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Schnelle Kiiche - gute Planung hilft

Essen soll in erster Linie allen gut schmecken und SpaB machen. Auch wenn es manchmal
langweilig ist, besser dreimal Tomatensauce zu Nudeln, als muffige Kinder oder standig
energiereiche Fertigpizza. Variationen zu Tomatensaucen finden Sie im Rezeptteil am Textende.

Schnelle und gesunde Kiiche braucht etwas Planung und gute Vorbereitung. Greifen Sie auf
Tiefkiihlgemise zuriick und auf den Vorrat im eigenen Gefrierfach. Manchmal macht es auch
Sinn am Abend etwas zu kochen oder fiir zwei Tage zu kochen.

Salatsaucen lassen sich auf Vorrat zubereiten. Ein paar Tage halt sie sich problemlos im
Kdhlschrank. Ein frischer Salat zum Beispiel aus Tomaten oder Gurken ist dann schneller auf
dem Tisch.

Tiefkiihlgemise wird in zwei Variationen angeboten: natur und fertig gewlrzt. Verwenden Sie
Uiberwiegend die Naturvariante, dann kdnnen Sie den Geschmack und den Fettgehalt selbst
bestimmen. Nicht selten ist Tiefkiihigemiise vitaminreicher als frisches, besonders dann wenn
Frischgemiise zu lange gelagert wurde.

Einmal Kochen — zwei Gerichte. Das geht mit Reis, Kartoffeln, Nudeln und vielem mehr, setzt
aber eine gewisse Planung voraus. Wenn am Wochenende gekocht wird und wéhrend der
Woche schnell ein Essen auf den Tisch sein muss, kdnnen Sie gut vorsorgen. Vieles lasst sich
einfrieren oder hdlt sich zwei bis drei Tage im Kihlschrank. Aus Reis wird schnell ein Reissalat,
Nudeln und Kartoffeln kénnen Sie mit Gemise, Schinken und Ei zu einem Pfannengericht
verarbeiten.

Wochenplane sind unendlich ldstig. Da hat man mal gerade etwas Zeit fiir sich und soll sich
stattdessen Uberlegen, was in den folgenden Tagen auf den Tisch soll und was eingekauft
werden muss. Doch die unangenehme Planung ist in den folgenden Tagen auBerst hilfreich.
Machen Sie einen Plan fiir die Woche, dann finden Sie schnell heraus, wie Sie mit einfachen
Mitteln viel Zeit sparen kdnnen. Den Plan missen Sie nicht strikt einhalten, sondern Sie kénnen
einen gegen den anderen Tag auch austauschen.

Sie kdnnten Uberlegen wie oft in der Woche es zum Beispiel Nudeln geben soll und dann die
restlichen Tage der Woche mit Reis, Kartoffeln und einem Eintopf/siiBen Gericht planen.

Beispielhafter Wochenplan

MO Braten vom Sonntag + Basmatireis + Erbsen-Karotten-Gemiise Tiefkiihl (TK) Ware + frisches Obst

DI Gebratener Curryreis, Rest vom Vortag als Pfannengericht + Asiagemise TK Ware +
Schokopudding selbst gekocht am Abend vorher

MI Spaghetti + Tomatensauce, aufgetaut mit Schinkenwiirfeln + selbst angerihrter Quark mit
Erdbeeren frisch oder tiefgekihlt

DO Geschnetzeltes, selbst eingefroren + Kartoffelrdsti frisch gebraten, TK Ware + Tomatensalat

FR Fischstabchen TK Ware im Backofen zubereitet + Blattspinat TK Ware + Kartoffelbrei frisch gekocht
+ Fruchtbuttermilch mit Orangensaft, Buttermilch und Orangensaft gemischt

SA Gemiseeintopf mit TK Ware und frischen Karotten + Suppennudeln oder Rest Kartoffelstiicken vom
Vortag + Wiirstchen

SO Putensteaks in SahnesoBe frisch gekocht + Bandnudeln + gemischter Salat + Eis

Nutzen Sie einen Wochenkalender, der Ihnen einen Uberblick {iber Ihre bisherigen Wochen-
Speisepldne ermdglicht. Dann kénnen Sie beim Durchblattern der letzten Wochen schon Ideen
fur die zu planende Woche finden. Variationen ergeben sich durch die Jahreszeit und das
entsprechende saisonale Angebot von Gemiise und Obst.
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Variationen fiir Nudeln mit Tomatensauce

Basis fiir 1 Portion

1 gewiirfelte Zwiebel mit 1 TL Ol andiinsten.

1 Paket passierte Tomaten (200 g) oder 1 kleine Dose Tomaten mit aufkochen, mit Salz und
Pfeffer wiirzen. 1 EL gehacktes Basilikum zugeben.

Das kommt ganz nach Wahl noch in die Sauce:

» 100 g TK-Erbsen oder TK-Dicke-Bohnen 1 TL Kapern und 2 gehackte Sardellenfilets

> 150 g gewlirfelte Mohren 150 g Champignonscheiben

Staudensellerie

100 g Fenchelscheiben

>
>
» 2 Stangen klein geschnittener > 200 g griine Spargelstiicke
» 50 g Dosen-Mais
>

> 1 Zucchini gewiirfelt 5 klein geschnittene Oliven

anstatt alternativ

Spaghetti kurze Makaroni, Bandnudeln, Spirelli, Tortellini

Reis Basmati, Vollkorn, Wildreis

Kartoffeln Kartoffeln vom Blech, Salzkartoffeln, Pellkartoffeln, Gnocchi, Schupfnudeln,

KI6Be, Backofen Pommes

Weitere Variationen entstehen durch die Verwendung anderer Gewiirze, entweder einzeln oder
als Mischung. Sie kommen mit den Tomaten in den Topf und sollen mitkochen.

anstatt alternativ

Basilikum Thymian, Orenao, Majoran, Petersilie

Salat — Dressing: Lecker, einfach und schnell

Vinaigrette

Je 1 EL Ol z.B. Olivenél, Zitronensaft, Wasser zusammen mit je einem 1 TL Senf und
Salatkrautern vermischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und in ein Glas mit
Schraubverschluss fiillen. Kréftig schiitteln! Sie Sauce halt sich einige Tage im Kiihlschrank.

Joghurtdressing

100 g cremiger Joghurt 1,5 % Fett und je 1 TL Ol z.B. Olivenél, Zitronensaft, Senf und
Salatkrdutern vermischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und in ein Glas mit
Schraubverschluss fillen. Kraftig schiitteln! Sie Sauce halt sich einige Tage im Kiihlschrank.

Im Handumdrehen kdénnen Sie den Geschmack durch ein paar Zutaten verandern:
Erganzen Sie einfach wahlweise

» Petersilie frisch oder tiefgekiihlt 1/2 TL Curry

« Dill frisch oder tiefgekiihlt e 1/2 TL Paprikapulver

»  Schnittlauch frisch oder tiefgekiihlt 1 TL Ketchup

« Basilikum frisch oder tiefgekiihlt 1/2 TL Meerrettich

»  Minzblatter e einige Spritzer fllissige Suppenwiirze
+ Ingwer oder Knoblauch e einige Spritzer Sojasauce
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Hausgemachte Fertigzutaten fiirs Tiefkiihifach

Mit ein paar Tricks kdnnen Sie sich hochwertige Fertiggerichte auch selbst machen. Oder die
Helfer aus dem Supermarkt mit frischen Zutaten veredeln.

Gulasch

Mageres Rind- oder Schweinefleisch wiirfeln, mit Zwiebeln in Ol anbraten, etwas Mehl
dariiberstauben, mit wenig Wasser abléschen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Mischung in
kleinen Portionen einfrieren. Nach Lust und Laune unterschiedlich verwenden, etwa mit
Milch/Sahne und Pilzen, Tomaten und Spinat oder Curry.

Geschnetzeltes

Nach dem Gulasch - Prinzip lasst sich auch neutral gewiirztes Geschnetzeltes zubereiten (aus
Schweinefleisch oder Gefliigel) und einfrieren. Mit WeiBwein, saurer Sahne und Champignons
wird es zu Ziircher Geschnetzeltem, mit Sprossen, Paprika, Lauch und Sojasauce zur
Asiapfanne, mit Curry, Bananen, Milch/Sahne und Niissen zu einem indischen Eintopf.

Hack

Hackfleisch mit gewdrfelten Zwiebeln und Lorbeer kriimelig braten, Tomatenstiicke aus der
Dose dazugeben, salzen, pfeffern und etwas einkochen lassen, einfrieren. Praktisch als
Grundlage fir Nudelsaucen und Eintépfe oder als wiirzige Erganzung fiir Gemiseauflaufe.

Tomatensauce

Gewiirfelte Zwiebeln und gehackten Knoblauch in Olivenél andiinsten, Tomaten aus der Dose
dazugeben, mit Salz, Pfeffer, etwas Zucker und eventuell Oregano wiirzen, dicklich einkochen
lassen, gegebenenfalls am Schluss plrieren. In kleinen Portionen einfrieren und spater mit
frischen Krautern, Kapern, oder Gemise erganzen. Die Sauce eignet sich zum Bestreichen von
Pizzabdden und passt zu Nudeln oder Auflaufen.

Bouillon

Etwa zwei Kilogramm Fleisch mit Knochen (oder ein ganzes Suppenhuhn) mit verschiedenen
Sorten klein geschnittenem Gemiise, Pfefferkérnern, Lorbeerblattern, Knoblauch und frischen
Krautern in drei bis vier Liter Wasser zirka drei Stunden lang kocheln lassen, abseihen, abkiihlen
lassen. Das Fett abschépfen und die Bouillon in kleinen Portionen einfrieren, zum Beispiel in
einem Eiswirfelbereiter. Fir eine vegetarische Variante das Fleisch weglassen und
entsprechend mehr Gemiise nehmen.

Gemiisestdbchen

Ein Kilogramm fest kochende Kartoffeln garen, pellen und zu einem Brei zerdriicken. 150
Gramm Zwiebeln, 250 Gramm rote Paprika und 100 Gramm Mohren in kleine Wiirfel schneiden.
100 Gramm frische oder Tiefkiihlerbsen kurz blanchieren. Alles bis auf die Erbsen und den
Kartoffelbrei in etwas Olivendl anbraten, etwa finf Minuten garen, Kartoffeln und Erbsen
dazugeben, alles gut vermischen und mit Salz, Pfeffer und etwas Zitronensaft wiirzen. Eventuell
gehackte frische oder tiefgekiihlte Krauter, vielleicht noch Chili (ohne Kerne) dazugeben. Aus
der Gemusemasse kleine Frikadellen oder Stabchen formen, in Semmelbrdseln walzen und in
einer beschichteten Pfanne mit wenig Olivendl von jeder Seite etwa vier Minuten goldbraun
braten. Abkiihlen lassen und einfrieren.
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Frisch kochen mit Fertigprodukten

Pizza

Fertigteig aus dem Kiihlregal oder eine Backmischung nehmen. Tomatensauce aus dem Glas darauf
verteilen, mit tiefgekiihlten italienischen Krautern oder getrockneten Oregano wiirzen. Nach Herzenslust
belegen. Zum Schluss Mozzarellawiirfel dariibergeben, goldbraun backen und vor dem Servieren mit
Rauke oder frischem Basilikum bestreuen.

Chili

Gehackte Zwiebel, Knoblauch, nach Geschmack eine oder mehrere getrocknete und zerkriimelte
Chilischoten und ein Lorbeerblatt in etwas Olivendl andlinsten. Wenig Hackfleisch (fettbewusst ist vor
allem Tatar) darin mit Tomatenmark kriimelig braten, mit etwas Instantbriihe abléschen. Fiinf Minuten
kdcheln. Kidneybohnen, Mais aus der Dose und passierte Tomaten aus dem Tetrapack dazugeben und
noch etwas einkochen lassen. Mit Salz, Pfeffer, etwas Essig und Zucker abschmecken. Nach Bedarf mit
Tabasco scharfer machen. Mit gehackter Petersilie servieren.

Klare Suppe

Gemisefond aus dem Glas oder Gemiisebriihe Instant erhitzen. Tiefgekiihltes Suppengemise und/oder
Brokkoli, Erbsen, Asia Gemiise hineingeben. So kurz kochen lassen, dass das Gemiise noch Biss hat.
Kurz vor Schluss gekochte Nudeln oder Pasta aus dem Kiihlregal darin heiB werden lassen. Mit
Tiefklihlkrdutern servieren.

Lasagne

Eine gefettete Auflaufform mit Lasagnebldttern auslegen, die man nicht vorkochen muss. Eine Schicht
Tomatensauce aus dem Glas und eine Tiefkiihlgemisemischung darauf verteilen. Etwas saure Sahne
darlibergeben, dann wieder Nudelblatter. So weiterschichten, Kochschinken dazwischenlegen. Mit einer
Schicht Nudelbldttern abschlieBen, mit geriebenem Parmesan oder Mozzarellawiirfeln bestreuen und 15
bis 20 Minuten backen.

Cremesuppe

Eine gehackte Zwiebel und eventuell Knoblauch in etwas Oliven- oder Rapsdl anschwitzen. Erbsen oder
anderes Tiefkiihlgemiise dazugeben und kurz mitdiinsten lassen. Mit Instantbriihe oder Fond aus dem
Glas abléschen. Etwa zehn Minuten kdcheln lassen. Mit Salz, Pfeffer, Zucker, Zitronensaft und Curry
abschmecken und pirieren. Mit Milch oder etwas saurer Sahne / Sahne verfeinern.
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Lauwarmer Tortellini Salat
Zutaten fiir 3 Personen
250g getrocknete Tortellini

1 Zwiebel

Salz, Pfeffer

300 g TK Karotten-Erbsen

1 Dose Mais

2-3 EL Olivendl

4-5 EL WeiBwein-Essig

ca. 100 ml Gemiisebriihe (instant)
etwas Zucker

50g magerer, roher Schinken
2 Bund Schnittlauch

Nudeln mit Erbsen-Mais-Kase-Sauce
Zutaten fiir 4 Personen
5009 Spaghetti

Salz

1 Zwiebeln

30g Butter

30g Mehl

350ml Gemiisebriihe (Instant)
200ml Milch

1 Ecke Schmelz-Kase

Pfeffer aus der Miihle

1 Glas Erbsen

1 Dose Goldmais

2 Bund Petersilie

Risotto

Zutaten fiir 4 Personen

250 g Reis

2 Dosen gehackte Schaltomaten (je 425 ml)
200 g Bohnen aus der Dose

2 kleine rote Paprika

1 kleine Zwiebel

2 EL Olivendl

1/8 | Gemiisebriihe

1 EL Parmesan

Lauwarmer Mittelmeer-Salat

Zutaten fiir 1 Person

Chicoree zum Dekorieren

1 Dose Spargelabschnitte 425 ml
1/2 Dose Tomatenstiicke 425 ml
1 kleine Zwiebel

1 TL Rotweinessig

1 TL Balsamicoessig

2 EL Olivendl

Salz, Pfeffer Krauter der Provence
50 g Krabben

Zubereitung

1 | Salzwasser in einem kleinen Topf aufkochen. Inzwischen
Zwiebel schdlen und fein wiirfeln. Tortellini ins kochende
Wasser geben und 15-20 Minuten garen. Mais abtropfen
lassen. Ol in einem kleinen Topf erhitzen. Die Zwiebel darin
andiinsten. Mit Essig und Briihe abléschen und mit Salz,
Pfeffer und Zucker wirzen. Karotten-Erbsen-Mix zugeben
und 8-10 min garen und abkiihlen lassen. Tortellini
abgieBen. Schinken in Streifen, Schnittlauch in Réllchen
schneiden. Vorbereitete Salatzutaten mit der lauwarmen
Marinade mischen und kurz durchziehen lassen.

Zubereitung

Spaghetti in kochendem Salzwasser 8-10 Minuten garen
Inzwischen Zwiebel schalen und fein wiirfeln. Butter
erhitzen. Zwiebel darin andiinsten. Mit Mehl bestauben und
anschwitzen. Unter Rihren mit Briihe und Milch abléschen
und aufkochen lassen. Schmelzkase zufligen und darin
schmelzen lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Erbsen und Mais abtropfen lassen. Unter die Sauce heben
und darin erhitzen. Petersilie waschen, trockenschiitteln,
Blattchen von den Stielen zupfen und, bis auf etwas zum
Garnieren, in Streifen schneiden. Nudeln abgieBen und mit
der Sauce auf einer Platte anrichten. Mit Petersilie bestreut
und garniert servieren.

Zubereitung

Zwiebel fein wiirfeln. Reis und Zwiebel in Olivendl
andiinsten. Mit Gemisebriihe aufgieBen. 2 Dosen gehackte
Schéltomaten dazugeben. 10 Minuten garen lassen. Paprika
in Streifen schneiden. Zusammen mit den Bohnen zum Reis
geben. Weitere 10 Minuten garen lassen. Zuletzt den
geriebenen Parmesan unterriihren. Servieren.

Zubereitung

Spargel und Tomatenstiicke abtropfen lassen. Zwiebel
schélen und fein wiirfeln. Mit Essig und Ol zu einer
Vinaigrette verriihren, mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Krauter der Provence nach Geschmack zugeben. In einer
beschichteten Pfanne Spargel, Tomatenstiicke und Krabben
in etwas Olivendl kurz anwarmen. Mit der Vinaigrette
vermengen. Dazu Baguette servieren



Asiatischer Hiihner-Nudeltopf
Zutaten fiir 4 Personen

2 Dosen Hihner-Nudeltopf je 850 ml
1 Dose Maronenpilze (425 ml)

2 Schalotten

1 walnuBgroBes Stiick Ingwer

2 ELOI

2-3 EL SojasoBe

Sambal Oelek

Bandnudeln mit Schinkensauce
Zutaten fiir 2 Personen

1 Dose Brokkolicremesuppe 425 ml
300 g Brokkoli TK

250 g Bandnudeln

1 Zwiebeln

2 Scheiben gekochter Schinken

20 g Mandelblattchen

1 TL SoBenbinder

1 EL Ol

geriebene Muskatnuss

Parmesan

Salz , Pfeffer

Kichererbsen mit Blattspinat
Zutaten fiir 6 Personen

1 Dose Kichererbsen 850 mi

2 Packchen Tiefkihlkost Blattspinat
1 Becher Naturjoghurt
Butterschmalz

Reis

1 TL Kreuzkiimmel

1 TL Kurkuma

1/2 TL Chili

Salz

Tomaten-Spargel-Salat

Zutaten fiir 1 Person

Chicoree zum Dekorieren

1 Dose Spargelabschnitte 425 ml
1/2 Dose Tomatenstiicke 425 ml
1 kleine Zwiebel

1 TL Rotweinessig

1 TL Balsamicoessig

2 EL Olivenodl

Salz, Pfeffer Krauter der Provence
50 g Krabben
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Zubereitung

Maronenpilze abtropfen lassen. Schalotten und Ingwer
schalen und fein hacken. Schalotten im Ol sanft bei
schwacher Hitze im Topf andiinsten. Pilze zufiigen und
kurz mitbraten. Hiihner-Nudeltopf zufiigen und bei
mittlerer Hitze erwdrmen. Mit Zitronensaft, Sojasauce und
Sambal Oelek abschmecken.

Zubereitung

Brokkoli in wenig kochendem Salzwasser 8-10 Minuten
garen. Nudeln in Salzwasser fertig kochen. Zwiebel
wiirfeln. Ol erhitzen, Zwiebel darin andiinsten. Mit der
Brokkolicremesuppe abléschen und aufkochen lassen. Mit
SoBenbinder leicht binden. Schinken wiirfeln und mit den
Brokkolirdschen zur SoBe geben. Mit Pfeffer und Muskat
abschmecken. Mandeln in einer Pfanne ohne Fett
goldbraun résten. Nudeln und SoBe auf Tellern anrichten.
Mit Mandelbldttchen und Parmesan bestreuen

Zubereitung

In etwas Butterschmalz werden zunachst Kreuzkiimmel,
Kurkuma und das Chilipulver angeréstet (ca. 2 Minuten).
Dazu gibt man den Blattspinat und bereitet diesen nach
Packungsvorschrift zu. In den fertigen Spinat gibt man
die abgetropften Kichererbsen, lasst sie kurz aufkochen
und gieBt kurz vor dem Servieren den Becher
Naturjoghurt hinzu. Dazu wird Reis gegessen, bevorzugt
Basmati.

Zubereitung

Spargel und Tomatenstiicke abtropfen lassen. Zwiebel
schélen und fein wiirfeln. Mit Essig und Ol zu einer
Vinaigrette verriihren, mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Krauter der Provence nach Geschmack zugeben. In einer
beschichteten Pfanne Spargel, Tomatenstiicke und
Krabben in etwas Olivendl kurz anwdrmen. Mit der
Vinaigrette vermengen. Dazu Baguette servieren



