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»Last minute* S: SCHKOLA
Schnelle Kiiche fiir den Alltag issgesund

ﬁ Lunch im Glas: Brunnenkresse-RohkoN
@ schnelle Buttermilchbrotchen dazu:

e Tomatenaufstrich
e Lachscreme
* Radieschenquark

® Ruckzuck: Erbsensiippchen mit Minze

O] Rasantes Gemiise:
* Blumenkohl-Curry
e Bunter Gemiisecouscous

©) Express aus dem Ofen:
Putenschnitzel mit Krduterkruste

® Kisekuchen fiir Uberraschungsgiste
oder Blitz-Tiramisu

10 Zeitspartipps frei nach Alfons Schuhbeck:

1. Gut vorbereiten
Alles vor dem Kochen auf der Arbeitsfldche bereitstellen.
Mit dem Arbeitsschritt beginnen, der am ldngsten dauert.

2, Milde Hitze ist cooler
Bei milder Hitze garen, dann ist alles stressfreier. So ist man nicht stindig damit
beschaftigt alles umzuriihren, damit nichts anbrennt.

3. RegelmiBig checken
Vorrdte regelmiRig iiberpriifen und beim Wocheneinkauf auffiillen.

4. Intelligente Beilagen
Produkte mit kurzer Garzeit wéhlen.

5. Klein und wiirzig
Gemlise und Kartoffel kleiner schneiden und in etwas Briihe diinsten. So sind sie
schneller gar, sind gleich gewiirzt und man spart wertvolle Inhaltsstoffe.

6. Teige , To go“
Teige fiir Pizza und Co. lassen sich gut auf Vorrat vorbereiten und im Kiihlschrank oder
Frost aufbewahren. Es gibt auch viele hochwertige Fertigteige im Supermarkt.

7. Auf Vorrat mixen
Auch Dressings, SoBen und Pestos lassen sich in gr6Beren Mengen zubereiten und einige
Tage im Kiihlschrank oder auch im Frost fiir eine ldngere Zeit aufbewahren.



8. Strom und Zeit sparen
Wer keinen Kiichenherd mit Induktion oder Gas hat, ist schneller (und
stromsparender) am Ziel, wenn er groBere Wassermengen im Wasserkocher erhitzt.

9. Clever kochen
Suppen lassen sich perfekt in Twist off Gldsern bevorraten. So heil8 als méglich
randvollin die Glaser fiillen, Deckel drauf, auf den Kopf stellen und auskiihlen lassen.
Im Kiihlschrank sind sie so 4 bis 5 Tage haltbar. Vorbereitete Briihen als Soken- und
Suppengrundlage kann man super z.B. portioniert in Eiswiirfelbehdltern einfrieren.

10. Timing ist alles
Tiefgekiihltes bereits am Vortag zum Auftauen in den Kiihlschrank legen. Dann sind sie am
ndchsten Tag sofort einsatzbereit.

Lunch im Glas:

Brunnenkresse-Rohkost mit Zartweizen (Rezept fiir 1 Glas a 600 ml)
30g Zartweizen 1TL Leinol
Salz, Pfeffer 1kleine Méhre (a 50g)
1St.  Ei 50g junge Zucchini
2TL  Vital-Kernemix 5St. Radieschen(a50g)
(z.B. Pinien-, Sonnenblumen-, Kiirbiskerne)  30g  Brunnenkresse (ersatzweise Gartenkresse)
80g Sahnejoghurt 1THv. Sprossen (~20 g)
1EL Zitronensaft (z.B. Radieschen oder Alfalfa)
1TL  flussiger Honig 1EL  Rapskerndl

Zartweizen in Salzwasser nach Packungsanweisung garen. In ein Sieb abgieRen, kalt abschrecken
und gut abtropfen lassen. Das Ei derweil in 9-10 Min. hart kochen und kalt abschrecken lassen.
Die Kernein einer Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze leicht résten und auskiihlen lassen.
Joghurt mit Zitronensaft, Salz, Pfeffer, Honig und beiden Olsorten zu einem Dressing verriihren.
Die Méhre schédlen und fein raspeln. Zucchini und Radieschen putzen, waschen und grob raspeln
oderin feine Stifte schneiden. Sprossen in einem Sieb kurz abbrausen und abtropfen lassen. Das
Ei pellen und quer in Scheiben schneiden.

Zuerst das Joghurtdressing in das Glas gieRen und den Zartweizen darauf geben. Dann
nacheinander Méhre, Zucchini und Radieschen dariiber schichten. Mit den Eischeiben belegen, die
Kresse darauf geben, mit Sprossen und Kernen bestreuen. Das Glas verschlieBen und (iiber Nacht)
in den Kiihlschrank stellen. Zum Essen den Salat auf einen Teller stiirzen und gut mischen.

In 20 min zum Mitnehmen vorbereitet,
~560 kcal

aus: Lunch im Glas v. Martina Kittler




Schnelle Buttermilchbrotchen (8 Sttick)

ohne Hefe, ohne Teigruhe, in 10 min vorbereitet

300g Buttermilch 2TL  Brotgewiirz
350g Weizenmehl (Typ 405) 2TL  Backpulver
10g Salz 1Pr.  Zucker

Den Backofen auf 180°Cvorheizen. Ein Backblech mit Backpapier belegen. Das Mehl mit
Backpulver, Salz, 1 Prise Zucker und dem Brotgewiirz in einer Schiissel mischen. Die Buttermilch
hinzufiigen und alles rasch zu einem weichen Teig verkneten.

Den Teigin 8 Portionen teilen und mit den Handen auf der leicht bemehlten Arbeitsflache zu
runden Brotchen formen. Nebeneinander mit der Naht nach unten auf das Backblech setzen. Mit
Wasser bestreichen. Wenn man moéchte mit Mohnsamen oder Kiirbiskernen bestreuen.

Die Brétchen im Ofen auf der unteren Schiene 30 bis 40 min goldbraun backen. Herausnehmen
und vor dem Servieren abkiihlen lassen.
Aufstrichvariationen

Leckere und gesunde Alternativen zur Wurst. Im Schraubglas halten sich die Aufstriche 3 bis 5
Tage, in 5 bis 15 min zubereitet

Radieschenquark (4 Portionen)

250 g Magerquark 2EL  Olivendl

2 Eier 1-2 EL Schnittlauchréllchen
1TL  Senf Gewiirze nach Belieben:

70g  Salatgurke Salz, Chillipulver oder Pfeffer,
Schuss Zitrone etwas Knobi oder Ingwer

Eier in kochendem Wasser 10 min hart kochen. Kalt abschrecken, pellen und klein wiirfeln. Den
Quark mit Olivendl und Senf glattriihren, mit Schnittlauch, Zitrone und den Gewiirzen
abschmecken. Gurke waschen und in kleine Wiirfel schneiden oder grob raspeln. Radieschen
putzen, waschen und ebenfallsin kleine Wiirfel schneiden oder hobeln.

Eier, Gurke und Radieschen unter den Quark riihren, noch etwa 10 min ziehen lassen.

Passt auch hervorragend als Dip zu Kartoffeln.

Tomatenaufstrich (4 Portionen)

150g  Frischkase 30g  getrocknete Tomaten
40 ml Tomatensaft ) Knoblauchzehe
10g Basilikum Salz, Pfeffer

Getrocknete Tomaten in sehr kleine Stiickchen schneiden. Knoblauch ebenfalls sehr klein
schneiden oder durch die Knoblauchpressen geben. Beides zu dem Frischkdse dazu geben.
Frischkdse und Tomatensaft cremig rithren. Basilikum fein hacken und unterheben. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.



Lachscreme (4 Portionen)

100g Frischkdse mit Krdutern 50g gerducherter Lachs
Zitronensaft, Prise Pfeffer Y, Bd. Dill

Frischkdse und klein geschnittenen Lachs mit Krdutern vermischen. Dill wiegen und mit
Zitronensaft und Pfeffer nach Geschmack mischen.
Salz braucht es nicht, da der Lachs wiirzig genug ist.

Ruckzuck:

Erbsensiippchen mit Minze (4 Portionen)

800 ml Gemiisebriihe 300g tiefgekiihlte Erbsen (aufgetaut)
200g Sahne etwas Salz

Prise  Zucker etwas Muskatnuss

4 Minzblatter

Vorbereitete Brithe in einem Topf erhitzen, die Erbsen hinzufiigen und darin knapp unter dem
Siedepunkt 3 bis 5 min garen. Inzwischen Minze waschen, trocken tupfen und in feine Streifen
schneiden. Sahne zu den Erbsen geben und alles mit dem Stabmixer fein pirieren. Mit Salz, einer
Prise Zucker und etwas Muskatnuss abschmecken und zum Servieren mit Minze bestreuen.

in 10 min zubereitet

Gemiisegrundbriihe selbst gemacht fiir 1 Liter

0,5 kg Gemiiseabschnitte oderein Suppengriin

1,21  Wasser Salz, Lorbeer, Piment

Gemiise putzen, waschen, grob zerteilen, kurz anrésten, kraftig wiirzen und

mit Wasser aufgielfen. Ldsst man die Schale an der Zwiebel und gibt eine Tomate hinzu
erhalt die Briihe eine kraftigere Farbe. Mit frischem Liebstockel und Selleriegriin wird
die Briihe kréftiger.

Alles autkochen und ca. 3/ h auf niedriger Stufe und mit geschlossenem Deckel kécheln
lassen. Danach durch ein Sieb passieren (das ausgelaugte Gemiise verwerfen).

..nun hat man eine gute Grundlage fiir SoRen und Suppen, die man auch portionsweise
einfrieren kann.




Rasantes Gemiise: Blumenkohl-Curry (fiir 2 Portionen)

300g Blumenkohlréschen 2St.  Mohren (mittelgroR)

1 Zwiebel 1TL Ol

1L TL  Currypulver 75g  Magermilchjoghurt (oder 100 g Kokosmilch)
1TL  gehackte Minze Salz, Pfeffer

evtl.  Kokosmilch Cumin und Chilipulver

Blumenkohlréschen und in Scheiben geschnittene Méhren in wenig Salzwasser bissfest garen (die
Mohren etwas spéter ins Kochwasser geben, sie sind schneller gar). Zwiebel fein wiirfeln, mit Ol in
einer Pfanne glasig diinsten, Currypulver dariiber streuen. Gemiise abgieRfen und die
Kochflissigkeit auffangen.

Das Gemiise mit in die Pfanne geben und kurz anbraten. Magermilchjoghurt oder Kokosmilch,
Kochfliissigkeit, etwas Salz und die weiteren Gewiirze sowie die gehackte Minze verriithren und
unter das Gemiise rithren. Alles kurz erhitzen, aber nicht kochen lassen. Fertig ist das Curry ©.

Dieses Blumenkohlcurry ldsst sich vielseitig variieren. Es schmeckt mit Fisch, Eiern oder
Hihnchen. Serviert wird es mit Reis, Couscous oder Bandnudeln. Man kann es verfeinern mit
Kokosmilch und um weitere Gemiise ergdnzen.

Bunter Gemiisecouscous (fiir 4 Portionen)

Dieses leckere Couscous kann kalt und warm, als Beilage oder auch eigenstdndiges Gericht
gegessen werden. Auch als Lunch zum Mitnehmen ist es perfekt. Esistin 15 min vorbereitet und
braucht dann noch ~20 min zum Garen.

500g Mohren 150g Erbsen (TK)

1+1 rote und gelbe Paprika 2 Knobizehen

3> Bd. Frihlingszwiebeln 3 Scheiben Ingwer
etwas unbehandelte Zitrone 3-4EL Olivenadl

300 ml Gemiisebriihe Petersilie

120g Couscous

Gewiirze nach Lust und Laune: Pfeffer Cumin
Koriander Kiimmel oder orientalische
Ingwer Fenchel Gewiirzmischung
Kurkuma Muskat Ras el-Hanout
Chili

Die Méhren putzen, schélen, langs halbieren oder schradg in Scheiben schneiden. Die
Paprikaschoten ldangs halbieren, entkernen, waschen und in 1% bis 2 cm groRe Stiicke schneiden.
Die Frithlingszwiebeln putzen, waschen und schrdgin 2 cm lange Stiicke schneiden.

M&hren mit Paprika und 125 ml Brithe in einen Topf geben und etwa 10 min diinsten.

Inzwischen den Couscous in eine Schiissel geben. Die iibrige Brithe aufkochen, kraftig mit den
Gewiirzen abschmecken (1 TL) und Gber den Couscous gieRen. Abdecken und etwa 7 min ziehen
lassen.

Derweil Frithlingszwiebeln und Erbsen mit Knoblauch, Ingwer und Zitronenschale zum Gemiise
geben, alles erhitzen und noch 3 bis 4 min bissfest diinsten. Zuletzt 1 bis 2 EL Olivendl und etwas
klein gehackte Petersilie unterriihren und das Gemiise mit Salz und Chili wiirzen.

Zum Servieren den Couscous mit einer Gabel auflockern und mit dem iibrigen Oliven6l mischen.
Den Couscous unter das Gemiise heben.



Express aus dem Ofen:
Putenschnitzel mit Kriauterkruste (fiir 4 Portionen)

4 Putenbrustschnitzel 125g weiche Butter
(aus der Brust, 4 ca. 120 g) 1% TL Senf
60g Semmelbrosel 2 Zweige Krduter (z.B. Rosmarin und Petersilie)
Salz und Chili 1EL geriebenen Parmesan
etwas Knobi Olivenol

Backofen auf 250°C mit Grillfunktion vorheizen. Eine Pfanne bei mittlerer Temperatur
erhitzen, dann das Ol mit einem Pinsel darin verteilen. Die Schnitzel im Ol auf jeder Seite 2
Minuten anbraten, mit Chili und Salz wiirzen und mit etwas Abstand zueinander auf ein mit
Backpapier belegtes Blech legen. Schnitzel etwas abkiihlen lassen.

Butter cremig riihren. Senf, Rosmarin, Petersilie, Parmesan, geriebenem Knoblauch und
Brosel unterriihren. Die Masse mit Salz und Pfeffer wiirzen und etwa %2 cm hoch auf die
Schnitzel streichen.

Das Blech auf die unterste Schiene schieben und die Schnitzel im Ofen in 3-5 Minuten
goldbraun iiberbacken.

Schneller Kdsekuchen (fiir eine 26er Springform)

In nur 15 min zubereitet.
Okay, zum Backen braucht es dann noch 40 min und etwas auskiihlen sollte er auch. Aber derweil
kann man schon mal ein gemiitlichen Gldschen Prosecco oder einen Kaffee trinken ©

200g Butterkekse 300g Frischkdse (Doppelrahmstufe)
250g Magerquark 125g flissige Butter

150g Sahne 2 Eier

1Pk. Vanillepuddingpulver 1TL fein geriebenen Ingwer

150g Zucker 1Prise Salz

1TL abgeriebene unbehandelte Orangenschale

Den Backofen auf 175°C vorheizen. Die Butterkekse in einem Gefrierbeutel mit dem Nudelholz zu
Broseln zerkleinern. Die Brosel in einer Schiissel mit der fliissigen Butter mischen, dann die
Broselmasse gleichmaRig auf dem Boden der Springform verteilen und fest andriicken.

Den Frischkdse mit Quark, Sahne, Eiern und Vanillepuddingpulver in einer Riihrschiissel mit den
Quirlen des Handriihrgerdtes glattrithren und die Masse mit Ingwer, Orangenschale, Zucker und
einer Prise Salz mischen.

Die Kdsemasse auf dem Keksboden in die Springform verteilen und glattstreichen. Den
Kasekuchen im Ofen auf der unteren Schiene 35 bis 40 min backen. Falls er zu dunkel wird,
zwischendurch mit Alufolie abdecken.

Den Kdsekuchen aus dem Ofen nehmen und etwa 30 min abkiihlen lassen.

Gut durchgekiihlt ist der Bréselboden noch stabiler.



Blitz-Tiramisu mit Amaretto (fiir 4 bis 6 Portionen)

In 15 Minuten zubereitet.

250 g Mascarpone 2 El Amaretto (ital. Mandellikor)
150g Loffelbiskuits 60g  Zucker

Prise Salz 200g Sahne
200 ml Kaffee 1-2 EL Kakaopulver

Den Mascarpone in einer Rithrschiissel mit dem Zucker und 1 Prise Salz mit einem Schneebesen
glattrithren. Die Sahne mit den Schneebesen des Handriihrgerdtes steif schlagen. Dein Drittel der
Sahne mit einem Schneebesen unter die Mascarponecreme rithren, den Rest mit einem
Teigschaber vorsichtig unterriihren.

Den Kaffee mit dem Likér in einem tiefen Teller mischen. Die Hdlfte des Loffelbiskuits
nacheinander in die Kaffeemischung tauchen und nebeneinander in eine Auflaufform (ca. 20 x 30
cm) legen. Die Hélfte der Creme darauf verstreichen.

AnschlieRend die tibrigen Loffelbiskuits ebenso in die Kaffeemischung tauchen, auf der ersten
Schicht verteilen und die Gibrige Mascarponecreme darauf glatt verstreichen.

Das Tiramisu nach Belieben sofort servieren oder vorher noch einige Zeit kiihl stellen. Zum
Servieren den Kakao liber das Tiramisu sieben.

Buchempfehlungen:
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