten wie Kartoffeln,
Reis oder Bohnen gebunden und anschliel3end puriert, weswe-
gen sie auch Puree-Suppen genannt werden.

Eintopfe: Der Eintopf ist im Prinzip das One Pot-Gericht schlecht-
hin und gehért zu den altesten Gerichten unserer Gesellschaft.
Eintdopfe mussen nicht unbedingt auf einer Brihe basieren, es
gibt viele verschiedene Versionen. Gerade zur kalten Jahreszeit
sind Eintdpfe sehr beliebt. Wahrend eine klassische Suppe nor-
malerweise nur als Vorspeise angesehen wird, gilt der Eintopf
immer als vollstandige Mahlzeit.



Zutaten:

Kase-Lauch-Suppe

) Zubereitungszeit: 20 Minuten
500 g Hackfleisch

1 Stange Porree Portionen: 4
1 Knoblauchzehe

800 ml Gemiisebriihe Schwierigkeit: Leicht

200 g Créme fraiche
500 g Schmelzkése
1 EL O1

¥, TL Muskatnuss

1 Bund Petersilie
Salz und Pfeffer

Zubereitung:

1)

2)

3)

4)

5)

Ol in einem groBen Topf erhitzen, Hackfleisch hinzugeben und von
allen Seiten anbraten.

Porree ldngst einschneiden, waschen, trockenschiitteln und in feine
Ringe schneiden. Knoblauchzehe schilen und in feine Wiirfel
schneiden. Porree und Knoblauch zum Hackfleisch geben und kurz
mitbraten.

Mit Gemiisebriihe abloschen und kurz aufkochen lassen, anschlie-
Bend die Temperatur senken und Briihe 5 Minuten kdcheln lassen.
Créme fraiche und Schmelzkése hinzugeben und gut unterriihren.
Mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss nach Belieben abschmecken,
weitere 5 Minuten kdcheln lassen.

Petersilie waschen, trockenschiitteln und feinhacken. Als Garnitur
auf die Suppe geben.



SuRkartoffel-Zucchini-Suppe

Zutaten:

- 2 Zucchini
- Y2 Stange Porree Portionen: 4
- 1 Karotte

- 1 SuBkartoffel

- 800 ml Gemiisebriihe
- 80 g Butter

- 200 ml Sahne

- % EL Mehl

Zubereitungszeit: 30 Minuten

Schwierigkeit: Leicht

Zubereitung:

1) Zucchini waschen und in kleine Wiirfel schneiden. Porree ldngst
halbieren, waschen und in Ringe schneiden. Karotte und Siilkartof-
fel schélen und ebenfalls in Wiirfel schneiden.

2) Butter in einem grof3en Topf erhitzen und das Gemiise darin fiir 10
Minuten unter Riihren andiinsten.

3) Mehl hinzugeben und kurz anschwitzen lassen.

4) Gemiisebriihe hinzugeben und aufkochen lassen. Danach auf mitt-
lerer Hitzestufe 15 Minuten lang kocheln lassen.

5) Zum Schluss Suppe mit Sahne verfeinern.




Zutaten:

Kurbis-Curry-Suppe

- Zubereitungszeit: 30 Minuten
1 Zwiebel

500 ml Gemiisebriihe Portionen: 4
100 g Schlagsahne

hwierigkeit: Leicht
I Kleiner Kiirbis (Hokkaido) | o ierigkel el

2 TL Currypulver
Etwas Weillwein
Muskatnuss

Salz und Pfeffer
Zucker

1 EL Ol

Zubereitung:

)]

2)
3)

4)
5)

6)

Den Kiirbis waschen, die Kerne entfernen und in grobe Wiirfel
schneiden (Schale muss beim Hokkaido nicht entfernt werden).
Zwiebel schilen und kleinschneiden.

Ol in einem groBen Topf erhitzen. Kiirbis und Zwiebel darin kurz
andiinsten und anschlieBend mit Weillwein abloschen.

Mit Gemiisebriihe auffiillen, aufkochen lassen und 15 Minuten auf
mittlerer Hitzestufe kocheln lassen.

Sahne und Currypulver dazugeben und alles mit dem Piirierstab zu
einer cremigen Suppe piirieren.

Eventuell noch etwas einkochen lassen und mit Salz und Pfeffer,
Zucker und Muskatnuss nach Belieben abschmecken.



Zutaten:

Soljanka

500 g Kasseler Zubereitungszeit: 65 Minuten

oder Schweineschnitzel Portionen: 4

100 g Fleischwurst
1 Zwiebel Schwierigkeit: Leicht

50 g Gewiirzgurken

50 g Letscho aus dem Glas
80 g Kirschtomaten

%4 Becher Schmand

Etwas Ketchup
Paprikapulver

Salz und Pfeffer

1 EL Ol

Zubereitung:

1)

2)

3)

4)

5)

Fleisch und Wurst kleinschneiden. Zwiebel schilen und in Wiirfel
schneiden.

Ol in einem Topf erhitzen und das Fleisch darin anbraten. Mit Pap-
rikapulver, Salz und Pfeffer abschmecken, dann Wurst und Zwie-
beln hinzugeben.

Gewlirzgurken zerkleinern, Tomaten waschen und in Wiirfel
schneiden. Beides zu dem Fleisch geben und mit Letscho ablo-
schen. Mit so viel Wasser auffiillen, dass sich eine cremige Konsis-
tenz ergibt. Einmal aufkochen lassen, anschlieBend auf mittlerer
Hitzestufe 30 Minuten kdcheln lassen, bis das Fleisch weich ge-
worden ist.

Bei Bedarf kann immer wieder Wasser hinzugefiigt und mit
Ketchup angedickt werden.

Nach dem Kochen noch einmal abschmecken und gemeinsam mit
einem Schélchen Schmand servieren.



Zutaten:

Kesselgulasch nach ungarischer Art

) ) Zubereitungszeit: 60 Minuten
500 g Rindfleisch

2 Zwiebeln Portionen: 4
40 g Butterschmalz

2 Knoblauchzehen Schwierigkeit: Medium

1 Karotte

100 g Knollensellerie
1 Paprikaschote

2 grof3e Tomaten
350 g Kartoffeln

80 g Paprikapulver
%4 TL Kiimmel

Salz und Pfeffer

Zubereitung:

1)

2)

3)

4)

5)

6)

Zwiebel und Knoblauch schilen und in Wiirfel schneiden, Fleisch
ebenfalls in Stiicke schneiden.

Butterschmalz in einem grof3en Topf erhitzen, Zwiebel und Knob-
lauch darin andiinsten. Fleisch hinzugeben und mit Kiimmel wiir-
zen. Kurz anbraten, dann Paprikapulver hinzugeben und nach Be-
lieben salzen. Mit so viel Wasser iibergieBBen, dass das Fleisch be-
deckt ist, einmal aufkochen lassen, dann eine Stunde auf mittlerer
Hitzestufe kocheln lassen.

Wihrenddessen Paprika und Tomaten waschen und in Wiirfel
schneiden. Sellerie und Kartoffeln schélen und ebenfalls wiirfeln.
Sellerie und Kartoffeln zum Fleisch geben, erneut mit Wasser auf-
fiilllen, dass alles bedeckt ist und weitere 20 Minuten kocheln las-
sen.

AnschlieBend Paprika und Tomate hinzugeben, 5 Minuten kdcheln
lassen und erneut abschmecken.

Je nach Fliissigkeitsmenge kann das Gericht als Suppe oder sdmi-
ges Gulasch serviert werden. Mit etwas Tomatenmark kann die
Fliissigkeit notfalls etwas angebunden werden.



Chili con Carne

Zutaten: Zubereitungszeit: 40 Minuten
- 500 g Rinderhackfleisch
- 250 ml Gemiisebriihe Portionen: 4
- 1 Zwiebel
hwierigkeit: Leicht
- 2 Knoblauchzehen Schwierigkei elc

1 Dose geschélte Tomaten (850 ml)

1 Dose Kidneybohnen (425 ml)

1 Dose Mais (425 ml)

2 Paprika (rot und gelb)

4 EL Tomatenmark

Ol

Salz, gemahlener Kreuzkiimmel, Oregano, Chilipulver

Zubereitung:

)]

2)

3)

Zwiebel und Knoblauch schiilen und fein wiirfeln. Hack in Ol bei
starker Hitze kriimelig anbraten. Zwiebel und Knoblauch dazuge-
ben und kurz mitbraten. Tomatenmark unterrithren und anschwit-
zen. Tomaten samt Saft und Briihe zugief3en, dabei die Tomaten et-
was zerdriicken. Mit Salz, Chilipulver, Kreuzkiimmel und Oregano
wiirzen und zugedeckt ca. 15 Min. kdcheln lassen.

Inzwischen Paprikaschoten halbieren, weille Trennwénde und
Kerne entfernen, die Hilften waschen und in Wiirfel schneiden.
Kidneybohnen und Mais in einem Sieb kalt abbrausen und abtrop-
fen lassen.

Paprikastiicke nach ca. 10 Min. zum Chili con Carne geben. Kid-
neybohnen und Mais zum Schluss hinzufiigen, alles einmal aufko-
chen, dabei ab und zu umriihren. Erneut abschmecken und servie-
ren.



Gyrossuppe

Zutaten:

- 400 g Hihnchenbrustfilet Zubereitungszeit: 40 Minuten
- 200 g Schmelzkise Portionen: 4

- 250 ml Sahne

- 500 ml Gemiisebriihe Schwierigkeit: Leicht

1 Dose gewlirfelte Tomaten

1 Spitzkohl

4 Zwiebeln

4 Paprika (bunt)

2 Knoblauchzehen

Ol

Gyrosgewiirz

Salz, Pfeffer und Currypulver

Zubereitung:

)]

2)

3)

Das Hahnchenfleisch in diinne Streifen schneiden und mit dem Oli-
vendl und dem Gyrosgewiirz mischen.

Ol im Topf erhitzen. Zwiebeln und das Fleisch dazugeben und
scharf anbraten. Nun die Paprikastreifen, die Tomaten, den gehack-
ten Knoblauch und den gehobelten Spitzkohl dazugeben. Nun mit
der Briihe abloschen und ca. 15 - 20 Minuten kdcheln lassen.

Zum Schluss die Sahne und den Schmelzkése hinzufiigen und ein-
fach ziehen lassen, bis der Schmelzkise geschmolzen ist.



Zutaten:

Bunte Kartoffelsuppe

500 g Kartoffeln Zubereitungszeit: 40 Minuten

150 g Schmelzkise Portionen: 4
200 g Schlagsahne
750 ml Gemiisebriihe Schwierigkeit: Leicht
1 Friihlingszwiebel
1 Paprika

1 Knoblauchzehe
Salz und Pfeffer

Zubereitung:

1)

2)

3)

Die Kartoffeln schélen, abspiilen, wiirfeln und in der Briihe etwa 20
Minuten weich kochen.

Porree putzen, der Lange nach halbieren, gut abspiilen und in
diinne Streifen schneiden. Paprikaschote abspiilen und in kleine
Wiirfel schneiden. Knoblauch abziehen und zerdriicken.

Kartoffeln mit dem Stabmixer in der Briihe piirieren. Friihlings-
zwiebel, Paprika, Knoblauch und Schmelzkése dazugeben und in
der Suppe unter Riithren schmelzen lassen. Vorsicht, sie brennt
leicht an. Sahne, dazugieBen. 5 Minuten bei kleinster Hitze kochen.
Suppe mit Salz und Pfeffer abschmecken.



Tomaten-Paprika-Suppe

Zutaten:

- 400 g Tomaten
- 2 Paprika Portionen: 4
- 2 Zwiebeln
- 1 Knoblauchzehe Schwierigkeit: Leicht

Zubereitungszeit: 30 Minuten

- 500 ml Gemiisebriihe

- 500 ml passierte Tomaten

- 10 EL Sojasof3e

- Créme Fraiche zum garnieren
- Olivenol

- Salz, Pfeffer und Chilipulver

Zubereitung:

1) Die Paprikaschoten waschen und in Wiirfel schneiden. Die Zwie-
beln und den Knoblauch schilen, beides fein wiirfeln. Olivendl im
Topf erhitzen und alles andiinsten.

2) Mit den passierten Tomaten und der Gemiisebriihe abloschen. Alles
20 Minuten garen und anschlieBend piirieren.

3) Mit den Gewiirzen abschmecken und einem Klecks Créme Fraiche
servieren.




One Pot mit Kartoffeln

Wir Deutschen sind fur unsere Liebe zur Kartoffel bekannt und wieso
das so ist, kann schnell erkannt werden, wenn nur einmal ein kurzer
Blick auf unsere Speisekarten geworfen wird. Neben Pommes frites fin-
den sich auf unseren Tellern auch regelmafig Gerichte wie Kartoffelsa-
lat, Kartoffelgratin, Bratkartoffeln, Kartoffelpuffer und eben auch One
Pot-Gerichte mit Kartoffeln. Egal also, ob gekocht, gebraten oder frittiert,
Kartoffeln kommen immer gut an und schmecken fast jedem.

Auch, wenn die Kartoffel bei uns sehr beliebt ist und viele Menschen
Kartoffel-Gerichte mit Deutschland in Verbindung bringen, kommt der
Erdapfel gar nicht aus Deutschland, sondern urspriinglich aus Stidame-
rika. Auch bei der Auswahl der Kartoffelsorte gibt es ein wenig zu be-
achten, denn auch hier gibt es verschiedene Arten. Drei, um genau zu
sein:

- Festkochende Speisekartoffeln: Diese Kartoffeln werden beim
Kochen fest und springen nicht auf. Sie haben einen milden bis
angenehm kraftigen Geschmack und eignen sich hervorragend
fur Kartoffelgratins und -Salat sowie Bratkartoffeln, da sie nach
dem Kochen schnittfest sind und nicht zerbréseln.

- Vorwiegend festkochende Speisekartoffeln: Diese Kartoffeln ha-
ben eine kdrnige Konsistenz und sind nach dem Kochen nicht
ganz so fest, wie festkochende Kartoffeln. Sie eignen sich des-
wegen gut als Pell- oder Salzkartoffeln und passen aulRerdem
gut in Suppen.

- Mehlig kochende Kartoffeln: Diese Kartoffelart hat eine grobkor-
nige und trockene Konsistenz und kann beim Kochen aufsprin-
gen. Sie besitzt einen angenehm kraftigen Geschmack und lasst
im gegarten Zustand leicht zerdricken. Deswegen eignet sich
diese Art sehr perfekt fir Plrees und Eintdpfe.

Auch die SulRkartoffel wird in Deutschland immer beliebter. Sie hat einen
hoheren Gehalt an Zucker und schmeckt so etwas siiRlicher, wie der
Name bereits vermuten lasst.



SuRkartoffel-Hahnchen-Kokos-Topf

Zutaten: Zubereitungszeit: 35 Minuten
- 500 g SiiBkartoffeln

- 300 g Brokkoli Portionen: 4

- 2 Lauchzwiebeln s .

- 300 g Hahnchenbrustfilet Schwierigkeit: Leicht

150 g passierte Tomaten

1 Dose (400 ml) Kokosmilch
1 rote Zwiebel

1 rote Chilischote

75 g Cashewkerne

2 Limette

50 ml Ol

Salz

Zubereitung:

1)

2)

3)

4)

5)

Zwiebel schilen und in Wiirfel schneiden. Brokkoli waschen und
die Roschen kleinschneiden. SiiBkartoffeln schilen und in grobe
Wiirfel schneiden. Chili sdubern, langst aufschneiden, Kerne ent-
fernen, waschen und klein schneiden. Lauchzwiebeln waschen und
in Ringe schneiden. Fleisch unter flieBendem Wasser abwaschen,
trockentupfen und in Streifen schneiden.

Ol in einer groBen Pfanne oder einem Wok erhitzen und Fleisch
kréftig von allen Seiten anbraten. Hidhnchenbrust aus der Pfanne
nehmen und beiseitelegen und SiiBkartoffeln, Brokkoli und Zwie-
beln fiir 2-3 Minuten anbraten.

Mit Kokosmilch und passierten Tomaten abldschen. Das Ganze
aufkochen lassen und bei niedriger Hitze mit geschlossenem De-
ckel fiir 8 Minuten kocheln lassen.

Wihrenddessen Cashewkerne in einer kleinen Pfanne (ohne Zu-
gabe von Ol) anrésten. Auf einem Teller auskiihlen lassen.

Fleisch zu dem Gemiise in die Pfanne geben und warm werden las-
sen, mit Limettensaft und Salz abschmecken. Die Cashewniisse
grob hacken und mit den Lauchzwiebeln und der Chili {iber das
Gericht streuen.



Zutaten:

Kartoffel-Rahmpfanne

Zubereitungszeit: 80 Minuten
1000 g Putenbrustfilet

6 Karotten Portionen: 4
2 Stangen Porree

16 Kartoffeln Schwierigkeit: Leicht

4 Scheiben Schmelzkése

2 Becher Sahne

2 Knoblauchzehe

Ol

Paprikapulver, Muskatnuss

Schnittlauch, Petersilie, Oregano, Basilikum
Salz und Pfeffer

Zubereitung:

1)

2)

3)

4)

5)

Das Fleisch unter flieBendem Wasser waschen und trockentupfen.
Knoblauch schilen und kleinhacken. Knoblauch mit Ol, Paprika-
pulver, Salz und Pfeffer verriihren und das Fleisch darin marinie-
ren. Fiir ungefahr 1 Stunde im Kiihlschrank ziehen lassen.
Wihrenddessen Porree lingst halbieren, waschen und in Ringe
schneiden. Karotten und Kartoffeln waschen, schilen und in Wiir-
fel schneiden.

Ol in einem Topf erhitzen und das marinierte Fleisch von allen Sei-
ten anbraten. Karotten und Kartoffeln hinzugeben, mit den fri-
schen, gehackten Kriutern und dem Muskat nach Belieben wiirzen
und kurz schmoren lassen.

Porree in den Topf geben, kurz mitbraten. AnschlieBend mit der
Sahne aufgieflen und zusatzlich so viel Wasser beigeben, bis der
Inhalt der Pfanne gut bedeckt ist. Einmal aufkochen lassen und auf
mittlerer Hitzestufe fiir 20 Minuten kdcheln lassen.

Topf vom Herd nehmen und den Schmelzkése unterriihren.



Zutaten:

Kartoffel-Zucchini-Topf

Zubereitungszeit: 35 Minuten
800 g Kartoffeln

3 Zucchini Portionen: 4
250 ml Sahne

1 Zwiebel (rot)

2 Knoblauchzehen

70 ml WeiBBwein (trocken)

2 TL Honig

4 EL Parmesan (gerieben)

1 Packung Feta-Wiirfel

2 TL Kréauter der Provence
4 EL Ol

2 TL Salz

Y4 TL Pfeffer

Schwierigkeit: Leicht

Zubereitung:

)]

2)

3)

4)

Kartoffeln waschen, schilen und in Wiirfel schneiden. Zucchini
waschen und wiirfeln. Knoblauch und Zwiebel ebenfalls schilen
und kleinhacken.

Ol in einem groBen Topf erhitzen und Zwiebel und Knoblauch kurz
andiinsten. Zucchini in den Topf geben und weitere 5 Mi-
nuten unter Wenden anbraten. Anschliefend mit dem Weilwein
abldschen.

Kartoffeln, Sahne und Honig hinzugeben und gut verriihren. Mit
Salz, Pfeffer und den Krautern der Provence wiirzen. Mit geschlos-
senem Deckel auf mittlerer Hitzestufe 20 Minuten kocheln lassen.
Ab und zu umriihren.

AnschlieBend Parmesan und Feta hinzugeben, gut unterrithren und
noch einmal 10 Minuten kdcheln lassen.



Zutaten:

Kartoffelgemuse und Huttenkase

Zubereitungszeit: 25 Minuten
400 g Kartoffeln

400 g SiiBkartoffeln Portionen: 4
72 Stange Porree

Schwierigkeit: Leicht
150 g Kirschtomaten chwierigkel eic

350 g Hiittenkése

2 Knoblauchzehen
500 ml Gemiisebriihe
2 EL Butter
Thymian
Kiimmelsamen

1 TL Paprikapulver
Salz und Pfeffer

Zubereitung:

)]

2)

3)

4)

Kartoffeln und Siilkartoffeln waschen, schilen und in Wiirfel
schneiden. Knoblauch ebenfalls schilen und kleinhacken. Porree
langst halbieren, waschen und in Ringe schneiden.

Butter und Thymian in einem grof3en Topf erhitzen und das Ge-
miise darin 5 Minuten lang anbraten. Eine Prise Kiimmel und Pap-
rikapulver hinzugeben.

Topf mit Briihe auffiillen und einmal auftkochen lassen. Wahrend-
dessen Kirschtomaten waschen und mit in die Briihe geben. Hitze
auf die mittlere Stufe stellen und mit geschlossenem Deckel 10 Mi-
nuten kocheln lassen.

Kochtopf vom Herd nehmen und den Hiittenkdse unterheben. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken.



Zutaten:

Kartoffel-Blumenkohl-Curry

Zubereitungszeit: 35 Minuten
900 g Kartoffeln

900 g Blumenkohl Portionen: 4
4 Zwiebeln

4 Knoblauchzehen Schwierigkeit: Leicht

500 ml Gemiisebriihe

400 ml Kokosmilch

1-2 griine Chilischote

1 Zitrone

1 Bund Koriander

Je 1 TL Senfkorner und Kreuzkiimmel
3 TL Madras-Currypulver

Olivenol

Salz und Pfeffer

Zubereitung:

1)

2)

3)

4)

5)

6)

Knoblauch und Zwiebeln schélen und in fein wiirfeln. Kartoffeln
waschen, schilen und ebenfalls in grobe Wiirfel schneiden. Blu-
menkohl reinigen und in kleine Roschen teilen. Chilischote ldngst
aufschneiden, entkernen, waschen und kleinhacken.

Ol in einem groBen Topf erhitzen und Zwiebeln und Knoblauch da-
rin andiinsten. Kartoffeln und Blumenkohl hinzuheben und kurz
mitbraten.

Senfkorner, Chili, Kreuzkiimmel und Currypulver hinzugeben und
ebenfalls andiinsten. Nach Belieben mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Briihe und Kokosmilch in den Topf geben, gut unterriihren und mit
geschlossenem Deckel auf niedriger Hitzestufe 15 Minuten lang
kocheln lassen.

Die halbe Zitrone auspressen. Koriander waschen, trockenschiitteln
und die Blétter kleinhacken.

Curry mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken und mit Ko-
riander garnieren.



Kartoffelgnocchi mit Spinat und Merquez

Zutaten:

- 500 g Gnocchi Zubereitungszeit: 40 Minuten
- 200 g junger Blattspinat Portionen: 4

- 200 g Schlagsahne

- 400 ml Hithnerbriihe Schwierigkeit: Leicht

400 g Merguez (grobe Bratwurst)
1 Glas (370ml) Rostpaprika

2 Zwiebeln

Ol

Salz und Pfeffer

Zubereitung:

)]

2)

3)

Spinat putzen, waschen, gut abtropfen lassen und grob hacken.
Zwiebeln schilen und grob wiirfeln. Wiirste in Scheiben schneiden.
Paprika abtropfen lassen und klein wiirfeln.

Ol in einem groBen Topf erhitzen. Wurst darin ca. 5 Minuten braun
anbraten. Zwiebeln zugeben und ca. 3 Minuten mitbraten. Mit
Briihe und 600 ml Wasser abloschen und aufkochen. Paprika,
Gnocchi und Sahne einriihren, wieder aufkochen und bei kleiner
Hitze ca. 5 Minuten kocheln lassen.

Ca. 2 Minuten vor Garzeitende den Spinat unterrithren und im Ein-
topf zusammenfallen lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken
und servieren.



Kartoffel-Puteneintopf

Zutaten:

- 800 g Putengulasch

- 400 ml passierte Tomaten
- 2 Zwiebeln

- 2 Knoblauchzehen

- 2 Spitzpaprika

- 6 Mdhren

- 12 Kartoffeln

- 3 Lorbeerblatter

- Thymian oder Oregano

Zubereitungszeit:

Portionen:

Schwierigkeit:

40 Minuten

4

Leicht

- Salz, Pfeffer, Paprika- und Chilipulver

- Olivenol

Zubereitung:

1) Die Zwiebeln und den Knoblauch schilen und wiirfeln.
2) Ol im Topf erhitzen und das Fleisch kurz anbraten. Danach Zwie-

beln, Knoblauch, und die Spitzpaprika dazugeben.

3) Mit den passierten Tomaten und Wasser auffiillen, bis alles bedeckt
ist. Die Lorbeerblitter dazugeben und mit den Gewiirzen abschme-

cken.

4) Alles ca. 15 Minuten kochen lassen (bis die Kartoffeln durch sind)

und servieren.



One Pot-Gerichte mit Fisch

Auch Fisch kann eine gute Figur in One Pot-Gerichten machen. Da
Fischprodukte im Supermarkt in der Regel schon vorbereitet und ohne
Graten zu kaufen sind, ist die Arbeit zuhause geringer und der Fisch
muss meistens nur noch gewaschen, kleingeschnitten und im Gericht
gegart werden.

Dass das ganz schnell und einfach geht, kann gut anhand der folgenden
Rezepte gesehen werden, denn Fisch braucht in der Regel nicht lange,
um gar zu werden. Lasst man ihn hingegen zu lange garen, kann er
schnell austrocknen. Garnelen zum Beispiel missen im One Pot Uber-
haupt nicht gebraten oder lange gegart werden. lhnen reicht es, in der
Hitze nach dem Kochen etwas zu ziehen und so schonend zu durchga-
ren.

Grundlegend sollte Fisch einen guten Teil unserer Erndhrung ausma-
chen, denn durch den Konsum dieses Produktes erhalt unser Koérper
wichtige Nahrstoffe wie Fettsauren, Eiweil}, Mineralstoffe und Vitamine.
Der Konsum von Seefischen tragt aulierdem maf3geblich zu unserer
Jodversorgung bei. Fisch ist also nicht nur sehr schmackhaft und ein-
fach im One Pot zuzubereiten, sondern auch gesund und gut fiir unse-
ren Korper.

Der beliebteste Speisefisch der Deutschen ist Gbrigens der Alaska-See-
lachs, gefolgt vom Hering und vom Lachs. Gerade Lachs ist reich an
Omega-3-Fettsduren, welche gut fur die Senkung des Cholesterinspie-
gels sind. Zudem schmeckt er angenehm mild und zart und ist aul3er-
dem einfach zuzubereiten.

Ubrigens: Achte beim Kauf Deines Fisches auf das blaue Fischsiegel
des MSC auf der Verpackung (das steht fur ,Marine Stewardship Coun-
cil’), denn dieses Siegel zeichnet die Fischereien aus, die nachhaltig
und bestandserhaltend fischen und dem Okosystem und somit der Um-
welt nicht schaden. So kannst auch Du mit Deinem Einkauf einen klei-
nen Beitrag leisten.



Zutaten:

Spaghetti mit Lachs

) Zubereitungszeit: 30 Minuten
400 g Spaghetti

250 g Champignons Portionen: 4
1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

100 g Schlagsahne

100 g Spinat

250 g Raucherlachs

3-4 TL Gemiisebriithe-Pulver
1 Zitrone (unbehandelt)

2 Bund Thymian, 1-2 Zweige Rosmarin
2 EL Olivendl

Salz und Pfeffer

Schwierigkeit: Leicht

Zubereitung:

)]

2)

3)

4)

5)
6)

Zwiebel und Knoblauch schilen und in feine Stiicke hacken.
Champignons putzen und (je nach Grof3e) halbieren.

Olivendl in einem grof3en Topf erhitzen und die Champignons un-
ter haufigem Wenden gut anbraten. Zwiebel und Knoblauch hinzu-
geben und kurz mit anbraten, danach mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Champignons, Zwiebeln und Knoblauch aus dem Topf nehmen und
beiseitestellen.

900 ml Wasser sowie die Sahne gemeinsam mit den Spaghetti in
den Kochtopf geben und aufkochen lassen. Das Briihe-Pulver un-
territhren und bei geschlossenem Deckel auf mittlerer Hitze fiir 10
Minuten garen. Ab und zu umriihren.

Wihrenddessen die Zitrone waschen und die Schale abreiben. Zit-
ronenschale, Thymianbléttchen und Rosmarin, sowie Spinat und
Champignons zu der Pasta geben und erneut aufkochen lassen.

Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.

Den Lachs in mundgerechte Stiicke zupfen und kurz vor dem Ser-
vieren unterheben.



Tagliatelle mit Thunfisch

Zutaten:

450 g Pasta (Tagliatelle)

2 Dosen Thunfisch in Ol
100 g Kapern (mit Sud)
120 g geriebener Parmesan
100 ml Weillwein

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

Frische Basilikumblatter

2 EL Gemiisebriihe

Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Zubereitungszeit:
Portionen:

Schwierigkeit:

30 Minuten
4

Leicht

1) Zwiebel und Knoblauch schilen und in kleine Wiirfel schneiden.
Basilikum waschen, trockenschiitteln und kleinschneiden.

Die Tagliatelle (-Nester) auf den Boden des Kochtopfs legen und
mit allen anderen Zutaten bedecken. Mit Weillwein und

1200 ml Wasser iibergieflen, Brithe-Pulver gut unterriihren.
Aufkochen lassen, danach ohne Deckel auf mittlerer Hitzestufe 10
Minuten kocheln lassen. Ab und zu umriihren.
Herd ausschalten und die Nudeln fiir ein paar Minuten nachgaren

2)

3)

4)

lassen




Fisch-Ragout mit Paprika-Ei-Sof3e

Zutaten:

800 g Fischfilet
(z.B. Kabeljau)
2 Paprikaschoten
3 Eier

200 ml Sahne

2 Zwiebeln

4 Tomaten

2 EL Apfelessig
1 EL Ol

Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Zubereitungszeit:

Portionen:

Schwierigkeit:

40 Minuten
4

Leicht

1) Eier mindestens 10 Minuten lang hartkochen lassen und anschlie-

2)

3)

4)

Bend beiseitestellen.

Zwiebel schilen und fein wiirfeln. Paprika waschen, entkernen und
kleinschneiden. Tomaten waschen und in Wiirfel schneiden, Fisch-
filet ebenfalls in mundgerechte Stiicke teilen.
Ol in einem groBen Topf erhitzen. Zwiebeln darin glasig diinsten.
Paprika und Tomaten hinzugeben und kurz anbraten. Fischfilet und
Apfelessig in den Topf geben und 15 Minuten lang auf niedriger
Hitzestufe kocheln lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Wihrenddessen Eier schélen und grob wiirfeln und gemeinsam mit
der Sahne zum Fisch geben. Alles erhitzen und eventuell erneut ab-

schmecken.




Zutaten:

Fischeintopf

) Zubereitungszeit: 40 Minuten
350 g Kabeljaufilet

300 g Karotten Portionen: 4
1 Fenchelknolle

300 g Porree Schwierigkeit: Medium

500 g Gemiisebriihe

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

6 EL WeiBBwein (trocken)
1 Zitrone (unbehandelt)

1 Bund Dill

8 EL Sahne

1 TL Fenchelsamen

¥4 TL Chiliflocken
Zucker, Salz und Pfeffer

Zubereitung:

)]

2)

3)

Fenchelsamen in einem Morser zerdriicken. Karotten waschen,
schilen und in diinne Scheiben schneiden. Fenchel putzen, vierteln,
vom Strunk befreien, ebenfalls kleinschneiden. Lauch ldngs ein-
schneiden, waschen und in Ringe schneiden. Zwiebel und Knob-
lauch schilen und in feine Wiirfel schneiden.

Butter in einem groBen Topf langsam zerlassen und das Gemiise
und die Fenchelsamen darin andiinsten. Mit Salz und Pfeffer wiir-
zen und mit dem Wein abloschen. Aufkochen lassen, dann Briihe
zugieBen und mit geschlossenem Deckel auf mittlerer Hitzestufe 8
Minuten kocheln lassen.

Fisch in mundgerechte Stiicke schneiden. Dill hacken (2 EL beisei-
telegen) und mit etwas abgeriebener Zitronenschale, 1 EL Zitro-
nensaft und den Chiliflocken mischen und auf dem Fisch verteilen.
Sahne in den Topf geben und unterriithren. Fisch auf den Eintopf le-
gen und bei geschlossenem Deckel 6 Minuten gar ziehen lassen.
Nach 3 Minuten einmal wenden. Mit Salz, Pfeffer und Zucker ab-
schmecken und mit Dill garnieren.



Zutaten:

Mediterraner Fischeintopf

Zubereitungszeit: 40 Minuten
3 Lachsfilets

2 Packung Garnelen Portionen: 4
3 Fischfilets (z.B. Kabeljau-
oder Seelachsfilet)

5 Dosen stiickige Tomaten
2 Bund Suppengriin

1 Zwiebel

3 Knoblauchzehen

3 Lorbeerblatter

Krauter der Provence, Chilipulver, abgeriebene Zitronenschale
Weilwein

Ol

Zucker, Salz und Pfeffer

Schwierigkeit: Leicht

Zubereitung:

)]

2)

3)

4)

Zwiebeln und Knoblauch schilen und kleinhacken. Suppengriin
waschen und kleinschneiden. Ol in einem groBen Topf erhitzen und
erst Zwiebel und Knoblauch andiinsten, dann Suppengemiise und
Zitronenabrieb hinzugeben und anrdsten lassen. Eine Prise Zucker
hinzugeben und das Gemiise kurz karamellisieren lassen.

Mit einem Schuss WeiBlwein abloschen und kurz kdcheln lassen.
Stiickige Tomaten und 200ml Wasser hinzugeben und kurz aufko-
chen lassen.

Nach Geschmack mit Salz, Pfeffer, Chilipulver und Krautern der
Provence wiirzen.

Fisch hinzugeben und 5 Minuten garen lassen. Topf vom Herd neh-
men, Garnelen hinzugeben und einige Minuten in der Restwirme
garen lassen.



SteinbeifRerqulasch

Zutaten:

- 4 Zwiebeln Zubereitungszeit: 40 Minuten
- 2 Knoblauchzehen Portionen: 4

- 2 Paprika

- 350 ml Gemiisebrithe Schwierigkeit: Leicht

- 700 g Steinbeiler- oder Zanderfilet
- 150 ml Sojacreme

- 1 Bio Zitrone

- 5 Stiele Petersilie

- Olivenol

- Weillwein

- Salz, Pfeffer und Paprikapulver

Zubereitung:

1) Zwiebeln und Knoblauch schélen, Paprikaschoten waschen, entker-
nen und alles in Wiirfel schneiden.

2) Ol in einem Topf erhitzen. Zwiebeln, Knoblauch und Paprika darin
bei mittlerer Hitze 5 Minuten andiinsten.

3) Mit Paprikapulver bestreuen und die Gemiisebriihe und Sojacreme
dazugeben. Weitere 5 Minuten kochen lassen.

4) Die Zitrone heil} abspiilen, abtrocknen, die Schale fein abreiben.
Zitrone halbieren und auspressen. Die Schale und den Saft unter-
riihren.

5) Fisch in Stiicke schneiden, mit Pfeffer wiirzen, in den Topf geben
und zugedeckt 10 Minuten bei mittlerer Hitze ziehen lassen

6) Danach mit Salz und Pfeffer abschmecken und die gehackte Peter-
silie dartiberstreuen.




Zutaten:

Krauter-Fischeintopf

500 g Dorschfilet Zubereitungszeit: 30 Minuten

400 g Kartoffeln Portionen: 4

500 ml Fischfond
125 ml Sahne Schwierigkeit: Leicht

1 Stange Porree

1 Zwiebel

2 Bio Zitrone

1 TL Senf

Butter

1 Eigelb

frisch gehackte Krauter (Petersilie, Schnittlauch, Dill)
Salz, Pfeffer und Muskatnuss

Zubereitung:

)]

2)

3)

4)

5)

Die Kartoffeln schélen und in kleine Wiirfel schneiden. Den Porree
waschen und in Ringe schneiden. Die Zwiebel schélen und wiir-
feln. Das Filet waschen, trocknen und in Wiirfel schneiden.

Die Butter in einem Topf zerlassen. Den Porree, Zwiebeln und Kar-
toffeln darin anschmoren. Mit Salz, Pfeffer, Muskat, Senf und Zit-
ronenschale wiirzen.

Mit dem Fischfond abléschen und 100 ml Sahne dazugeben. Alles
aufkochen lassen und bei geringer Hitze ca. 15 Minuten garen.
Fischwiirfel mit Zitronensaft betraufeln und mit Salz und Pfeffer
einreiben, kurz einziehen lassen und danach unter das Gemiise he-
ben. Weitere 10 Minuten kdcheln lassen.

Das Eigelb mit der restlichen Sahne verquirlen und unterriihren (es
darf nicht mehr kochen!). Eintopf mit Kréutern bestreuen und ge-
nieBen.



Miesmuschel-Pasta

Zutaten:

- 500 g Miesmuscheln Zubereitungszeit: 30 Minuten
- 400 g Tomaten Portionen: 3

- 250 g Spaghetti

- 1 Zwiebel Schwierigkeit: Medium

- 2 Knoblauchzehen

1 kleines Bund Basilikum
Salz, Pfeffer und Chilipulver

Zubereitung:

)]

2)

3)

4)

5)

Einen groflen Topf mit Salzwasser zum kochen bringen. Die Mies-
muscheln hineingeben und ungefahr 7 Minuten kochen lassen. Ab-
gieBen und die Muscheln beiseitestellen.

Die Tomaten wiirfeln, die Zwiebel und den Knoblauch schilen und
klein schneiden Das Basilikum fein hacken. Ein Drittel vom Basili-
kum fiir spéter zur Seite stellen.

1300 ml Wasser, Salz, Zwiebel, Knoblauch, Chilipulver, Tomaten
und Basilikum zusammen mit den Spaghetti in den Topf geben, in
dem ihr vorher die Muscheln gekocht habt.

Aufkochen lassen, gut durchrithren und mit angekipptem Deckel
ungefihr 12 Minuten kocheln lassen bis die Spaghetti al dente sind.
In dieser Zeit die Muscheln aus der Schale 16sen.

Alles abschmecken und gegebenenfalls nachwiirzen. Die Muscheln
untermengen und auf passende Teller verteilen. Mit dem restlichen
Basilikum garnieren und die leckere One Pot Pasta mit Miesmu-
scheln sofort servieren.



Zutaten:

Garnelen-Spinat-Pasta

400 g Garnelen Zubereitungszeit: 30 Minuten
230 g Fettuccine
900 g Spinat

25 g Parmesan Schwierigkeit: Leicht

Portionen: 4

360 ml Milch

360 ml Hithnerbriihe
2 Knoblauchzehen
Olivenol

Salz, Pfeffer italienische Krauter

Zubereitung:

)]

2)

3)

4)

5)

Olivendl in einem Topf erhitzen. Den Knoblauch schélen und klein
schneiden. Die Garnelen und den Knoblauch schon anbraten, bis
sie sich rotlich verfarben. Dann die Garnelen aus dem Topf nehmen
und in einer Extra Schale zur Seite stellen.

Jetzt die Milch und Hiithnerbriihe in den Topf geben. Die Pasta da-
zugeben und fiir 10 Minuten kochen lassen. Ab und zu umriihren,
damit die Pasta nicht aneinanderklebt.

Wenn die Pasta al dente ist, den Spinat hinzugeben und alles mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Parmesan dariiber streuen und so
lange kocheln lassen, bis alles schon mit Sauce bedeckt ist.

Nun die Garnelen zuriick in den Topf geben und etwas umriihren,
so dass sich alles schon miteinander vermischt.

Mit dem Parmesan auf einen Teller anrichte und servieren.



Vegetarischer oder veganer One Pot

Es muss nicht immer auf einer Fleisch-Grundlage sein und auch nicht
immer tierische Produkte enthalten: One Pot-Gerichte funktionieren
auch easy und trotzdem lecker, wenn Fleisch, Eier, Kase oder Sahne
nicht verwendet werden.

Diese Gerichte werden dann als vegetarisch (wenn kein Fleisch oder
Fisch verwendet wird) und als vegan (wenn auf alle tierischen Produkte
verzichtet wird) bezeichnet.

Fir manche mag dieses Konzept erst einmal ungewoéhnlich oder sogar
langweilig klingen, aber das ist es auf keinen Fall, denn auch bei vege-
tarischen oder veganen Rezepten gibt es eine grole Auswahl an Zuta-
ten und Rezeptideen.

Auch, wenn dies vor einigen Jahren noch kaum denkbar war, gibt es
inzwischen in fast allen Restaurants, Kantinen oder sogar bei Fastfood-
Ketten vegetarische Optionen. Die Mdglichkeiten, vegan essen zu ge-
hen entwickeln sich ebenso stark, da die Nachfrage nach diesen Gerich-
ten genauso kontinuierlich wachst, wie die Anzahl der Menschen, die
den veganen Lebensstil als passend fir sich anerkennen.

Da ist es auch nicht unwahrscheinlich, dass jemand aus dem Bekann-
tenkreis auf einmal kein Fleisch mehr isst oder gar komplett auf tierische
Produkte verzichten mochte. Wer jetzt also Angst bekommt, dass die
gemeinsamen Kochabende ab sofort Geschichte sind, muss sich keine
Sorgen machen, denn auch beim One Pot-Trend kommen vegane oder
vegetarische Ideen natrlich nicht zu kurz.

Wer also Lust bekommen hat, ab und zu mal auf Fleisch oder tierische
Produkte zu verzichten oder demnachst jemanden zu Besuch hat, der
dies tut, ist herzlich eingeladen, durch die folgende Rezeptkategorie zu
stobern und vielleicht ein neues Lieblingsrezept zu entdecken.

Ganz ohne Fleisch.



Parmesan Pasta

Zutaten: Zubereitungszeit: 25 Minuten
- 500 g Bandnudeln

- 750 ml Milch Portionen: 4

- 2 Knoblauchzehen o .

- 9 TL Gemiisebriihe Schwierigkeit: Leicht

- 80 g Parmesan

- 1 Bund Petersilie
- 2 EL Olivenol

- Muskatnuss

- Salz und Pfeffer

Zubereitung:

1) Knoblauch schilen und klein schneiden. Ol in einem groBen Koch-
topf erhitzen und Knoblauch fiir kurze Zeit kréftig andiinsten. 500
ml Wasser und die Milch hinzugeben und autkochen lassen.

2) Briihe-Pulver einriihren und die ungekochten Nudeln hinzugeben.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken und auf mittlerer Hitzestufe 15-
18 Minuten kocheln lassen. Ab und zu umrithren, da die Nudeln
sich sonst am Boden des Topfes festsetzen konnten.

3) Petersilie unter flieBendem Wasser waschen und anschlie3end tro-
cken schiitteln und grob zerhacken. Parmesan hobeln und gemein-
sam mit der Petersilie unter die Nudeln heben.

4) Sollte die SoBe zu dickfliissig geworden sein, etwas Wasser hinzu-
geben.

5) Mit Salz und Pfeffer sowie Muskatnuss abschmecken.




Pasta mit Quorn-Hack

Zutaten:

500 g Spaghetti
400 g Champignons
400 g Erbsen

2 Stangen Porree
600 g Sahne

2 Packungen Quorn-Hack

1 Bund Basilikum
Parmesan

Salz und Pfeffer
01

Zubereitung:

Zubereitungszeit:

Portionen:

Schwierigkeit:

25 Minuten
4

Leicht

1) Pilze und Porree reinigen und klein schneiden. Basilikum waschen,
trockenschiitteln, Bldtter abzupfen und in Streifen schneiden.
Ol in einem groBen Topf erhitzen und das Quorn-Hack kurz anbra-
ten. Alternativ kann auch normales Hackfleisch oder gar kein Hack

2)

3)

4)

verwendet werden.

Spaghetti, Champignons, Porree, Basilikum und Erbsen in den
Kochtopf geben und mit 500 ml Wasser sowie der Sahne aufgie-
Ben. Zutaten unter Riithren aufkochen lassen, danach die Hitze her-
unterstellen und kdcheln lassen, bis die Spaghetti bissfest sind.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken und anschlieend mit Parmesan

bestreuen.




Vegane Quinoa-Bowl

Zutaten: . Zubereitungszeit: 35 Minuten
- 180 g Quinoa (rot)

- 120 ml Gemiisebriihe Portionen: 3

: i gzz: gizlssen Schwierigkeit: Leicht

1 rote Paprika

1 Avocado

2 Knoblauchzehen

1 Chilischote

2 EL Tomatenmark

Olivenol

Saft einer halben Limette

¥, TL Kiimmel

Chilipulver, Paprikapulver, Salz und Pfeffer
Koriander

Zubereitung:

1)

2)

3)

4)

5)

Knoblauch schilen und fein hacken. Chilischote halbieren, Kerne
entfernen, waschen und ebenfalls kleinschneiden.

Olivendl in einem grofen Topf erhitzen und erst Knoblauch anrds-
ten, dann die Chilischote hinzugeben und anschlielend das Toma-
tenmark kurz mit anrdsten.

Quinoa waschen und in den Topf geben. Kurz mitbraten und mit
der Gemiisebriihe abloschen.

Paprika waschen, klein schneiden und gemeinsam mit den Erbsen,
Bohnen und dem Mais in den Topf geben. Mit Salz, Pfeffer, Chili-
pulver und Paprikapulver wiirzen und mit geschlossenem Deckel
bei mittlerer Hitze fiir 20 Minuten kocheln lassen.

Avocado mit einem Loffel aus der Schale heben, klein schneiden
und unter das Gericht rithren. Limettensaft und Koriander hinzuge-
ben und erneut mit den Gewlirzen abschmecken.



Vegane One Pot-Pasta

Zutaten: . Zubereitungszeit: 30 Minuten
- 350 g Spaghetti
- 400 g Kirschtomaten Portionen: 4
- 1 Zwiebel
Schwierigkeit: Leicht
- 1 EL Tomatenmark chwierigkel eic

- 1 Bund Basilikum

- 1 EL Balsamico

- Chiliflocken

- Zucker, Salz und Pfeffer

Zubereitung:

1) Spaghetti in der Mitte durchbrechen, damit sie in den Topf gelegt
werden konnen.

2) Zwiebel schilen und kleinschneiden, Tomaten halbieren, Basilikum
waschen, trockenschiitteln und kleinhacken. Alles zu der Pasta in
den Topf geben und mit 900 ml Wasser auffiillen. Tomatenmark
und Basilikum unterriihren.

3) Einmal aufkochen lassen, dann auf mittlerer Hitzestufe 20 Minuten
kocheln lassen. Ab und zu umriihren.

4) Mit Salz, Pfeffer, einer Prise Zucker und den Chiliflocken nach Ge-
schmack wiirzen. Das Gericht ist fertig, sobald die Fliissigkeit voll-
standig von der Pasta aufgesogen wurde.




Vegetarisches Kartoffelqulasch

Zutaten: Zubereitungszeit: 40 Minuten
- 1,5 kg Kartoffeln

- 2 Paprikaschoten Portionen: 4

- 1Zwicbel Schwierigkeit: Leicht

- 3 Knoblauchzehen

- 3 TL Gemiisebriihe

- Y Packung Tomatenmark

- 2ELOI

- 2 EL Paprikapulver (rosenscharf)
- Salz, Pfeffer und Chilipulver

Zubereitung:

1) Kartoffeln waschen, schélen und in Wiirfel schneiden. Paprika wa-
schen, Inneres entfernen und ebenfalls kleinschneiden. Beides bei-
seitestellen.

2) Zwiebel und Knoblauch schilen und in feine Wiirfel schneiden. Ol
in einem groflen Topf erhitzen, Zwiebel und Knoblauch darin gla-
sig diinsten. AnschlieBend Paprika und Kartoffeln hinzugeben, fiir
5 Minuten mit anbraten.

3) 600 ml Wasser hinzugeben, Briihe-Pulver und Paprikapulver unter-
riihren.

4) Sobald die Kartoffeln weich sind, Tomatenmark unterriihren. Mit
Salz und Pfeffer und nach Belieben etwas Chilipulver wiirzen.




Zutaten:

Getreiderisotto mit Grunkohl

200 g Graupen Zubereitungszeit: 35 Minuten

150 g Weizenkorner
250 g Griinkohl

100 ml trockener WeiBwein | Schwierigkeit: Leicht
800 ml Gemiisebriihe

Portionen: 4

4 Karotten

1 Knoblauchzehe

2 Lauchzwiebeln

1 TL Zitronensaft
Olivenol

Salz, Pfeffer und Muskat

Zubereitung:

)]

2)

3)

4)

Die Graupen und die Weizenkdrner abbrausen und iiber Nacht mit
Wasser bedeckt einweichen.

Am nichsten Tag die Karotten schilen und fein wiirfeln. Den
Griinkohl waschen, trocken schleudern und grob hacken. Die Friih-
lingszwiebeln ebenfalls waschen, trocken schiitteln und in feine
Ringe schneiden. Den Knoblauch abziehen und fein hacken.

In einem Topf das Ol erhitzen und die Karotten, den Knoblauch
und die Frithlingszwiebeln kurz anschwitzen. Die gut abgetropften
Graupen und Weizenkorner zugeben, ebenfalls kurz mitschwitzen
und mit dem Wein abldschen. Diesen fast vollstindig aufsaugen
lassen und dann etwas von der Briihe angief3en, so dass alles gerade
bedeckt ist. Dabei immer wieder riihren, die Fliissigkeit von den
Graupen und Kornern aufsaugen lassen und erneut etwas Briihe an-
gieflen.

So fortfahren, bis die ganze Briihe vollstindig aufgebraucht ist. Es
sollte noch leicht Biss haben. (ca. 25 Minuten) 10 Minuten vor
Ende der Garzeit den Griinkohl unter das Risotto mischen und mit
garen. Das fertige Risotto mit Salz, Pfeffer, einer Prise Muskat und
einem Spritzer Zitronensaft abschmecken.



Zutaten:

Hokkaido-Kurbis-Spaghetti

400 g Vollkorn-Spaghetti Zubereitungszeit: 30 Minuten
100 g Gorgonzola
100 g Schlagsahne
', Hokkaido-Kiirbis (ca. 700 g) | Schwierigkeit: Leicht
750 ml Gemiisebriihe
2 Knoblauchzehen

1 Bund Basilikum
Olivenol

Salz und Pfeffer

Portionen: 4

Zubereitung:

)]

2)

3)

Kirbis waschen, Kerne entfernen und das Fruchtfleisch in ca. 1 cm
groBe Stiicke schneiden. Knoblauch schilen und fein hacken. Ol in
einem grof3en Topf erhitzen. Knoblauch darin unter Riihren an-
diinsten.

Kiirbis zugeben und 1-2 Minuten mitdiinsten. Mit Briihe ablo-
schen, Nudeln halbieren und mit in den Topf geben. Zugedeckt ca.
8 Minuten kdcheln lassen.

Kaése zerbroseln, mit Sahne in den Topf geben und vorsichtig unter-
riihren. Weitere ca. 2 Minuten kocheln lassen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Basilikum waschen, trocken schiitteln, Blattchen ab-
zupfen, grob hacken und zu den Nudeln geben.



Tortellini in Walnuss-Paprika-Sauce

Zutaten:

- 1000 g Tortellini Zubereitungszeit: 25 Minuten
- 300 g Paprika (bunt) Portionen: 4

- 90 g Walnusskerne

- 400 g Kriuterfrischkise Schwierigkeit: Leicht

1 Knoblauchzehe
1 Bund Basilikum
Olivenol

Salz und Pfeffer

Zubereitung:

)]

2)

3)

4)

Frische Tortellini nach Packungsanleitung garen, in einem Sieb ab-
tropfen lassen und warm stellen.

Walnusskerne grob hacken, Basilikum waschen und in feine Strei-
fen schneiden. Knoblauch schilen und klein schneiden. Paprika-
schoten waschen, halbieren, entkernen und in Wiirfel schneiden.
Walnusskerne, Knoblauch und Paprikaschoten im Topf in etwas Ol
anschwitzen. Krauterfrischkidse dazugeben und unter Riihren bei
schwacher Hitze ca. 3 Min. erwérmen. Die heilen Tortellini hinzu-
fiigen und in der Sauce schwenken.

Mit Pfeffer und Salz abschmecken und servieren.



Gemuse-Hirse

Zutaten:

200 g Hirse

400 ml Gemiisebriihe
2 Zucchini

4 Karotten

2 rote Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

1 Bund Basilikum
Olivenol

Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Zubereitungszeit:

Portionen:

Schwierigkeit:

35 Minuten
4

Leicht

1) Zucchini und Karotten waschen, trockenreiben und in Wiirfel
schneiden. Zwiebel und Knoblauch schilen und fein wiirfeln.

Ol in einem Topf erhitzen. Zwiebel, Knoblauch, Zucchini und Ka-
rotten darin bei mittlerer Hitze andiinsten. Hirse dazugeben und

2)

3)

4)

kurz andunsten.

Gemiisebriihe zugielen und aufkochen. Zugedeckt unter gelegentli-
chem Riihren bei kleiner Hitze 5 Minuten kochen, vom Herd neh-

men und 10 Minuten quellen lassen.
Basilikum waschen, trockenschiitteln, Blatter abzupfen und fein
schneiden. Basilikum am Ende der Quellzeit unter die Hirse mi-
schen und alles mit Salz und Pfeffer wiirzen.



Low-Carb One Pot

Wer auf Brot, Nudeln, Reis und sogar Obst verzichtet, der ist mit héchs-
ter Wahrscheinlichkeit dabei, eine Low-Carb-Diat durchzuhalten.

Was genau soll eine Low-Carb-Diat sein?

Low Carb aus dem Englischen Ubersetzt heifdt soviel wie ,niedrige Koh-
lenhydrate®. Nun geht den meisten wahrscheinlich bereits ein Licht auf,
denn eine Low-Carb-Diat heif3t nichts anderes, als dass auf bestimmte
Lebensmittel verzichtet wird, die reich an Kohlenhydraten sind.

Das Abnehmen durch das Reduzieren von Kohlenhydraten in der Nah-
rung funktioniert so gut, weil der Kérper statt der Kohlenhydrate mehr
Fett aus den Lebensmitteln verbrennt und sich somit auf eine Art Not-
fallprogramm umstellt. Dies wird Ketose genannt. Hier bedient der Kor-
per sich an bereits vorhanden Fettreserven, was schlussendlich dazu
fuhrt, dass Gewicht verloren wird und die Diat Erfolge erzielt.

Wahrend einer Low-Carb-Diat orientieren sich viele Menschen an der
Regel, dass 20-25 g Kohlenhydrate pro Tag erlaubt sind. Dies klingt
nicht nur nach Wenig, es ist es auch. Zum Beispiel enthalten 100 g
Pflaumen bereits schon 10 g Kohlenhydrate, denn auch Zucker ist eine
Form eben dieser Kohlenhydrate.

Wer also seine Nahrung darauf konzentriert, welche Lebensmittel keine
oder nur wenig Kohlenhydrate enthalten, kann sich an diesen sattessen,
denn eine Grenze an Fett- oder Eiweildzufuhr gibt es erst einmal nicht.
Dies erleichtert vielen das Abnehmen, denn es muss nichts notiert oder
gezahlt werden. Lediglich bestimmte Nahrungsmittel sollten gemieden
oder nur in geringen Mengen gegessen werden.

Damit das Durchhalten einer Low-Carb-Diat etwas erleichtert wird, fin-
dest Du hier funf Rezepte, mit denen das Abnehmen oder das bewusste
Ernahren noch einmal einfacher gemacht wird, denn Low-Carb passt
auch wunderbar in den One Pot!



Zutaten:

Zucchini-Nudeln im Cheeseburger-Style

o Zubereitungszeit: 25 Minuten
600 g Zucchini

350 g Hackfleisch Portionen: 4
1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe Schwierigkeit: Leicht

100 g Frischkise

100 g Cornichons

60 g geriebener Kéise

2-3 Scheiben Gouda-Kise
1 EL Tomatenmark

1 TL Oregano

Y Bund Petersilie

Salz und Pfefter

1 EL Ol

Zubereitung:

1)

2)
3)
4)
5)
6)
7)

8)

Zucchini waschen und mithilfe eines Spiralschneiders in Zucchini-
nudeln schneiden. (Ohne Spiralschneider mit dem Messer in sehr
diinne Streifen schneiden.)

Zwiebel schilen und in feine Wiirfel schneiden.

Ol in einer Pfanne erhitzen und Zwiebel darin andiinsten.
Hackfleisch hinzugeben und kriimelig braten. Anschlieend Frisch-
kise und Tomatenmark unterriihren.

Knoblauch schélen und feinhacken, gemeinsam mit 5 EL Wasser
zum Fleisch geben.

Zucchinistreifen in die Pfanne geben und unterheben. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

Cornichons kleinschneiden und gemeinsam mit dem Reibekise in
die Pfanne geben und erneut gut unterheben.

Den Gouda in Stiicke schneiden und kurz auf dem Gericht schmel-
zen lassen. Nach Belieben mit Zwiebelringen und Petersilie garnie-
ren.



Zucchini-Nudeln mit Lachs-Sahne-SoRe

Zutaten: Zubereitungszeit: 15 Minuten
- 900 g Zucchini

- 300 ml Sahne Portionen: 4

: ; E\l)lvcl)i::lllhzehen Schwierigkeit: Leicht

- 250 g naturbelassener Stremel-Lachs

- Salz und Pfeffer

- 1 EL Zucker (alternativ Zuckerersatz wie Xucker)

- 0l

Zubereitung:

1)

2)
3)

4)

S)

6)

Zucchini waschen und mithilfe eines Spiralschneiders in Spaghetti-Form
bringen. (Wenn kein Spiralschneider vorhanden ist, mit einem Messer in
diinne Streifen schneiden.)

Zwiebel und Knoblauch schilen und in feine Wiirfel schneiden.

Ol in einem Topf erhitzen und Zwiebel darin andiinsten. Mit dem Zucker
bestreuen und kurz karamellisieren lassen. AnschlieBend Knoblauch hin-
zugeben und andiinsten.

Mit der Sahne aufgieflen, einmal aufkochen lassen, dann die Hitze auf
eine niedrige Stufe stellen.

Stremel-Lachs kleinzupfen und in die Sahne geben. 5 Minuten kdcheln
lassen, dann die Zucchininudeln hinzugeben und alles miteinander ver-
rithren. Fiir weitere 10 Minuten kdcheln lassen, bis die Zucchini eine
bissfeste Konsistenz hat.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken, nach Belieben mit Basilikum oder
Tomaten garnieren.



Zutaten:

Hahnchen-Champignon-Pasta

] Zubereitungszeit: 20 Minuten
400 g Konjaknudeln

400 g Hahnchenbrustfilet Portionen: 4
1 Paprikaschote

Schwierigkeit: Leicht
250 g Champignons chwierigkel eic

1 EL Briihe-Pulver

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 Dose stiickige Tomaten

80 g Parmesan

50 g Frischkése

Je 1 TL Paprikapulver und Chilipulver
Salz und Pfeffer

1 EL Ol

Zubereitung:

)]

2)
3)

4)

Héhnchenbrust abwaschen, trockentupfen und in Wiirfel schneiden.
Paprika waschen, entkernen und kleinschneiden. Zwiebel und
Knoblauch schélen und in feine Wiirfel schneiden. Champignons
putzen und in Scheiben schneiden.

Konjaknudeln griindlich in einem Sieb abspiilen.

Fleisch, Gemiise und Nudeln mit 150 ml Wasser in einen Topf ge-
ben und aufkochen lassen. Briithe-Pulver einriihren und auf mittle-
rer Hitzestufe 10 Minuten lang kocheln lassen.

Geriebenen Parmesan und Frischkése unterheben.



Zutaten:

Gemuse-Hahnchen-Topf mit Erdnuss

Zubereitungszeit: 25 Minuten
500 g Héahnchenbrustfilet
2 rote Zwiebeln Portionen: 4
;(5)8 i ?all(;tcctlfl;elln Schwierigkeit: Leicht
100 g Friihlingszwiebeln
100 ml Kokosmilch

100 g zuckerfreier Ketchup
60 g Erdnussmus

Kokosol

20 g rote Currypaste

Salz und Pfeffer

Zubereitung:

)]

2)

3)

4)

5)

6)

Héhnchenbrustfilet abwaschen, trockentupfen und in Streifen
schneiden.

Kokosdl in einem Topf erhitzen und das Fleisch von allen Seiten
anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, aus dem Topf nehmen und
beiseitelegen.

Zwiebel schilen und in feine Wiirfel schneiden, anschlief3end in der
noch heiflen Pfanne andiinsten. Currypaste hinzugeben und an-
schwitzen.

Zucchini waschen und raspeln. Kartoffeln schélen und ebenfalls
raspeln. Beides in den Topf geben und 5 Minuten lang unter Riih-
ren anbraten. Salzen und pfeffern.

Kokosmilch in den Topf geben und alles gut verriihren. Erdnuss-
mus und Ketchup unterheben und das Fleisch wieder in den Topf
geben.

Erneut mit Salz und Pfeffer abschmecken und vom Herd nehmen.
Friihlingszwiebelringe unterheben, mit ein paar Ringen garnieren.



Puten-Porree-Topf mit Krautern

Zutaten: ) Zubereitungszeit: 30 Minuten
- 500 g Putenschnitzel
- 1 Dose Riesenbohnen Portionen: 4

2 Stangen Porree

125 g Zuckerschoten

2 Knoblauchzehen

2 TL Gemiisebriihe-Pulver
Jeweils Y2 Bund Petersilie, Schnittlauch und Dill
200 g Schmand

Salz und Pfefter

2 EL Ol

Schwierigkeit: Leicht

Zubereitung:

)]

2)

3)

4)

Bohnen in ein Sieb geben, kalt abspiilen und kurz trocknen lassen.
Porree ldngst einschneiden, waschen und in Ringe schneiden. Zu-
ckerschoten reinigen. Putenschnitzel abwaschen, trockentupfen und
in Wiirfel schneiden. Knoblauch schélen und in feine Wiirfel
schneiden.

Ol in einem Kochtopf erhitzen und das Fleisch darin von allen Sei-
ten anbraten. Salzen und pfeffern, Porree und Knoblauch hinzuge-
ben und andiinsten. Mit 400 ml Wasser abloschen, aufkochen las-
sen und das Briihe-Pulver unterriihren.

Zuckerschoten und Bohnen in den Topf geben und 3 Minuten auf
mittlerer Hitzestufe kocheln lassen.

Krauter waschen, trockenschiitteln, zerhacken und gemeinsam mit
dem Schmand in den Kochtopf geben. Aufkochen lassen, dann die
Hitze regulieren und erneut nach Belieben mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken.



Zutaten:

Wirsingeintopf mit Hackballchen

500 g Hackfleisch Zubereitungszeit: 30 Minuten

100 g Speck

400 ml Rinderfonds
1 Wirsingkopf (ca_ 800 g) Schwierigkeit: Leicht
1 Zwiebel

Portionen: 4

1 Ei

1 EL Senf

1 Lorbeerblatt

Salz, Pfeffer, Paprikapulver und Kiimmel
Ol

Creme fraiche (optional)

Zubereitung:

)]

2)

3)

4)

Den Wirsing vom Strunk befreien und in diinne Streifen schneiden.
Die Zwiebel schilen und klein hacken. Das Hackfleisch mit Senf,
Ei, Salz, Pfeffer und Paprikapulver wiirzen und kleine Billchen
formen.

In einem Topf die Zwiebel, den Speck und Hackbillchen in etwas
Ol anbraten. Wirsing hinzugeben und mit anschwitzen.

Dann mit dem Rinderfond und 400 ml Wasser aufgie3en. Mit Salz,
Pfeffer, Kiimmel wiirzen und das Lorbeerblatt hinzugeben. Das
ganze aufkochen und mit Deckel ungefahr 35 Minuten unter gele-
gentlichem Riihren leicht kocheln lassen.

Wer mag kann zum Schluss die Creme fraiche untermengen.



Rindfleischtopf mit Rotkraut und Pastinaken

Zutaten:

- 500 g Rindergulasch Zubereitungszeit: 50 Minuten
- 100 g Backpflaumen Portionen: 4

- 2 Rotkohl (ca. 750 g)

- 400 ml Rinderfond Schwierigkeit: Leicht

- 1 Zwiebel

1 Pastinake

4 Stiele Petersilie
1 Lorbeerblatt
1-2 EL Essig
Salz und Pfeffer
01

Zubereitung:

)]

2)

3)

4)

S)

Den Rotkohl putzen, den Strunk entfernen und in feine Streifen
schneiden. Zwiebeln schélen und in kleine Wiirfel schneiden.

In einem Topf etwas Ol erhitzen und das Fleisch von allen Seiten
gut anbraten. Danach die Zwiebel und den Rotkohl dazu geben,
kurz andiinsten und mit dem Fond abldschen

Das Lorbeerblatt hinzugeben, etwas wiirzen und 20 Minuten
schmoren lassen.

In der Zwischenzeit die Pastinake schilen und in Wiirfel schneiden.
Die Backpflaume Vierteln, beides in den Topf geben und weitere
20 Minuten garen.

Zum Schluss mit Salz, Pfeffer und Essig abschmecken. Zum Gar-
nieren die Petersilie hacken und iiber den Teller streuen.



One Pot weltweit

Wer Fernweh hat oder einfach mal etwas Neues ausprobieren mdchte,
ist in dieser Rezeptkategorie genau an der richtigen Stelle.

Hier findest Du Rezepte aus aller Welt, die Lust aufs Reisen und Aus-
probieren wecken und etwas Abwechslung auf den Teller bringen.

Jede Kultur hat eigene Vorlieben, was die Rezepte angeht. Bei manchen
wird sehr scharf gegessen, andere mogen es lieber mild. In einigen Kul-
turen werden vegetarische Rezepte bevorzugt, andere bestehen auf die
grofde Dosis an Fleisch im Gericht.

Um auch exotische Gerichte mit aulRergewohnlichen Zutaten zu kochen,
ist als Vorbereitung meistens nichts anderes nétig, als der Gang zum
Supermarkt. Heutzutage haben fast alle Lebensmittelhandlungen ein
Regal mit Zutaten, die zum Beispiel aus der asiatischen oder sidameri-
kanischen Kiche bekannt sind. Gerade in Grof3stadten gibt es meistens
sogar ganze Laden voller aulRergewohnlicher Lebensmittel, die wir aus
unserer Esskultur oft noch gar nicht kennen, zum Beispiel Asia-Laden.

Es muss jedoch nicht immer nach Asien oder Afrika gehen. Allein schon
in Europa gibt es grol3e Unterschiede, was die Rezepte angeht. Wah-
rend Italien flr Pizza und Pasta bekannt ist, dominiert in Frankreich eine
feine und sehr Butterlastige Kiiche. In Osterreich dreht sich alles um das
berihmte Wiener Schnitzel und in der Schweiz sind Roésti, Kase und
Geschnetzeltes typisch.

Viele verschiedene Rezepte aus allen Bereichen der Welt gibt es auch
in One Pot-Versionen. Beim Trend vom Kochen in nur einem Topf muss
also auch nicht auf die internationale Kiche verzichten werden. Natur-
lich kann ein Wiener Schnitzel nicht gemeinsam mit den Kartoffeln in
einem Topf gekocht und serviert werden, aber dafir gibt es genligend
andere Ideen, die Lust aufs Reisen machen.

Hupfe also mit diesen Rezepten von einem Land ins nachste, erweitere
Deinen Horizont und schmecke das Lieblingsessen anderer Kulturen.



Alpler One Pot

Zutaten: Zubereitungszeit: 30 Minuten
- 200 g Kartoffeln

- 120 g Réucherspeck Portionen: 4

: 288 glsienn;usebruhe Schwierigkeit: Leicht

- 300 g Makkaroni

2 Bund Lauchzwiebeln

1 Apfel (rot)

60 g Emmentaler-Kése (gerieben)
80 g Rostzwiebeln

Salz und Pfeffer

Zubereitung:

)]

2)

3)

Kartoffeln waschen, schilen und in Wiirfel schneiden. Speck in
Streifen schneiden und in den heilen Topf geben. Ohne Zugabe
von Ol kriftig anbraten. Mit der Sahne sowie der Briihe abldschen.
Kartoffelwiirfel und Makkaroni in die Briihe geben und unter gele-
gentlichem Riihren auftkochen lassen, danach mit geschlossenem
Deckel bei mittlerer Hitze fiir 10 Minuten kdcheln lassen.
Lauchzwiebeln waschen und in Ringe schneiden. Den Apfel eben-
falls waschen, trocknen, Kerne entfernen und in Wiirfel schneiden.
Lauchringe und Apfelwiirfel in den Topf geben und weitere 5 Mi-
nuten kocheln lassen.

Kaése unterheben und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Auf tiefen Tel-
lern servieren und mit Rostzwiebeln bestreuen.



Griechisches Garnelen-Saganaki

Zutaten: Zubereitungszeit: 60 Minuten
- 500 g rohe Garnelen

- 200 g Feta Portionen: 4

-2 Dos'en stiickige Tomaten Schwierigkeit: Leicht

- 2 Zwiebeln

3 Knoblauchzehen
¥, Bund Petersilie
5 EL Weinbrand

3 El Olivenol

Salz und Pfeffer
Zucker

Zubereitung:

1)

2)

3)

4)
5)

6)

7)

Garnelen auftauen lassen, Zwiebeln und Knoblauch schilen und in
feine Wiirfel schneiden.

1 EL Ol in einer ofenfesten Pfanne erhitzen und Zwiebeln und
Knoblauch kriftig anbraten. AnschlieBend mit Weinbrand abls-
schen.

Tomaten und Essig in die Pfanne geben und unterheben. Autko-
chen lassen, mit Salz, Pfeffer und %2 TL Zucker wiirzen. Ohne den
Deckel bei niedriger Hitze fiir 10 Minuten kécheln lassen.

Ofen auf 180°C (Umluft) oder 200°C (Ober- Unterhitze) vorheizen.
Garnelen nach Bedarf schilen, entdarmen und waschen. Nach dem
Trockentupfen mehrmals bis zum Schwanzende einschneiden. 2 EL
Ol in einer zweiten Pfanne erhitzen und die Garnelen von jeder
Seite fiir ungefdhr 1 Minute anbraten. Salzen und pfeffern.

Feta grob zerbroseln und gemeinsam mit den Garnelen auf der To-
matensof3e verteilen (wenn keine ofenfeste Pfanne vorhanden ist,
den Inhalt vorher in eine Auflaufform geben).

15 Minuten backen lassen und anschlieBend mit gehackter Petersi-
lie bestreuen.



Marokkanischer Kichererbseneintopf

Zutaten:

- 340 g Quinoa Zubereitungszeit: 90 Minuten
- 2 SiiBkartoffeln Portionen: 4

- 1 gelbe Paprika

- 2 Karotten Schwierigkeit: Leicht

- 1 kleiner Fenchel

- 1 Dose stiickige Tomaten

- 2 Dosen Kichererbsen

- 2EL Gemiisebriihe

- 1 Zitrone

- 4 grof3e Handvoll Spinat oder Griinkohl

- 3 Knoblauchzehen

- 1 Zwiebel

- 3ELOI

- Je 1 TL Paprikapulver, Kreuzkiimmel, Koriander und Kurkuma
- Je Y2 TL Ingwerpulver, Zimt, Meersalz und Pfeffer

Zubereitung:

1) Zwiebel und Knoblauch schilen und wiirfeln. Karotten und Siif3-
kartoffeln waschen, schilen und in Wiirfel schneiden. Paprika ent-
kernen und kleinschneiden. Fenchel reinigen und ebenfalls klein-
schneiden. Griinkohl waschen, Blitter vom Sténgel trennen.

2) Ol in einem groBen Topf erhitzen, Knoblauch und Zwiebel anbra-
ten. Hitze herunterstellen und Gewlirze hinzugeben,

3) 2 Minuten anschmoren. StiBkartoffeln, Karotten, Paprika und Fen-
chel hinzugeben, fiir weitere 2 Minuten anbraten.

4) Mit Wasser Tomaten und Briihe-Pulver auffiillen, aufkochen und
auf niedriger Hitzestufe 15-20 Minuten kocheln lassen. Wahrend-
dessen Quinoa nach Packungsanweisung mit 1 TL Zitronensaft ko-
chen und zur Seite stellen.

5) Kichererbsen in den Topf geben und 10 Minuten kocheln lassen.
Zum Schluss Griinkohl unterheben und mit Quinoa servieren.




Zutaten:

Griechischer Reisnudel-Topf

250 g Kritharaki Zubereitungszeit: 60 Minuten

(griechische Reisnudeln)

150 g Kirschtomaten
2 Zwiebeln Schwierigkeit: Leicht

Portionen: 4

2 Knoblauchzehen

3 Paprikaschoten

150 g Feta

500 ml Gemiisebriihe

1 EL Gyros-Gewlirz
Salz und Pfeffer

Frische Basilikumblatter

Zubereitung:

)]

2)

3)

4)

Kirschtomaten waschen und halbieren. Zwiebel und Knoblauch
schilen und in feine Wiirfel schneiden. Paprikaschoten waschen,
entkernen und in Wiirfel schneiden. Feta ebenfalls in Wiirfel
schneiden. Basilikum waschen, trockenschiitteln und kleinhacken.
Reisnudeln zusammen mit dem Gemiise, dem Gyros-Gewiirz, Salz
und Pfeffer und der Gemiisebriihe in einen grof3en Topf geben und
aufkochen lassen. AnschlieBend auf mittlerer Hitzestufe fiir 15 Mi-
nuten kocheln lassen und immer wieder umrithren, da die Nudeln
schnell am Boden anbacken.

Topf vom Herd nehmen und die Feta-Wiirfel unterriihren, damit
diese leicht schmelzen konnen.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit Basilikum garnieren.



Zutaten:

Thailandisches Kokos-Curry mit Kalb

Zubereitungszeit: 45 Minuten
500 g Kalbfleisch

350 g Kartoffeln Portionen: 4
2 Blumenkohlkopf
200 ml Kokosmilch
1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen
1 Chilischote

I TL Currypaste

2 EL Fischsauce

1 Limette

Etwas Ingwer

2 EL Erdnussol, 1 TL Sesamol
Koriandergriin, Thaibasilikum
Salz, Pfeffer, Zucker

Schwierigkeit: Leicht

Zubereitung:

)]

2)

3)

4)

5)

Das Fleisch in mundgerechte Stiicke schneiden. Zwiebel und
Knoblauch schélen und kleinschneiden. Chilischote entkernen und
ebenfalls zerkleinern.

Erdnussdl in einem grof3en Topf erhitzen und Currypaste darin an-
rosten. Fleisch hinzugeben und von allen Seiten anbraten. Zwiebel,
Knoblauch und Chilischote hinzugeben, anschlieend salzen und
pfeffern. Mit 600 ml Wasser abloschen. Mit Deckel auf mittlerer
Hitzestufe 15 Minuten kdcheln lassen.

Wihrenddessen Kartoffeln schilen und in Wiirfel schneiden. In den
Topf geben und mit der Kokosmilch auffiillen. Erneut abschme-
cken und %2 EL Zucker hinzugeben. Weitere 15 Minuten kocheln
lassen.

Die Roschen vom Blumenkohl abschneiden, in den Topf geben und
weitere 5 Minuten kdcheln lassen.

Koriandergriin und Thaibasilikum waschen, trockenschiitten, klein-
schneiden und gemeinsam mit Limettensaft und Fischsauce unter
das Gericht riihren.



Zutaten:

Indischer Gemuseeintopf

Zubereitungszeit: 45 Minuten
400 g Kiirbisfruchtfleisch

400 g Blumenkohlrdschen Portionen: 4
100 g braune Trockenerbse
4 Friihlingszwiebeln

3 Knoblauchzehen

2 griine Chilischoten

700 ml Gemiisebriihe

1 TL Kreuzkiimmel

2 TL geriebener Ingwer

2 TL Garam Masala

1 TL Tomatenmark
Olivenol

Salz

Schwierigkeit: Leicht

Zubereitung:

)]

2)

3)

4)

Die Erbsen iiber Nacht in Wasser einweichen. Am néichsten Tag
durchspiilen und abtropfen lassen.

Die Friihlingszwiebeln waschen, trocken schiitteln und in feine
Ringe schneiden. Den Knoblauch abziehen und fein hacken. Die
Chili waschen, der ldnge nach halbieren, entkernen und in feine
Wiirfel schneiden. Das Kiirbisfruchtfleisch ebenfalls in Wiirfel
schneiden.

Ol in einem breiten Topf erhitzen und die Kreuzkiimmelsamen da-
rin kurz anbraten. Den Knoblauch, die Zwiebeln, den Ingwer, den
Garam Masala und Chili dazugeben und mitanbraten. Den Kiirbis
und den Blumenkohl dazugeben kurz mitdiinsten und die mit der
Briihe abloschen. Das Tomatenmark und die Erbsen unterriihren
und mit 1-2 TL Salz wiirzen.

Aufkochen lassen, die Hitze reduzieren und zugedeckt 30-35 Minu-
ten kocheln lassen. Mit Salz abschmecken. In Suppenschalen an-
richten und servieren.




Zutaten:

Russischer Wurst-Gemuse-Eintopf

200 g Fleischwurst Zubereitungszeit: 45 Minuten

200 g Kassler
250 g Kartoffeln
200 g Rindfleisch Schwierigkeit: Leicht

Portionen: 4

1200 ml Gemiisebriihe
2 Zwiebeln

4 Gewlirzgurken

2 Paprika

2 EL Tomatenmark

3 TL kleine Kapern

1 Zitrone

Butter

4 EL saure Sahne
Salz, Pfeffer, Zucker und Paprikapulver

Zubereitung:

)]

2)

3)

4)

Die Wurst und den Kasseler in Streifen schneiden. Die Kartoffeln
schilen und in Wiirfel schneiden. Die Zwiebeln abziehen und in
Streifen schneiden.

Die Butter in einem Topf erhitzen, die Zwiebeln, Wurst, den Kass-
ler und das Rindfleisch zugeben und anbraten. Das Tomatenmark
unterrithren und mit der Briihe abléschen.

Die Gurken in Streifen schneiden. Die Paprika waschen, halbieren,
entkernen, wiirfeln und alles mit etwas Gurkensud und den Kartof-
feln zur Suppe geben. Gut 30 Minuten kdcheln lassen.

Die Kapern hinzufiigen. Mit Salz, Pfeffer, Paprika und Zucker wiir-
zen und die Hilfte der sauren Sahne unterrithren. Die Zitrone in
Scheiben schneiden. Den Eintopf auf Tellern anrichten und mit je 1
Zitronenscheibe und 1 Klecks Sahne servieren.



Hulsenfruchte im One Pot

Egal, ob Linsen, Bohnen, Erbsen oder Sojasprossen, sie alle gehdren
zur Lebensmittelfamilie der Hilsenfriichte.

Hulsenfriichte sind wichtig fur eine gesunde Ernahrung, denn sie sind
reich an Ballaststoffen und pflanzlichen Eiwei3en, was unserem Wohl-
befinden und unserem Blutzuckerspiegel guttut.

Die bekanntesten Hilsenfrichte in unseren Supermarkten sind fol-

gende:

WeilRe Bohnen: Sie liefern viel Eisen und sind somit wichtig fur
Vegetarier oder Veganer, die das Eisen nicht aus tierischen Pro-
dukten zu sich nehmen kénnen.

Kidneybohnen: Diese Bohnenart enthalt viel Magnesium und ist
somit gut fir den Muskelaufbau. Da sie aul3erdem einen hohen
Ballaststoffgehalt hat, schitzt sie unsere Zellen und vermindern
somit zum Beispiel die vorzeitige Alterung.

Kichererbsen: Diese Erbsen sind vielen aus der orientalischen
Kiche bekannt, aber das sollte niemanden davon abhalten,
diese Zutat in die eigene Ernahrung einzubauen. Kichererbsen
sind unter anderem dafiir bekannt, unsere Knochen zu starken,
denn sie beinhalten besonders viel Kalzium und Phosphor.
Sojasprossen: Gerade in der asiatischen Kiiche sind sie beliebt
und sollten auch in unserer Kiiche verwendet werden, denn sie
stecken voller Ballaststoffe und Vitamine.

Linsen: Diese Zutat ist sehr reich an Proteinen und ist somit ge-
nau richtig fur Menschen, die sich fit und eiwei3reich erndhren
mochten. Dazu zahlen Ubrigens auch Veganer, die mit Linsen
einen grofen Teil des fehlenden EiweilRes ausgleichen koénnen.

Da wir in der Regel viel zu wenig Hulsenfriichte in unsere Ernahrung
integrieren, gibt es hier neun Rezepte, mit denen Hulsenfrichte einfach
zubereitet werden kdénnen, namlich in nur einem Topf, und dabei noch
super lecker sind.



Linsen-Blumenkohl-Curry

Zutaten: Zubereitungszeit: 30 Minuten
- 1 Blumenkohlkopf

- 1 Paprikaschote (rot) Portionen: 4

- 2 Zwicbeln Schwierigkeit: Leicht

- 1 EL Currypaste

- 1 (400 ml) Dose Kokosmilch
- 200 g rote Linsen

- Y2 Bund Petersilie (glatt)

- 2ELOI

- Salz und Pfeffer

Zubereitung:

1) Den Blumenkohl waschen und in kleine R6schen schneiden. Pap-
rika putzen, halbieren, Kerne entfernen, waschen und ebenfalls
kleinschneiden. Die Zwiebeln schélen und in kleine Wiirfel schnei-
den.

2) Ol in einem groBen Topf erhitzen. Blumenkohl, Paprika und Zwie-
bel gemeinsam mit der Currypaste kréftig anbraten. Topf mit Ko-
kosmilch und 400 ml Wasser fiillen, alles aufkochen lassen und auf
mittlerer Hitzestufe 5 Minuten kdcheln lassen.

3) Linsen in den Topf geben und weitere 8-10 Minuten mit geschlos-
senem Deckel kdcheln lassen.

4) Die Petersilie griindlich waschen, trockenschiitteln und klein-
schneiden.

5) Curry nach Geschmack mit Salz und Pfeffer wiirzen, auf Tellern
anrichten und mit der Petersilie bestreuen.




Zutaten:

Bohnen-Wurst-Pot

) Zubereitungszeit: 30 Minuten
500 g breite Bohnen

400 g Paprikasalami Portionen: 4
600 ml Gemiisebriihe
1 Paprika

400 g festkochende Kartoffeln
5 Tomaten

2 Knoblauchzehen

2 Chilischoten

1 EL Tomatenmark

4 Stiele Thymian

Olivenol

Salz und Pfeffer

Schwierigkeit: Leicht

Zubereitung:

)]

2)

3)

Die Bohnen waschen, die Enden abschneiden und die Faden abzie-
hen. In 3-4 cm lange Stiicke schneiden. Die Kartoffeln schilen und
wiirfeln. Die Paprikaschoten waschen, entkernen und grob wiirfeln.
Die Tomaten heif} tiberbriihen, abschrecken, hduten und in Wiirfel
schneiden.

Den Knoblauch schélen und fein hacken. Die Chilischoten wa-
schen, entkernen, hacken und zusammen mit dem Knoblauch in
heiBem Ol anschwitzen. Das Tomatenmark unterriihren und mit der
Briihe abloschen. Die Kartoffeln und Bohnen zugeben und unter
gelegentlichem Riihren etwa 10 Minuten leicht kdcheln lassen.
Danach die Paprika und Tomaten ebenfalls mit in den Topf geben
und weitere 10 Minuten gar kdcheln lassen. Die Wurst in Scheiben
schneiden und zusammen mit dem Thymian unter den Eintopf
mengen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und 5 Minuten ziehen
lassen.



Zutaten:

Mexikanischer Quinoa-Topf

) Zubereitungszeit: 35 Minuten
1 Paprikaschote

1 Dose Mais Portionen: 4
1 Dose Kidneybohnen

| Zwiebel Schwierigkeit: Leicht

1 Dose stiickige Tomaten
100 g Quinoa

200 ml Gemiisebriihe

1 Chilischote

1 Avocado

Etwas Schmand

Salz und Pfeffer

Zubereitung:

)]

2)

3)

4)
5)

Paprika waschen, entkernen und in Wiirfel schneiden. Zwiebel
schélen und fein hacken.

Bohnen, Mais, Paprika, Zwiebel gemeinsam mit Quinoa und den
stiickigen Tomaten in einen grof3en Topf geben. Mit Briihe auffiil-
len und aufkochen lassen.

Chili langst aufschneiden, entkernen und kleinschneiden. gemein-
sam mit einer Prise Salz in den Topf geben. Bei niedriger Hitze-
stufe 25 Minuten lang kdcheln lassen bis die gesamte Fliissigkeit
verschwunden ist.

Erneut abschmecken und in Schiisseln servieren.

Avocado aus der Schale heben, in Wiirfel schneiden und jeweils
ein paar Wiirfel der Avocado zusammen mit 2 EL Sauerrahm auf
dem Gericht garnieren.



Bohnen-Kichererbsen-Stew mit Feta

Zutaten: Zubereitungszeit: 45 Minuten

400 g Kartoffeln
1 Zwiebel Portionen: 4
1 Knoblauchzehe

2 Dosen stiickige Tomaten

1 Dose weil3e Riesenbohnen
1 Dose Kidneybohnen

1 Dose Kichererbsen

400 g Karotten

200 g Feta

¥, Bund Koriander

Jeweils 72 TL Paprikapulver und Zimt
Salz und Pfeffer

2 EL Ol

Schwierigkeit: Leicht

Zubereitung:

)]

2)

3)

4)
5)
6)

7)

Kartoffeln waschen, schilen und in Wiirfel schneiden. Zwiebel und
Knoblauch ebenfalls schélen und in feine Wiirfel zerkleinern.

Ol in einem Kochtopf erhitzen und Zwiebel und Knoblauch kurz
andiinsten. Kartoffeln hinzugeben und 5 Minuten unter Riihren bra-
ten.

Die stiickigen Tomaten mit Paprikapulver und Zimt unterriihren. 1
Liter Wasser hinzufiigen, salzen und pfeffern. Auf mittlerer Hitze-
stufe 10 Minuten garen lassen.

Waihrenddessen Karotten waschen und schélen und in feine Ringe
schneiden.

Karotten, Erbsen und Bohnen zu den Kartoffeln geben und weitere
25 Minuten kocheln lassen.

Feta zerbroseln und Koriander waschen, trockenschiitteln und die
Blitter feinhacken.

Das Gericht nach Belieben salzen und pfeffern und mit Feta und
Koriander garnieren.



Zutaten:

Risotto mit weiRen Bohnen

) ] Zubereitungszeit: 20 Minuten
200 g Risotto-Reis

330 g weille Bohnen Portionen: 2
1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe Schwierigkeit: Leicht

8 Cocktailtomaten

eine Handvoll getrocknete Tomaten
500 ml Gemiisebriihe

1 EL Tomatenmark

etwas frische Petersilie

Salz, Pfeffer und Paprikapulver

Ol

Zubereitung:

)]

2)

3)

Zwiebeln schilen, Knoblauch abziehen und beides wiirfeln. Cock-
tailtomaten waschen und halbieren.

Etwas Ol im Topf erhitzen. Reis, Zwiebeln und den Knoblauch
kurz anschwitzen. Die getrockneten Tomaten dazugeben und mit
der Briihe abldschen. Bei niedriger Hitze 10 Minuten garen lassen.
Jetzt das Tomatenmark, die Petersilie und die Bohnen (mit Fliissig-
keit) hineingeben. Gut umriihren, mit Salz, Pfeffer und Paprikapul-
ver abschmecken und noch 3 Minuten unter Riithren kdcheln lassen.



One Pot fur den Muskelaufbau

Wer momentan darauf bedacht ist, fit zu werden und seine Muskeln auf-
zubauen, der geht bei dieser Rezepte-Sammlung bestimmt nicht leer
aus, denn auch One Pot kann groRartig dazu genutzt werden, die Er-
nahrung auf den Lifestyle abzustimmen.

Mit den folgenden Nahrungsmitteln fallt Dir der Aufbau von Muskel-
masse Ubrigens am leichtesten:

- Eier: Die Proteine, die Eier enthalten, haben einen hohen biolo-
gischen Wert. Das heil3t, dass sich die Proteine aus Eiern leicht
in korpereigene Proteine umsetzen lassen.

- Rindfleisch: Dieses Fleisch enthalt nicht nur viele Proteine, son-
dern genauso viel Eisen. Aulierdem versorgt Rindfleisch den
Korper mit ausreichend Energie, welche dann beim Sport natir-
lich dringend gebraucht wird.

- Huhner- oder Putenfleisch: Auch dieses Fleisch ist eine gute
Proteinquelle.

- Mandeln: Mandeln enthalten eine Form des Vitamins E, welche
am einfachsten fur den Kdorper aufzunehmen ist. Vitamin E ist
ebenfalls wichtig fir den Muskelaufbau, denn es hilft, Schaden
nach einem intensiven Training zu reparieren.

- Lachs: Vor allem dieser Fisch ist ideal fur den Muskelaufbau,
denn er enthalt ein hochwertiges Protein und Omega-3-Fettsdu-
ren. Diese Fettsauren senken den Abbau von Muskelproteinen
und konnen fur Erholung sorgen.

- Joghurt: In Joghurt kann eine gute Kombination aus Proteinen
und Kohlenhydraten gefunden werden, was ausreichend Erho-
lung nach dem Training verspricht.

Schlussendlich geht es bei der Ernahrung fur den Muskelaufbau also
darum, die richtigen Nahrungsmittel zu sich zu nehmen, um den Mus-
keln soviel wichtige Proteine und Nahrstoffe zu liefern, wie mdglich.
Damit in Zukunft nicht immer nur ein trocken-gebratenes Hiihnerbrustfi-
let auf dem Teller liegt, bieten wir Dir hier eine Auswahl an leckeren Re-
zepten, die den Muskelaufbau unterstitzen.



Scharfe Pasta nach mexikanischer Art

Zutaten: Zubereitungszeit: 25 Minuten
- 200 g Nudeln
- 150 g Bohnen Portionen: 4
- 1 Dose Mais
Schwierigkeit: Leicht
- 1 rote Paprikaschote chwiergkel eic

1 Dose stiickige Tomaten

1 Zwiebel

500 ml Gemiisebriihe

80 g Kése (gerieben)

1 Messerspitze Chilipulver
Salz und Pfeffer

0Ol

Zubereitung:

1)

2)

3)

4)

Zwiebel schilen und in feine Wiirfel schneiden. Paprika waschen,
halbieren, Kerne entfernen und ebenfalls in Wiirfel schneiden.
Nudeln, Paprika, Zwiebel, stiickige Tomaten, Mais und Gemdise-
briihe in einen groBen Topf geben und aufkochen lassen. Chilipul-
ver unterrithren und 15 Minuten lang auf mittlerer Hitzestufe ko-
cheln lassen.

Bohnen hinzugeben, gut unterriihren und mit Salz und Pfeffer nach
Belieben wiirzen.

Auf zwei Tellern verteilen und mit dem geriebenen Kése garnieren.



Kichererbsen-Kokos-Curry

Zutaten: ) Zubereitungszeit: 20 Minuten
- 80 gReis
- 2 Xkleine Zwiebeln Portionen: 2

4 Friihlingszwiebeln

Schwierigkeit: Leicht
1 Dose Kichererbsen chwierigkel eic

2 Handvoll frischer Spinat
200 ml Gemiisebriihe

100 ml Kokosmilch

20 g Cashew-Niisse
Currypulver

Salz und Pfeffer

0Ol

Zubereitung:

)]

2)

3)

4)

Reis nach Anleitung der Packung kochen. Zwiebeln schélen und in
feine Wiirfel schneiden. Friihlingszwiebeln waschen, trockenschiit-
teln und in Ringe schneiden.

Ol in einer Pfanne erhitzen und Zwiebeln und Zwiebelringe an-
diinsten.

Kichererbsen in die Pfanne geben, mit Curry wiirzen und anschlie-
Bend mit der Gemiisebriihe und der Kokosmilch abléschen. Ca-
shewkerne grob zerhacken und hinzugeben. Aufkochen lassen,
dann auf mittlerer Hitzestufe 10 Minuten lang kocheln lassen.
Pfanne vom Herd nehmen, Spinat unterheben und mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Den Reis entweder als Beilage reichen oder unter
die Sof3e heben.



Vegetarisches Chili fur den Muskelaufbau

Zutaten:

- 130 grote Linsen
- 200 g Kichererbsen Portionen: 2
- 100 g Mais

- 2 kleine Zwiebeln

- 2 Knoblauchzehen

- 300 g Kartoffeln

- 300 g passierte Tomaten
- 600 ml Gemiisebriihe

- Paprikapulver, Currypulver, Chilipulver
- Salz und Pfeffer

- 0Ol

Zubereitungszeit: 40 Minuten

Schwierigkeit: Leicht

Zubereitung:

1) Zwiebeln und Knoblauch schilen und in feine Wiirfel schneiden.
Kartoffeln ebenfalls schilen und kleinschneiden. Linsen in einem
Sieb spiilen und abtropfen lassen.

2) Ol in einem Topf erhitzen und erst Zwiebeln und Knoblauch glasig
braten, dann Kartoffeln hinzugeben und von allen Seiten anbraten.

3) Rote Linsen in den Topf geben und mit der Gemdiisebriihe ablo-
schen. Aufkochen lassen und anschlieend auf mittlerer Hitzestufe
20-25 Minuten lang kdcheln lassen.

4) Die Fliissigkeit der Kidneybohnen, Kichererbsen und des Mais ab-
tropfen lassen und alles in den Topf geben. Gemeinsam mit den
passierten Tomaten gut verrithren. Erneut aufkochen lassen und mit
Salz, Pfeffer, Paprika-, Curry- und Chilipulver abschmecken.




Zutaten:

Dinkelnudeln mit Lachs und Sauerkraut

Zubereitungszeit: 25 Minuten
300 g Wildlachsfilet

(ohne Haut) Portionen: 2
400 g Sauerkraut

1 kleine Zwiebel

1 Apfel

100 g Cherrytomaten

125 g Dinkelnudeln (Penne)
1 Becher saure Sahne

1 TL Gemiisebriihe-Pulver
Salz und Pfeffer

0Ol

Schwierigkeit: Leicht

Zubereitung:

)]

2)

3)

4)

Zwiebel schilen und in Wiirfel schneiden. Apfel ebenfalls schélen,
die Kerne entfernen und kleinschneiden. Tomaten abwaschen und
halbieren. Lachsfilet unter kaltem Wasser reinigen, trockentupfen
und halbieren.

Ol in einem groBen Topf erhitzen. Zwiebel- und Apfelstiicke 2 Mi-
nuten lang darin diinsten. Tomaten und Sauerkraut beigeben und
erneut 2 Minuten lang diinsten lassen, anschlieend mit 300 ml
Wasser abloschen. Briihe-Pulver einriihren und Nudeln in den Topf
geben. Alles gut verrithren und nach Belieben mit Salz und Pfeffer
wirzen.

Die Lachsfilets auf die Nudeln legen und bei geschlossenem De-
ckel 10 Minuten lang auf mittlerer Hitzestufe kocheln lassen.

Lachs aus dem Topf nehmen und auf zwei Teller legen. Die saure
Sahne unter das Gericht rithren, alles warm werden lassen und dann
zu dem Fisch auf die Teller geben.




Indisches Hahnchen-Quinoa mit Aprikosen

Zutaten: Zubereitungszeit: 30 Minuten
- 70 g Quinoa
- 1 Zwiebel Portionen: 2
- 250 g Hahnchenbrustfilet L .
Sch keit: Leicht
- 50 g tiefgekiihlte Erbsen chwierigkel elc

15 g getrocknete Aprikosen
8 g Cashew-Niisse

1,5 EL Currypaste (rot)

2 Bund Koriander

2 EL Naturjoghurt

1 Kardamomkapsel

2 TL Kurkuma

Ol

Zubereitung:

1)

2)

3)
4)
5)
6)

Quinoa in einem Sieb unter kaltem Wasser reinigen und abtropfen
lassen. Zwiebel schilen und in Wiirfel schneiden. Hihnchenbrustfi-
let unter flieBendem Wasser waschen, trockentupfen und in Strei-
fen schneiden. Aprikosen in Wiirfel schneiden, Cashewkerne grob
hacken.

Die Cashewkerne in einer groen Pfanne oder einem Wok ohne Ol
rdsten, aus der Pfanne nehmen und beiseitelegen. Ol in der Pfanne
erhitzen, Hahnchenbrustfilet hinzugeben und unter Wenden anbra-
ten. Zwiebel hinzugeben und mit Currypaste, Kardamom und Kur-
kuma anschmoren. Mit 150 ml Wasser abloschen und aufkochen
lassen. Quinoa unterriihren, Hitze auf eine niedrige Stufe stellen
und mit geschlossenem Deckel

20 Minuten kocheln lassen.

Erbsen hinzugeben und weitere 5 Minuten garen.

Koriander waschen, trockenschiitteln und die Blétter zerhacken.
Das Gericht auf Teller verteilen und mit dem Koriander und den
Niissen garnieren, zusammen mit dem Joghurt servieren.



One Pot zum Abnehmen

Wer im stressigen Alltag ein paar Pfunde verlieren moéchte, gerat haufig
in einen Konflikt zwischen dem grofRen Hunger, der Unlust, sich etwas
Gesundes zu kochen und dem Zeitmangel, der doch haufig herrscht.
Damit dies ab sofort Geschichte ist, gibt es auch in diesem Kochbuch
ein paar Rezepte, die das einfache und entspannte Konzept vom One
Pot-Trend mit gesunden Zutaten verbinden, die den Gewichtsverlust un-
terstutzen.

Kombiniert werden kénnen die Rezepte der Kategorie Abnehmen (bri-
gens gut mit den Low-Carb-Rezepten in diesem Buch, denn wer Ge-
wicht verlieren mochte, sollte sehr auf den Verzehr von Kohlenhydraten
achten und diesen schlussendlich so gut wie moglich vermeiden. Gene-
rell sollte darauf geachtet werden, was in der Diatphase gegessen wird.
Insbesondere folgende Nahrungsmittel sollten neben den Kohlenhydra-
ten also lieber gemieden werden:

- Tiefklhlprodukte: In Mahlzeiten, die in der Tiefkihltruhe zu fin-
den sind, verstecken sich haufig viele Kalorien, die niemand
beim Abnehmen gebrauchen kann. AuRerdem werden Tiefkuhl-
gerichte oft mit Sodium angereichert, damit das Produkt langer
halt. Sodium an sich ist nicht schlimm fur uns, es kann aber den
Bauch aufblahen, wodurch Abnehm-Ergebnisse nicht mehr zu
sehen sind und die Motivation schwindet.

- Safte: Es klingt eigentlich ganz harmlos, aber in einem Fruchtsaft
versteckt sich viel Fruchtzucker, was schlussendlich viele unné-
tige Kalorien bedeutet

- Frittiertes Essen: Wahrend gekochte Kartoffeln gesund sind,
tragt die frittierte Version, also Pommes frites, nicht unbedingt
mit Positivem zum Abnehmen bei.

Da in diesem Kochbuch ein paar sehr leckere und einfach zuzuberei-
tende Rezepte zu finden sind, sollte es hoffentlich leichter fallen, Fertig-
produkte im Tiefklihlregal stehen zu lassen und schnell ein frisches und
gesundes One Pot-Gericht zu zaubern. Auch, wenn die Diat viele Opfer
einfordert, kann trotzdem genossen werden.



Zutaten:

Kohlsuppe fur den Stoffwechsel

) Zubereitungszeit: 20 Minuten
1 kg Spitzkohl

250 g Paprikaschote Portionen: 4-5
150 g Karotten

| Zwiebel Schwierigkeit: Leicht

690 ml passierte Tomaten
400 ml Kokosmilch

50 g Currypaste (gelb)
375 g Lachsfilet

10 g Sambal Oelek

15 ml Kokosol

Salz und Pfeffer

Zubereitung:

)]

2)

3)

4)

5)

Zwiebel schilen und in Wiirfel schneiden. Paprikaschoten wa-
schen, entkernen und ebenfalls wiirfeln. Karotten schilen und fein-
hacken. Spitzkohl waschen und in Streifen schneiden.

Kokosdl in einem grofBen Topf erhitzen und Zwiebel darin glasig
braten. Die Currypaste unterrithren und kurz anschwitzen lassen.
Spitzkohl, Paprika und Karotten in den Topf geben und unter Riih-
ren 3 Minuten anbraten lassen. Anschliefend mit der Kokosmilch
und den passierten Tomaten abloschen.

Sambal Oelek hinzugeben, unterheben und alles aufkochen lassen.
Salzen und pfeffern und auf mittlerer Hitzestufe 8 Minuten kdcheln
lassen.

Lachs unter flieBendem Wasser abwaschen, trockentupfen, in Stii-
cke schneiden und unter die Suppe heben. Topf vom Herd nehmen
und den Lachs 5 Minuten lang in der Restwirme garziehen lassen.



Zutaten:

Putengulasch nach Szeqgediner Art

- Zubereitungszeit: 70 Minuten
2 Zwiebeln

400 g Putengulasch Portionen: 4
250 ml Hiihnerbriihe
400 g Sauerkraut
100 g Joghurt

130 ml milder Cidre oder Apfelsaft
2 EL Paprikapulver

2 TL Kiimmel

2 Lorbeerblatter

Y2 Zitrone (unbehandelt)

Etwas Petersilie

Salz und Pfeffer

2 EL Ol

Schwierigkeit: Leicht

Zubereitung:

)]
2)

3)

4)

5)

6)

7)

Zwiebel schilen und in feine Wiirfel schneiden.

Putengulasch abwaschen und trockentupfen. In eine Schiissel geben
und mit 1 EL Ol sowie 1 EL Paprikapulver und nach Belieben Salz
und Pfeffer vermengen.

Das restliche Ol in einem groBen Topf erhitzen. Zwiebeln glasig
diinsten, anschlieBend das Fleisch hinzugeben und 6 Minuten lang
anbraten.

Das restliche Paprikapulver unterheben, dann mit Cidre und der
Hiihnerbriihe abloschen. Mit geschlossenem Deckel auf mittlerer
Hitzestufe 10 Minuten kocheln lassen.

Sauerkraut, Lorbeerblitter und Kiimmel hinzugeben, anschlie8end
fiir weitere 30 Minuten kocheln lassen.

Wihrenddessen Zitrone heill abwaschen, trocknen und die Schale
abreiben. Zitronenschale, Salz und Pfeffer unter den Joghurt riih-
ren.

Petersilie waschen, trockenschiitteln und zerhacken. Unter das Gu-
lasch heben und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Gulasch ge-
meinsam mit dem Joghurt servieren.



Zutaten:

Quinoa mit Porree und Fenchel

Zubereitungszeit: 25 Minuten
1 Stange Porree

1 Fenchelknolle Portionen: 2
75 g Quinoa

1 Knoblauchzehe
275 ml Gemiisebriihe
Salz und Pfeffer
Olivenol

Schwierigkeit: Leicht

Zubereitung:

)]

2)
3)
4)
5)

6)

Den Porree halbieren, waschen und in Ringe schneiden. Fenchel
ebenfalls putzen und in Wiirfel schneiden. Knoblauch schilen und
in feine Wiirfel schneiden.

Quinoa in ein Sieb geben und unter kaltem Wasser abspiilen. Ab-
tropfen lassen.

Ol in einem groBen Topf erhitzen. Porree, Fenchel und Knoblauch
darin unter stindigem Wenden 5 Minuten lang andiinsten.
Gemiisebriihe in den Topf geben und 3 Minuten lang aufkochen
lassen.

Quinoa in die Brithe geben und mit geschlossenem Deckel auf mitt-
lerer Hitzestufe fiir 12 Minuten kocheln lassen.

Topf vom Herd nehmen, Quinoa mit einer Gabel auflockern und
nach Belieben salzen und pfeffern.



Zutaten:

Brokkoli-Creme-Suppe

) Zubereitungszeit: 30 Minuten
250 g Brokkoli

1 Zwiebel Portionen: 2
1 Knoblauchzehe

300 ml Gemiisebriihe Schwierigkeit: Leicht

1 kleine Chilischote
100 ml Milch

1 EL Créme fraiche
Salz und Pfeffer

1 TL Sonnenblumendl

Zubereitung:

)]

2)

3)

4)

Zwiebel und Knoblauch schélen und in feine Wiirfel schneiden.
Brokkoli waschen und die einzelnen Roschen abschneiden.

Ol in einem groBen Topf erhitzen und Zwiebel und Knoblauch da-
rin glasig anbraten. Brokkoli hinzugeben und unter stindigem
Wenden 5 Minuten lang anbraten.

Mit der Briihe abloschen, aufkochen lassen und anschlieSend mit
einem Piirierstab fein piirieren.

Créme fraiche unterheben und nach Belieben salzen und pfeffern.
AnschlieBend die Chilischote ldngst halbieren, entkernen, waschen,
kleinhacken und als Garnitur auf die Suppe geben.



Zutaten:

SiuRkartoffel-Kokos-Quinoa

' Zubereitungszeit: 25 Minuten
70 g Quinoa

140 g Karotten Portionen: 2
140 g Brokkoli

90 g Zucchini

90 g SiiBkartoffel

Etwas Ingwer

50 ml Kokosmilch

1 Messerspitze Kurkuma

1 TL Gemiisebriihe-Pulver
Paprika- und Chilipulver
Salz und Pfeffer

1 TL Kokosol

Schwierigkeit: Leicht

Zubereitung:

)]
2)
3)

4)

5)

6)

7)

StiBkartoffeln und Karotten schilen und in kleine Stiicke schnei-
den, den Ingwer ebenfalls schilen und kleinreiben.

In einem groB3en Topf das Kokosél erhitzen und StiiBBkartoffeln, Ka-
rotten und Ingwer kurz darin andiinsten.

Wihrenddessen Quinoa in einem Sieb unter flieBendem Wasser rei-
nigen.

Gemiise mit 140 ml Wasser abloschen, Gemiisebriihe-Pulver ein-
rithren, Quinoa hinzugeben und einmal aufkochen lassen. Anschlie-
end auf mittlerer Hitzestufe 5 Minuten lang kdcheln lassen.

In der Zwischenzeit Zucchini waschen und in Wiirfel schneiden.
Brokkoli ebenfalls waschen und die Roschen abschneiden.
Brokkoli und Zucchini gemeinsam mit der Kokosmilch und dem
Paprika- und Chilipulver in den Topf geben, gut verrithren und
weitere 5 Minuten kochen lassen.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken.



One Pan-Gerichte

Es muss nicht immer in nur einem Topf sein, es geht auch in nur einer
Pfanne! Denn das heif3t ,One Pan® aus dem Englischen ibersetzt: Eine
Pfanne. Es muss aber auch nicht unbedingt eine Pfanne sein. Ein Back-
blech beziehungsweise eine Auflaufform kann auch gut fir One Pan-
Rezepte verwendet werden.

Das Gericht von Martha Steward, welches diesen One Pot-Trend ins
Rollen gebracht hat, war Gbrigens ursprunglich ein One Pan-Rezept,
namlich die One Pan-Pasta, aber das nur als kleine Information neben-
bei.

Der Vorteil der One Pan-Methode im Vergleich zum One Pot-Kochen ist
der, dass die Zutaten gut angebraten werden kénnen und das Gericht
nachher mehr knusprige Komponenten enthalt.

Wahrend in einem Kochtopf vor allem Gerichte wie Eintépfe, Suppen
oder Nudelgerichte toll funktionieren, werden One Pan-Gerichte ver-
mehrt dazu genutzt Pfannengerichte und geschmorte Rezepte zuzube-
reiten.

Nattrlich kdnnen auch One Pot-Rezepte in der Pfanne oder in einer Auf-
laufform zubereitet werden. Gerade in der Pfanne gibt es eine breitfla-
chigere Hitzeverteilung, wodurch Komponenten wie Pasta oder Gemuse
schneller garen. Was dabei jedoch beachtet werden muss ist, dass das
Rezept nicht zu viel Flussigkeit enthalten sollte. Dann konnte das Wen-
den namlich schnell schwierig werden und dazu fiihren, dass doch et-
was mehr gereinigt werden muss, als eben nur die Pfanne oder der Topf.

Besonders praktisch ist es Ubrigens, wenn Du eine gusseiserne Pfanne
nutzt oder eine Pfanne, die auch bei héherer Temperatur in den Back-
ofen kann, ohne kaputt zu gehen. Dadurch sparst Du Dir bei einigen
Rezepten das Umflllen in eine Auflaufform.



Zutaten: Zubereitungszeit: 30 Minuten
- 500 g Kartoffeln
- 4 Chorizo-Wiirste Portionen: 2

Patatas Anadaluz

100 g saure Sahne
1 Knoblauchzehe
100 g Pimientos de Padron (Bratpaprika)
1 Zitrone (Bio)

40 g schwarze Oliven

1 EL Kapern

2 Bund Petersilie

Ol

2 TL Rosenpaprikapulver

1 Messerspitze Kreuzkiimmel

Salz und Pfeffer

Schwierigkeit: Leicht

Zubereitung:

1)

2)

3)

Wurst in grobe Scheiben schneiden. Kartoffeln waschen und vier-
teln. Ol in einer groBen Pfanne erhitzen und die Wurst fiir  4-5
Minuten anbraten. Aus der Pfanne nehmen und die Kartoffeln im
heiflen Bratfett fiir 20 Minuten anbraten. Haufig umriihren.
Knoblauch schélen und in kleine Wiirfel schneiden. Pimientos rei-
nigen und in diinne Ringe schneiden. Paprika- und Kreuzkiimmel-
pulver in die saure Sahne einriihren und mit Salz abschmecken. Zit-
rone griindlich abwaschen und trocknen, Schale fein abreiben. Den
Saft einer Hélfte der Zitrone in ein Glas pressen und beiseitestellen.
Oliven kleinscheiden. Kapern, Zitronenabrieb und Oliven miteinan-
der mischen.

Die Chorizo-Wurst und Pimientos zu den Kartoffeln geben und fiir
2-3 Minuten gemeinsam braten. Mit dem Zitronensaft, Salz und
Pfeffer wiirzen. Petersilie unter Wasser waschen, trockenschiitteln
und kleinhacken. Das Gericht mit der Oliven-Kapern-Mischung
und der Petersilie bestreuen, die gewiirzte saure Sahne als Beilage
servieren.



Rindfleisch-Bohnen-Wok mit Aubergine

Zutaten:

- 200 g Schlangenbohnen
- 5 Baby-Auberginen Portionen: 2
- 225 g Rinderfilet
- 2 Zwiebeln (rot)

Zubereitungszeit: 50 Minuten

Schwierigkeit: Leicht

- 2 Knoblauchzehen

- 30 g Ingwer

- 2 EL Sojasauce

- 5 EL Austernsauce

- 4 Stiele Thaibasilikum
- 01

- Salz und Pfeffer

Zubereitung:

1) Die Bohnen waschen und in grobe Stiicke schneiden. Die kleinen
Auberginen ebenfalls waschen und anschlieBend der Lange nach
halbieren. Ingwer, Knoblauch und Zwiebeln schélen und anschlie-
end fein hacken. Rinderfilet waschen und trockentupfen, in diinne
Streifen schneiden.

2) 1 EL des Ols in einem Wok (alternativ in groBer Pfanne) erhitzen
und das Rindfleisch darin unter Wenden scharf anbraten. Anschlie-
end aus dem Wok nehmen und beiseitelegen.

3) Erneut 1 EL Ol in den Wok geben und die Bohnen darin
7 Minuten lang anschmoren. Ebenfalls herausnehmen und beiseite-
legen.

4) Das restliche Ol im Wok erhitzen und die Auberginen 4 Minuten
lang anbraten, herausnehmen und zu dem Fleisch und den Bohnen
beiseitelegen.

5) Ingwer, Zwiebeln und Knoblauch in den Wok geben, scharf anbra-
ten und mit Soja- und Austernsauce abloschen. Bohnen und Auber-
ginen hinzugeben und kurz einkochen lassen.

6) Basilikum waschen, trockenschiitteln und die Blitter gemeinsam
mit dem Fleisch unter das Gericht haben. Mit Salz und Pfeffer wiir-
zen.




Jalfraizi — Gemuse-Fleisch-Pfanne

Zutaten: . Zubereitungszeit: 20 Minuten
- 500 g Rind- oder

- Lammfleisch Portionen: 4

- 3Zwicbeln Schwierigkeit: Leicht

- 3 Tomaten

- 3 griine Chilischoten

- Jeweils % TL Senfkorner, Kreuzkiimmelsamen, Koriander und
Kurkuma

- 1 EL Worcestersauce

- 01

- Salz und Pfeffer

Zubereitung:

1) Das Fleisch abwaschen und trockentupfen. In schmale Streifen
schneiden.

2) 1 EL des Ols in einer Pfanne erhitzen und das Fleisch darin scharf
anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, aus der Pfanne nehmen und
beiseitelegen.

3) Zwiebeln schélen und in feine Wiirfel schneiden. Tomaten mit ko-
chendem Wasser libergie3en, in kaltem Wasser abschrecken, die
Haut entfernen und in Wiirfel schneiden. Chilischoten waschen,
halbieren, entkernen und kleinhacken.

4) Das restliche Ol in der Pfanne erhitzen und Senfkdrner und Kreuz-
kiimmelsamen kurz anbraten, bis sie knistern. Zwiebel und Chili
hinzugeben und unter hiufigem Wenden kurz mitbraten. Das
Fleisch, Koriander und Kurkuma hinzugeben und die Worces-
tersauce sowie die Tomaten unterheben. 3-5 Minuten lang schmo-
ren lassen und nach Belieben mit Salz und Pfeffer wiirzen.




Pilzsalat mit Zucchini und Feta

Zutaten: ] ] Zubereitungszeit: 30 Minuten
- 600 g gemischte Pilze

- (z.B.: Pfifferlinge, Portionen: 4

) Champlgn'ons, Steinpilze) Schwierigkeit: Leicht

- 2 Zucchini

3 Knoblauchzehen

1 kleine Zwiebel

3 Friithlingszwiebeln

1 Bund Schnittlauch
200 g Feta

2 EL weiller Balsamico
Salz und Pfeffer

01

Zubereitung:

)]

2)

3)

4)

Die Pilze putzen und halbieren oder in Stiicke schneiden. Zucchini
waschen und in Wiirfel schneiden. Knoblauch und Zwiebel schilen
und in feine Wiirfel hacken. Schnittlauch und Friihlingszwiebeln
unter flielendem Wasser waschen, trockenschiitteln und in feine
Ringe schneiden.

Ol in einer Pfanne erhitzen und alle Pilze 4 Minuten darin diinsten.
Zucchini, Zwiebel und Knoblauch gemeinsam mit dem Friihlings-
zwiebeln hinzugeben und unterheben. Kurz schmoren lassen, dann
die Pfanne vom Herd nehmen und alles kurz abkiihlen lassen.
Essig mit dem Schnittlauch vermischen, mit Salz und Pfeffer wiir-
zen. Feta in kleine Wiirfel schneiden.

Feta und Essig iiber die Pilze geben, kurz unterheben und ziehen
lassen. Lauwarm servieren.



Zutaten:

Lamm-Grunkohl-Shakshuka

Zubereitungszeit: 15 Minuten
500 g Griinkohl

500 g Lammfleisch Portionen: 4
250 g braune Champignons

| Zwiebel Schwierigkeit: Leicht

1 Knoblauchzehe
4 Eier

1 Vollkornbaguette
Chilipulver

Salz und Pfeffer

1 EL Ol

Zubereitung:

)]

2)

3)

4)

5)

6)

Griinkohlblatter vom Stiel 16sen und alle dicken Stellen entfernen.
Anschlieflend ordentlich waschen, trockenschiitteln und in kochen-
dem Salzwasser fiir | Minute blanchieren. Das Wasser abgie3en
und den Kohl kalt abschrecken. Erneut trockenschiitteln und in
grobe Stiicke zerkleinern.

Fleisch reinigen und trockentupfen. In kleine Wiirfel schneiden.
Pilze ebenfalls putzen und in Scheiben schneiden. Knoblauch und
Zwiebel schilen und in feine Wiirfel hacken.

Ol in einer groBen Pfanne erhitzen und die Zwiebel und den Knob-
lauch darin glasig andiinsten. Fleisch hinzugeben und fiir 3 Minu-
ten scharf anbraten.

Pilze in die Pfanne geben und kurz mit anbraten. AnschlieBend den
Kohl unterheben, salzen und pfeffern.

Die Eier aufschlagen und vorsichtig auf den Inhalt der Pfanne le-
gen. Den Deckel schlieSen und 4 Minuten lang auf mittlerer Hitze-
stufe weitergaren, bis das Ei gestockt ist.

Mit Chilipulver garnieren und Vollkornbaguette dazu reichen.



Glutenfreier One Pot

Was ist Uberhaupt Gluten?

Gluten ist in Weizen zu finden und gilt flr das SiRgrasgewachs als das
wichtigste Speicherprotein. Da in der Regel alle Getreidekdrner ein Glu-
ten-ahnliches Speicherprotein besitzen, wird der Begriff ,,Gluten® oft ver-
allgemeinert und auch in Verbindung zu anderen Getreidegewachsen
erwahnt. Dadurch, dass Getreidepflanzen nicht sonderlich hoch wach-
sen, entwickelte sich dieses Speicherprotein, um Fressfeinde davon ab-
zuhalten, den gesamten Bestand zu raubern. Das funktioniert so gut,
weil Gluten die Verdauung quasi sabotiert.

Wir Menschen nehmen dieses Sabotieren des Verdauens schnell als
Sattigungsgefuhl wahr. Wahrend die meisten Konsumenten jedoch nur
satt werden und ab und zu Bauchschmerzen bekommen kénnen, wenn
zu viel Teig gegessen wurde, gibt es auch Menschen, die Gluten absolut
nicht vertragen und Gluten-intolerant genannt werden. Fir diese Men-
schen gilt es, Alternativen zum Getreide zu finden.

Dadurch, dass glutenfreie Nahrung inzwischen auch bei vielen nicht in-
toleranten Menschen zum Trend geworden ist, gibt es immer mehr Aus-
wahl an glutenfreien Produkten, was das Kochen erleichtert.

Das sind ubrigens zwei Grinde, wieso Menschen, die eigentlich Ge-
treide essen kénnten, es trotzdem meiden:

- Das Abnehmen wird durch das Weglassen von Gluten erleich-
tert. Dadurch, dass Getreide fast ausschlieRlich aus Kohlenhyd-
raten besteht, ist es flr viele sinnvoll, Lebensmittel wie Brot,
Musli und Nudeln wegzulassen oder zu ersetzen.

- Die Nahrung wird nahrstoffreicher. Getreide hat zwar eine ge-
wisse Dosis an Vitaminen und Spurenelementen, jedoch kénnen
diese nur schwierig vom Kérper aufgenommen werden. Wenn
das Getreide wegfallt, ist mehr Platz fur kreative und gesunde
Alternativen.

Grundlegend ist nichts gegen Gluten einzuwenden. Unser Kérper kann
nur keine riesigen Massen davon verwerten, weswegen es schlau ist,
auch mal glutenfreies Essen zu genief3en. Hier findest Du funf leckere
Rezepte zum Ausprobieren.



Zutaten:

Quinoa-Karotten-Topf

1000 g Karotten Zubereitungszeit: 30 Minuten

200 g Quinoa
2 Zwiebeln
500 ml Gemiisebriihe Schwierigkeit: Leicht

Portionen: 4

300 g Feta

100 g gerdstete Kiirbiskerne
Kokosol

Jeweils 1 TL Kurkuma und gemahlener Kreuzkiimmel
2 TL schwarze Senfsaat

2 EL Zitronensaft

1 Bund Petersilie

Zubereitung:

1)

2)

3)

4)

5)
6)

Karotten waschen, schilen und in Scheiben schneiden. Zwiebel
schilen und in feine Wiirfel schneiden.

Kokosdl in einem Topf erhitzen und Zwiebel glasig diinsten. An-
schlieend Karotten hinzugeben und kurz anbraten.

Senfsamen, Kreuzkiimmel und Kurkuma hinzugeben und kurz
schmoren lassen.

Mit Gemiisebriihe abloschen und aufkochen lassen. Quinoa einriih-
ren und auf mittlerer Hitzestufe 15 Minuten lang kdcheln lassen.
Bei Bedarf etwas Wasser nachgief3en.

Mit Salz und Pfeffer sowie dem Zitronensaft abschmecken.
Petersilie waschen, trockenschiitteln, feinhacken und in den Topf
geben. Gut unterriihren. Feta in kleine Wiirfel schneiden und ge-
meinsam mit den gerdsteten Kiirbiskernen auf dem Gericht vertei-
len.



Zutaten:

Quinoa-Nudeln mit Gemiise

) ) Zubereitungszeit: 20 Minuten
400 g Bio-Quinoa-Nudeln

2 Brokkoli Portionen: 2

2 Zwiebeln o .

2 Knoblauchzehen Schwierigkeit: Leicht
900 g Tomaten

100 g Parmesan
1 Bund Petersilie
Salz und Pfeffer
Ol

Zubereitung:

)]

2)

3)

4)

Zwiebel und Knoblauch schilen und feinwiirfeln. Tomaten wa-
schen und ebenfalls in Wiirfel schneiden. Brokkoli reinigen und die
kleinen Roschen abtrennen. Petersilie waschen, trockenschiitteln
und kleinhacken.

Ol in einem groBen Topf erhitzen und Zwiebel und Knoblauch da-
rin glasig diinsten. Tomaten hinzugeben, kurz anbraten, dann alles
mit 900 ml Wasser abléschen.

Brokkoli, Nudeln und Petersilie unterheben und 10 Minuten auf
mittlerer Hitzestufe kocheln lassen.

Mit Salz und Pfeffer wiirzen und den Parmesan als Garnitur nutzen.



Zutaten:

Glutenfreie Pasta mit Hackfleisch

Zubereitungszeit: 35 Minuten
1 Paprikaschote
4 Frithlingszwiebeln Portionen: 2
1 Knoblauchzehe
Schwierigkeit: Leicht
250 g Rinderhackfleisch chwierigke! cic

200 g glutenfreie Rigatoni aus Maismehl

200 ml stiickige Tomaten

2 Dose Kidneybohnen

1 Avocado

3 TL Limettensaft

1 Tomate

Jeweils 1 TL getrockneter Oregano, Koriander, Paprikapulver
Jeweils 2 TL gemahlener Kreuzkiimmel und Chiliflocken
Salz

1 EL Ol

Zubereitung:

1)

2)

3)

4)

S)

Paprika waschen, entkernen und in Streifen schneiden. Friihlings-
zwiebeln waschen, trockenschiitteln und in Ringe schneiden. Knob-
lauch schilen und in feine Wiirfel hacken.

Ol in einer Pfanne erhitzen und das Hackfleisch kriimelig braten.
Mit Oregano, Kreuzkiimmel, Chili und Paprikapulver wiirzen.
Pfanne vom Herd nehmen und Nudeln, Paprika, Friihlingszwiebeln
und Knoblauch unterheben. Mit stiickigen Tomaten und 550 ml
Wasser auffiillen. Wieder auf die Herdplatte stellen und aufkochen
lassen. Danach auf mittlerer Hitzestufe 12 Minuten kdcheln lassen.
Ab und zu umriihren.

Wihrenddessen Avocado aus der Schale heben, in Wiirfel schnei-
den und mit dem Limettensaft vermischen. Tomate waschen und
feinwiirfeln und zur Avocado geben. Koriander waschen, trocknen,
kleinhacken und hinzugeben. Mit Salz und Chili abschmecken.
Sobald die Nudeln bissfest sind, die Kidneybohnen unterheben.
Pasta gemeinsam mit der Avocado-Salsa anrichten.



Vegane und glutenfreie Kichererbsen-Pasta

Zutaten: ) Zubereitungszeit: 20 Minuten
- 300 g Aubergine
- 2 Knoblauchzehen Portionen: 2
- 400 g stiickige Tomaten L .
Sch keit: Leicht
- 2 EL Tomatenmark chwierigkel eic

250 g Kichererbsen-Nudeln
2 Bund Basilikum

1 TL getrocknetes Basilikum
Salz und Pfeffer

1 EL Kokosol

Zubereitung:

)]
2)

3)

4)

5)

Knoblauch schélen und in feine Wiirfel schneiden. Aubergine wa-
schen und ebenfalls in Wiirfel schneiden.

Ol in einem groBen Topf erhitzen und erst die Zwiebel darin an-
diinsten, dann die Aubergine hinzugeben und ebenfalls anbraten.
Tomaten, 100 ml Wasser und das Tomatenmark hinzugeben und
unterheben. 10 Minuten lang auf mittlerer Hitzestufe kdcheln las-
sen.

Kichererbsen-Pasta und weiter 300 ml Wasser hinzugeben und
nach der Packungsanweisung kdcheln lassen.

Mit Krautern, Salz und Pfeffer nach Belieben wiirzen.



Zutaten:

WeiRkohl mit Haschee

Zubereitungszeit: 30 Minuten
1 kg Weillkohl

500 g Hackfleisch Portionen: 4
500 g passierte Tomaten

| Zwiebel Schwierigkeit: Leicht

2 Knoblauchzehen

150 g Gemiisebriihe

1 EL gemahlener Kiimmel
2 EL Oregano

3 EL Paprikapulver

Salz und Pfeffer
Butterschmalz

Zubereitung:

)]
2)
3)
4)

5)

Weillkohl halbieren, Strunk herausnehmen und in schmale Streifen
schneiden. Zwiebel und Knoblauch schélen und feinwiirfeln.

In einer groBBen Pfanne etwas Butterschmalz erhitzen und Zwiebel
und Knoblauch darin glasig diinsten.

Hackfleisch hinzugeben und dieses kréftig anbraten. Mit den To-
maten abloschen und mit den Gewiirzen abschmecken.

Weillkohl in die Pfanne geben und gut unterheben. Mit der Briihe
aufgiefen und 15 Minuten auf mittlerer Hitzestufe kdcheln lassen.
Topf vom Herd nehmen, sobald der Weillkohl gar ist und mit Salz
und Pfeffer abschmecken.



Gemuse-Pasta mit Gorgonzola

Zutaten: Zubereitungszeit: 20 Minuten
- 5 Karotten
- 5 Pastinaken Portionen: 2

2 Friihlingszwiebeln

3 EL Walniisse Schwierigkeit: Leicht

72 EL Apfelessig

100 ml Gemiisebriihe
50 g Gorgonzola

1 Bund Petersilie
Salz und Pfeffer

1 EL Ol

Zubereitung:

1)

2)

3)

4)

5)
6)

Karotten und Pastinaken waschen, schilen und in einem Spiral-
schneider zu Spaghetti schneiden. (Wenn kein Spiralschneider vor-
handen ist, mit einem Messer in sehr feine Streifen schneiden.)
Friihlingszwiebel waschen, trockenschiitteln und in feine Ringe
schneiden. Petersilie ebenfalls waschen, trocknen und feinhacken.
Walniisse grob zerkleinern und ohne Ol kurz anrdsten. Beiseitestel-
len.

Ol in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel und die Gemiisespa-
ghetti 2 Minuten lang darin diinsten. Mit Essig und Briihe aufgie-
en und 3 Minuten lang kdcheln lassen.

Gorgonzola unterriihren und salzen und pfeffern.

Mit der frischen Petersilie und den gehackten Walniissen garnieren.



Glasnudel-Curry

Zutaten:

100 g Glasnudeln

80 g Udonnudeln
400 ml Gemiisebriihe
400 ml Kokosmilch
2 Paprika

4 Karotten

1 EL Chilisauce
Kokosol

Curry- und Paprikapulver

Zubereitung:

Zubereitungszeit:

Portionen:

Schwierigkeit:

20 Minuten
2

Leicht

1) Paprikaschoten waschen und entkernen, Karotten putzen und bei-
des in mundgerechte Stiicke schneiden.
Kokosdl im Topf erhitzen, Paprika und Karotten bei mittlerer Hitze
anbraten. Mit der Briihe abloschen, Kokosmilch, Paprikapulver,
Currypulver und Chilisauce dazugeben. Alles gut umriihren und

2)

3)

aufkochen lassen.

Glasnudeln und Udonnudeln hinzufiigen und ungefahr 5 Minuten

kochen lassen.




One Pot Kindergerichte

Egal, ob Du heute einfach mal Lust hast, auf ein Gericht aus Deiner
Kindheit, oder Kinder bekochen mochtest: Hier findest Du leckere Re-
zepte, die kindgerecht sind und einfach jedem schmecken. Und dabei
kannst Du diese Gerichte ganz einfach in nur einem Topf und ohne viel
Aufwand kochen. Somit werden hoffentlich alle Herzen ein wenig hoher
schlagen.

In der Kindesalter-Phase ist fir den Koérper des Kindes fast nichts so
wichtig, wie eine ausgewogene und gesunde Ernahrung, damit der Kor-
per sich normal entwickeln kann, das Immunsystem gestarkt wird und
das Entstehen von Mangelzustanden vermieden werden kann.

Dabei ist es gar nicht immer so einfach, Kinder dazu zu bewegen, das
zu essen, was gesund und nahrstoffreich ist.

Viel lieber méchten die meisten Kinder Nudeln essen oder SuRigkeiten
naschen und immer die Dinge verspeisen, die eigentlich nicht gesund
sind.

Die klassischen Leibspeisen von vielen Kindern sind tbrigens:
- Nudeln mit Tomatensol3e oder Nudeln nur mit Ketchup
- Milchreis
- Pfannkuchen
- Fischstabchen und Kartoffelbrei

Da ist es gar nicht so einfach, gesund, lecker abwechslungsreich und
kindgerecht zu kochen.

In diesem Buch findest Du deswegen ein paar schmackhafte und nahr-
hafte Rezepte, die auch jedem Kind schmecken sollten.

Kleiner Tipp am Rande: Koche doch gemeinsam mit Deinem Kind. So
wird die Nahrungszubereitung ganz anders wahrgenommen und die ge-
tane Arbeit muss im Anschluss natirlich ausreichend probiert werden.
Viel Spal} beim Ausprobieren der One Pot-Rezepte fiir Kinder!



Zutaten: Zubereitungszeit: 40 Minuten
- 300 g Mettenden
- 1 Zwiebel Portionen: 2
- 1 Knoblauchzehe
Schwierigkeit: Leicht
- 330 ml Hithnerbriihe chwierigket eic

Pasta mit Wurst

100 ml Sahne (alternativ Milch)
1 Dose stiickige Tomaten

200 g Nudeln

85 g Cheddar-Kase

2 Bund Friihlingszwiebeln
Salz und Pfeffer

1 EL Ol

Zubereitung:

)]
2)

3)

4)

5)

Waurst in grobe Scheiben zerkleinern. Zwiebel und Knoblauch
schélen und kleinhacken.

Ol in einer Pfanne erhitzen und die Wurst darin anbraten. Zwiebel
und Knoblauch hinzugeben und mit andiinsten.

Hiihnerbriihe und Sahne (oder Milch) sowie die Dose Tomaten hin-
zugeben und anschlieend die Nudeln unterrithren. Auf mittlerer
Hitzestufe 20 Minuten lang kocheln lassen. Ab und zu umriihren.
Sobald die Nudeln bissfest sind, den Kése einrithren und salzen und
pfeffern.

Die Friihlingszwiebeln waschen, trockenschiitteln und in Ringe
schneiden. Als Garnitur auf das Gericht geben.



Zutaten:

Kase-Makkaroni

) Zubereitungszeit: 30 Minuten
250 g Makkaroni

250 ml Milch Portionen: 2
500 ml Gemiisebriihe

| Zwiebel Schwierigkeit: Leicht

10 Scheiben Cheddar-Kése
1 EL Butter
Salz und Pfeffer

Zubereitung:

)]

2)

3)

Zwiebel schilen und in feine Wiirfel schneiden. Butter in einem
groflen Topf erhitzen und Zwiebelwiirfel darin anbraten. Mit Briihe
und Milch aufgielen und einmal aufkochen lassen.

Nudeln in den Topf geben und auf niedriger Hitzestufe mit ge-
schlossenem Deckel 10 Minuten kdcheln lassen.

Sobald die Nudeln gar sind, den Kése unterriihren.



Zutaten:

Warmes Bircher Musli

- Zubereitungszeit: 20 Minuten
1 Birne

50 g Haferflocken Portionen: 2
250 ml Milch

1 TL Ahornsirup Schwierigkeit: Leicht

2 EL Naturjoghurt
2 EL Rosinen

2 TL Kokosol

1 TL Zimt

Zubereitung:

1)
2)

3)

4)

Die Birne waschen und in kleine Wiirfel schneiden.

Kokosdl in einem kleinen Topf erhitzen und die Birne gemeinsam
mit dem Zimt darin 5 Minuten lang braten.

Milch, Ahornsirup und Haferflocken hinzugeben, einmal aufko-
chen lassen. AnschlieBend auf mittlerer Hitzestufe 10 Minuten ko-
cheln lassen. Ab und zu umriihren.

Rosinen und Joghurt unter die Haferflocken heben.



Risi-Bisi-Reis

Zutaten:

- 90 gReis
- 2 Scheiben Kochschinken Portionen: 2
- 1 kleine Zwiebel
- 50 g Kohlrabi

Zubereitungszeit: 20 Minuten

Schwierigkeit: Leicht

- 200 ml Gemiisebriihe

- 100 ml Milch

- 150 g Erbsen

- 2 EL geriebener Parmesan
- 1 EL gehackte Petersilie

- 1ELOI

Zubereitung:

1) Zwiebel schilen und in feine Wiirfel schneiden. Kohlrabi ebenfalls
schilen und in grobere Wiirfel schneiden. Schinken kleinschneiden.

2) Ol in einer Pfanne erhitzen und erst die Zwiebel andiinsten, dann
Kohlrabi hinzugeben und kurz anbraten. Reis und Schinken in die
Pfanne geben und ebenfalls kurz anbraten.

3) Pfanne mit der Gemiisebriihe, Milch, der Petersilie und den Erbsen
befiillen. Aufkochen lassen, danach 10 Minuten auf mittlerer Hitze-
stufe kocheln lassen. Ab und zu umriihren.

4) Pfanne vom Herd nehmen und den Parmesan unterriihren.




Konfetti-Nudeln

Zutaten:
- 1 kleine Zwiebel
- 1 Karotte Portionen: 2

Zubereitungszeit: 20 Minuten

- 1 Paprika

Schwierigkeit: Leicht
- 100 g Cocktailtomaten chwierigkei eic

- 120 g Nudeln

- % Dose Mais

- 50 g Erbsen

- 200 ml Gemiisebriihe

- 100 ml Milch

- 1 EL gehackte Petersilie
- % TL Paprikapulver

- Salz und Pfeffer

- 1ELOI

Zubereitung:

1) Zwiebel und Karotte schélen und beides in kleine Wiirfel schnei-
den. Paprika waschen, entkernen und ebenfalls kleinwiirfeln. Die
Cocktailtomaten vierteln und den Mais abtropfen lassen.

2) Ol in einem kleinen Topf erhitzen und Zwiebel, Paprika und Ka-
rotte darin 3 Minuten lang anbraten.

3) Nudeln, Erbsen Tomaten und Petersilie hinzugeben und den Topf
mit der Milch und der Gemdiisebriihe auffiillen. Einmal auftkochen
lassen, dann auf mittlerer Hitzestufe mit geschlossenem Deckel 8
Minuten kocheln lassen.

4) Topf vom Herd nehmen und den Mais unterheben. Mit Salz, Pfef-
fer und Paprikapulver nach Belieben wiirzen.




Schlusswort

Ich hoffe Du hast Spafl} beim ausprobieren der leckeren Rezepte.
Vielen Dank, dass Du Dich fiir dieses Buch entschieden hast.

Ich habe viel Zeit und Arbeit in diese Rezepte gesteckt und wiirde mich
sehr Uber eine positive Rezension freuen.

Schone Grul3e, Dein Cooking Revolution Team!

COOKING @p REVOLUTION
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