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Einleitung 

 

Willkommen zu "Eilige Gaumenfreuden" 

 

Willkommen zu "Eilige Gaumenfreuden"! Dieses Buch ist für alle gedacht, die in 
unserer hektischen Welt trotz Zeitmangel köstliche und gesunde Mahlzeiten 
genießen möchten. Egal, ob Sie ein vielbeschäftigter Profi, eine gestresste 
Elternteil oder einfach jemand sind, der den Aufwand in der Küche minimieren 
möchte – dieses Buch wird Ihnen zeigen, dass schnelle Küche nicht auf 
Geschmack verzichten muss. 

 

Wir leben in einer Zeit, in der Zeit ein kostbares Gut ist. Zwischen Arbeit, Familie, 
Freunden und persönlichen Verpflichtungen bleibt oft wenig Raum für aufwendige 
Kochprojekte. Doch gerade das Zubereiten von Mahlzeiten kann ein Moment der 
Entspannung und Freude sein, wenn man die richtigen Rezepte und Techniken 
kennt. In "Eilige Gaumenfreuden" finden Sie eine Sammlung von Rezepten, die 
nicht nur schnell und einfach zuzubereiten sind, sondern auch geschmacklich 
überzeugen. 

 

Die Kunst der schnellen Küche 

 

Schnelle Küche bedeutet nicht, auf Fertiggerichte oder ungesunde Optionen 
zurückzugreifen. Vielmehr geht es darum, effizient zu arbeiten und kluge 
Entscheidungen zu treffen, die Zeit sparen, ohne die Qualität zu beeinträchtigen. 
Hier sind einige Prinzipien, die die Kunst der schnellen Küche ausmachen: 

 

1. **Organisation ist der Schlüssel**: Eine gut organisierte Küche kann den 
Unterschied machen. Halten Sie Ihre häufig verwendeten Zutaten und Werkzeuge 
griffbereit. Eine aufgeräumte Arbeitsfläche und ein klar strukturierter Kühlschrank 
erleichtern die Zubereitung ungemein. 
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2. **Vorratshaltung**: Ein gut gefüllter Vorratsschrank mit Grundzutaten wie 
Nudeln, Reis, Konserven und Gewürzen ermöglicht es Ihnen, schnell und flexibel 
zu kochen. Auch Tiefkühlgemüse und -obst sind wertvolle Helfer, die Zeit sparen 
und dennoch nährstoffreich sind. 

 

3. **Einfache und frische Zutaten**: Wählen Sie Zutaten, die sich schnell und 
einfach verarbeiten lassen. Frisches Gemüse, Fisch, Geflügel und mageres 
Fleisch sind perfekte Ausgangspunkte für schnelle Mahlzeiten. Auch 
vorgewaschene und geschnittene Produkte können Zeit sparen. 

 

4. **Multifunktionale Geräte**: Investieren Sie in Küchengeräte, die Ihnen mehrere 
Aufgaben abnehmen können, wie zum Beispiel einen Schnellkochtopf, eine 
Küchenmaschine oder einen Stabmixer. Diese Geräte verkürzen die 
Zubereitungszeit erheblich. 

 

5. **Vorbereitung ist alles**: Wenn Sie die Zeit haben, bereiten Sie einige Zutaten 
im Voraus zu. Waschen und schneiden Sie Gemüse, kochen Sie große Mengen an 
Reis oder Nudeln und bewahren Sie diese im Kühlschrank auf, um sie später 
schnell verwenden zu können. 

 

6. **Einfache Rezepte mit wenigen Zutaten**: Komplexe Rezepte mit vielen 
Zutaten sind oft zeitaufwendig. Suchen Sie nach einfachen Rezepten, die mit 
wenigen, aber qualitativ hochwertigen Zutaten auskommen. Diese schmecken oft 
genauso gut, wenn nicht sogar besser. 

 

7. **Vermeidung von Chaos**: Ein Teil der schnellen Küche ist das Aufräumen 
während des Kochens. Reinigen Sie benutzte Utensilien und Flächen sofort, um 
ein sauberes Arbeitsumfeld zu behalten und Zeit beim endgültigen Aufräumen zu 
sparen. 
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Tipps und Tricks für die Zubereitung 

 

Um Ihnen den Einstieg in die schnelle Küche zu erleichtern, haben wir einige 
bewährte Tipps und Tricks zusammengestellt: 

 

1. **Mise en Place**: Dieser französische Begriff bedeutet „alles an seinen Platz 
stellen“. Stellen Sie alle Zutaten und Werkzeuge bereit, bevor Sie mit dem Kochen 
beginnen. Dies spart Zeit und Stress, da Sie nicht nach Zutaten suchen müssen, 
während etwas auf dem Herd köchelt. 

 

2. **Schnellkochmethoden**: Nutzen Sie Kochtechniken, die wenig Zeit in 
Anspruch nehmen, wie das Braten in der Pfanne, Grillen oder das Garen im Wok. 
Diese Methoden sind nicht nur schnell, sondern bewahren auch den Geschmack 
und die Nährstoffe der Zutaten. 

 

3. **Batch Cooking**: Kochen Sie größere Mengen und bewahren Sie die Reste für 
später auf. Suppen, Eintöpfe, Saucen und Aufläufe lassen sich hervorragend 
einfrieren und bei Bedarf schnell aufwärmen. 

 

4. **One-Pot-Rezepte**: Diese Rezepte sind ideal für die schnelle Küche, da alle 
Zutaten in einem einzigen Topf zubereitet werden. Dies spart nicht nur Zeit, 
sondern auch den Abwasch. 

 

5. **Schnelle Marinaden und Dressings**: Bereiten Sie einfache Marinaden und 
Dressings im Voraus zu. Diese können Fleisch, Fisch und Gemüse im 
Handumdrehen geschmacklich aufwerten. 

 

6. **Effizientes Schneiden**: Lernen Sie grundlegende Schneidetechniken, um 
Gemüse und Fleisch schnell und sicher zu verarbeiten. Ein scharfes Messer ist 
hierbei unerlässlich und spart nicht nur Zeit, sondern auch Nerven. 
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7. **Nutzen Sie die Mikrowelle**: Moderne Mikrowellen können viel mehr als nur 
Reste aufwärmen. Nutzen Sie sie zum Garen von Gemüse, zum Schmelzen von 
Schokolade oder zum schnellen Auftauen von Tiefkühlprodukten. 

 

8. **Kreative Resteverwertung**: Verwenden Sie Reste kreativ, um neue Gerichte 
zu kreieren. Übrig gebliebenes Gemüse kann in eine Suppe, einen Eintopf oder 
einen Salat verwandelt werden, während Reste von Fleisch oder Fisch sich 
hervorragend für Sandwiches oder Wraps eignen. 

 

9. **Planung ist alles**: Ein wöchentlicher Speiseplan kann Ihnen helfen, den 
Einkauf zu organisieren und die tägliche Zubereitung zu beschleunigen. Wenn Sie 
bereits wissen, was Sie kochen möchten, können Sie gezielt einkaufen und 
unnötige Besuche im Supermarkt vermeiden. 

 

10. **Schnelle Kochtechniken für Eier**: Eier sind vielseitig und schnell 
zuzubereiten. Probieren Sie verschiedene Techniken wie pochierte Eier, Rührei, 
Spiegelei oder Omeletts, um schnelle und nahrhafte Mahlzeiten zu zaubern. 

 

11. **Einfache Gewürzmischungen**: Halten Sie fertige Gewürzmischungen bereit, 
um Ihren Gerichten schnell Geschmack zu verleihen. Diese können Sie entweder 
kaufen oder selbst herstellen, indem Sie Ihre Lieblingsgewürze kombinieren. 

 

12. **Verwendung von Konserven und Tiefkühlprodukten**: Diese Produkte sind 
nicht nur praktisch, sondern auch oft genauso nahrhaft wie frische Zutaten. 
Tomaten aus der Dose, Bohnen oder gefrorenes Gemüse sind ideale Ergänzungen 
für schnelle Gerichte. 

 

Mit diesen Tipps und Tricks wird das Kochen zu einer stressfreien und 
angenehmen Aufgabe, die Ihnen ermöglicht, auch in hektischen Zeiten köstliche 
und gesunde Mahlzeiten zu genießen. "Eilige Gaumenfreuden" begleitet Sie auf 
diesem Weg und bietet Ihnen zahlreiche Rezepte, die schnell und einfach 
zuzubereiten sind, ohne dabei auf Geschmack und Genuss zu verzichten. Lassen 
Sie sich inspirieren und entdecken Sie die Freude an der schnellen Küche! 
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Frühstücksgenüsse 

 

 

Blitzschnelle Smoothie-Bowls 

 

Portionen: 2 

Kochzeit: 10 Minuten 

 

Zutaten: 

- 2 Bananen, gefroren 

- 200 g gefrorene Beeren (z.B. Erdbeeren, Himbeeren, Blaubeeren) 

- 200 ml Mandelmilch 

- 2 EL Haferflocken 

- 2 EL Chiasamen 

- Frische Früchte, Granola und Nüsse zum Garnieren 

 

Zubereitung: 

1. Gefrorene Bananen und Beeren zusammen mit der Mandelmilch in einen Mixer 
geben. 

2. Mixen, bis eine cremige Konsistenz erreicht ist. 

3. Haferflocken und Chiasamen untermischen. 

4. In Schalen füllen und mit frischen Früchten, Granola und Nüssen garnieren. 

 

Nährwerte (pro Portion): 

- Kalorien: 250 kcal 

- Eiweiß: 5 g 

- Fett: 8 g 

- Kohlenhydrate: 40 g 
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Fünf-Minuten-Omelett 

 

Portionen: 1 

Kochzeit: 5 Minuten 

 

Zutaten: 

- 2 Eier 

- 2 EL Milch 

- Salz und Pfeffer nach Geschmack 

- 1 TL Butter oder Öl 

- Optional: Käse, Gemüse, Schinken, Kräuter 

 

Zubereitung: 

1. Eier und Milch in einer Schüssel verquirlen. Mit Salz und Pfeffer würzen. 

2. Butter oder Öl in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. 

3. Eimasse in die Pfanne geben und stocken lassen. 

4. Optional: Käse, Gemüse oder Schinken hinzufügen. 

5. Omelett zusammenklappen und servieren. 

 

Nährwerte (pro Portion): 

- Kalorien: 180 kcal 

- Eiweiß: 12 g 

- Fett: 14 g 

- Kohlenhydrate: 2 g 
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Joghurt-Parfait mit frischen Früchten 

 

Portionen: 2 

Kochzeit: 10 Minuten 

 

Zutaten: 

- 400 g griechischer Joghurt 

- 200 g frische Früchte (z.B. Beeren, Bananen, Pfirsiche) 

- 4 EL Granola 

- 2 TL Honig 

 

Zubereitung: 

1. Joghurt in zwei Gläser oder Schalen verteilen. 

2. Frische Früchte darauf schichten. 

3. Mit Granola bestreuen und mit Honig beträufeln. 

4. Sofort servieren. 

 

Nährwerte (pro Portion): 

- Kalorien: 250 kcal 

- Eiweiß: 15 g 

- Fett: 8 g 

- Kohlenhydrate: 30 g 
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Express-Pfannkuchen 

 

Portionen: 4 

Kochzeit: 15 Minuten 

 

Zutaten: 

- 150 g Mehl 

- 1 EL Zucker 

- 1 TL Backpulver 

- 1 Prise Salz 

- 200 ml Milch 

- 1 Ei 

- 2 EL geschmolzene Butter 

- Öl zum Braten 

 

Zubereitung: 

1. Mehl, Zucker, Backpulver und Salz in einer Schüssel mischen. 

2. Milch, Ei und geschmolzene Butter dazugeben und zu einem glatten Teig 
verrühren. 

3. Öl in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. 

4. Teig portionsweise in die Pfanne geben und goldbraun backen. 

5. Mit Ahornsirup, Früchten oder anderen Toppings servieren. 

 

Nährwerte (pro Portion): 

- Kalorien: 200 kcal 

- Eiweiß: 5 g 

- Fett: 8 g 

- Kohlenhydrate: 27 g 
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Overnight Oats mit Beeren 

 

Portionen: 2 

Kochzeit: 5 Minuten (plus Kühlzeit über Nacht) 

 

Zutaten: 

- 100 g Haferflocken 

- 200 ml Milch oder Pflanzendrink 

- 100 g Joghurt 

- 1 EL Chiasamen 

- 1 EL Honig oder Ahornsirup 

- 100 g frische Beeren 

 

Zubereitung: 

1. Haferflocken, Milch, Joghurt, Chiasamen und Honig in einer Schüssel 
vermengen. 

2. Über Nacht im Kühlschrank ziehen lassen. 

3. Morgens mit frischen Beeren garnieren und servieren. 

 

Nährwerte (pro Portion): 

- Kalorien: 300 kcal 

- Eiweiß: 10 g 

- Fett: 8 g 

- Kohlenhydrate: 45 g 
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Avocado-Toast Deluxe 

 

Portionen: 2 

Kochzeit: 10 Minuten 

 

Zutaten: 

- 2 Scheiben Vollkornbrot 

- 1 reife Avocado 

- 1 TL Zitronensaft 

- Salz und Pfeffer nach Geschmack 

- 1 EL Olivenöl 

- Optional: Chilirflocken, gehackte Tomaten, Spiegelei 

 

Zubereitung: 

1. Brotscheiben toasten. 

2. Avocado halbieren, entkernen und das Fruchtfleisch in eine Schüssel geben. 

3. Avocado mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer zerdrücken. 

4. Avocadomischung auf den getoasteten Brotscheiben verteilen. 

5. Mit Olivenöl beträufeln und optional mit Chilirflocken, gehackten Tomaten oder 
einem Spiegelei garnieren. 

 

Nährwerte (pro Portion): 

- Kalorien: 300 kcal 

- Eiweiß: 6 g 

- Fett: 22 g 

- Kohlenhydrate: 24 g 
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Rührei mit Kräutern 

 

Portionen: 2 

Kochzeit: 10 Minuten 

 

Zutaten: 

- 4 Eier 

- 2 EL Milch 

- Salz und Pfeffer nach Geschmack 

- 1 TL Butter oder Öl 

- 2 EL gehackte frische Kräuter (z.B. Petersilie, Schnittlauch, Dill) 

 

Zubereitung: 

1. Eier und Milch in einer Schüssel verquirlen, mit Salz und Pfeffer würzen. 

2. Butter oder Öl in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. 

3. Eimasse in die Pfanne geben und unter Rühren stocken lassen. 

4. Kurz vor dem Servieren die gehackten Kräuter unterheben. 

5. Sofort servieren. 

 

Nährwerte (pro Portion): 

- Kalorien: 200 kcal 

- Eiweiß: 14 g 

- Fett: 15 g 

- Kohlenhydrate: 2 g 
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Schnelle Müsliriegel 
 

Portionen: 8 Riegel 

Kochzeit: 10 Minuten (plus 1 Stunde Kühlzeit) 

 

Zutaten: 

- 200 g Haferflocken 

- 100 g Honig oder Ahornsirup 

- 100 g Erdnussbutter oder Mandelbutter 

- 50 g gehackte Nüsse 

- 50 g getrocknete Früchte (z.B. Cranberries, Rosinen) 

- 1 TL Vanilleextrakt 

 

Zubereitung: 

1. Haferflocken, Nüsse und getrocknete Früchte in eine Schüssel geben. 

2. Honig und Erdnussbutter in einem Topf bei niedriger Hitze erwärmen, bis sie 
flüssig sind. 

3. Vanilleextrakt hinzufügen und gut verrühren. 

4. Die Mischung über die trockenen Zutaten gießen und gut vermengen. 

5. Die Masse in eine mit Backpapier ausgelegte Form drücken und gleichmäßig 
verteilen. 

6. Für mindestens eine Stunde im Kühlschrank fest werden lassen, dann in Riegel 
schneiden. 

 

Nährwerte (pro Riegel): 

- Kalorien: 200 kcal 

- Eiweiß: 5 g 

- Fett: 10 g 

- Kohlenhydrate: 25 g 
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Frühstücks-Burritos 

 

Portionen: 4 

Kochzeit: 15 Minuten 

Zutaten: 

- 4 große Tortillas 

- 6 Eier 

- 100 g geriebener Käse 

- 100 g gekochter Schinken oder Speck, gewürfelt 

- 1 rote Paprika, gewürfelt 

- 1 kleine Zwiebel, gewürfelt 

- 2 EL Milch 

- Salz und Pfeffer nach Geschmack 

- 1 EL Butter oder Öl 

- Optional: Salsa, Avocado, Sauerrahm 

 

Zubereitung: 

1. Eier und Milch in einer Schüssel verquirlen, mit Salz und Pfeffer würzen. 

2. Butter oder Öl in einer Pfanne erhitzen und Zwiebel und Paprika anbraten, bis 
sie weich sind. 

3. Schinken oder Speck hinzufügen und kurz mitbraten. 

4. Eimasse in die Pfanne geben und unter Rühren stocken lassen. 

5. Tortillas erwärmen und die Eimischung gleichmäßig darauf verteilen. 

6. Mit geriebenem Käse bestreuen und zu Burritos rollen. 

7. Optional mit Salsa, Avocado oder Sauerrahm servieren. 
 

Nährwerte (pro Portion):- Kalorien: 350 kcal- Eiweiß: 20 g- Fett: 20 g- Kohlenhydrate: 25 g 
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Croissant-Sandwiches 

 

Portionen: 2 

Kochzeit: 10 Minuten 

 

Zutaten: 

- 2 Croissants 

- 4 Scheiben Schinken oder Truthahn 

- 2 Scheiben Käse (z.B. Cheddar, Gouda) 

- 1 Tomate, in Scheiben 

- Salatblätter 

- 1 EL Mayonnaise oder Senf 

 

Zubereitung: 

1. Croissants halbieren und aufschneiden. 

2. Die unteren Hälften mit Mayonnaise oder Senf bestreichen. 

3. Schinken, Käse, Tomaten und Salatblätter darauf schichten. 

4. Die oberen Hälften der Croissants darauflegen. 

5. Sandwiches servieren. 

 

Nährwerte (pro Portion): 

- Kalorien: 400 kcal 

- Eiweiß: 18 g 

- Fett: 25 g 

- Kohlenhydrate: 30 g 
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Ei-Muffins 

 

Portionen: 6 Muffins 

Kochzeit: 20 Minuten 

 

Zutaten: 

- 6 Eier 

- 100 g geriebener Käse 

- 100 g gekochter Schinken, gewürfelt 

- 1 rote Paprika, gewürfelt 

- 1 kleine Zwiebel, gewürfelt 

- Salz und Pfeffer nach Geschmack 

- 1 TL Butter oder Öl 

 

Zubereitung: 

1. Ofen auf 180°C vorheizen und eine Muffinform leicht einfetten. 

2. Eier in einer Schüssel verquirlen und mit Salz und Pfeffer würzen. 

3. Geriebenen Käse, Schinken, Paprika und Zwiebel unter die Eimasse mischen. 

4. Die Mischung gleichmäßig in die Muffinform füllen. 

5. Für 15-20 Minuten backen, bis die Ei-Muffins fest sind. 

6. Aus der Form nehmen und warm servieren. 

 

Nährwerte (pro Muffin): 

- Kalorien: 120 kcal 

- Eiweiß: 10 g 

- Fett: 8 g 

- Kohlenhydrate: 2 g 
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Schneller Chia-Pudding 

 

Portionen: 2 

Kochzeit: 10 Minuten (plus 1 Stunde Kühlzeit) 

 

Zutaten: 

- 4 EL Chiasamen 

- 250 ml Mandelmilch 

- 1 EL Honig oder Ahornsirup 

- 1 TL Vanilleextrakt 

- Frische Früchte zum Garnieren 

 

Zubereitung: 

1. Chiasamen, Mandelmilch, Honig und Vanilleextrakt in einer Schüssel gut 
vermischen. 

2. Die Mischung für mindestens eine Stunde (oder über Nacht) im Kühlschrank 
quellen lassen. 

3. Vor dem Servieren umrühren und mit frischen Früchten garnieren. 

 

Nährwerte (pro Portion): 

- Kalorien: 180 kcal 

- Eiweiß: 5 g 

- Fett: 10 g 

- Kohlenhydrate: 15 g 
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Quark mit Honig und Nüssen 

 

Portionen: 2 

Kochzeit: 5 Minuten 

 

Zutaten: 

- 250 g Magerquark 

- 2 EL Honig 

- 2 EL gehackte Nüsse (z.B. Walnüsse, Mandeln) 

- 1 TL Zimt (optional) 

 

Zubereitung: 

1. Quark in Schalen verteilen. 

2. Honig über den Quark träufeln. 

3. Mit gehackten Nüssen bestreuen und optional mit Zimt garnieren. 

4. Sofort servieren. 

 

Nährwerte (pro Portion): 

- Kalorien: 200 kcal 

- Eiweiß: 15 g 

- Fett: 8 g 

- Kohlenhydrate: 15 g 
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Fruchtige Frühstückspizza 

 

Portionen: 4 

Kochzeit: 10 Minuten 

 

Zutaten: 

- 1 großer Vollkorn-Tortilla 

- 200 g griechischer Joghurt 

- 1 EL Honig 

- Verschiedene frische Früchte (z.B. Beeren, Kiwi, Banane) 

- 1 EL gehackte Nüsse oder Granola 

 

Zubereitung: 

1. Tortilla in einer Pfanne bei mittlerer Hitze leicht anrösten. 

2. Griechischen Joghurt mit Honig vermischen und auf die Tortilla streichen. 

3. Frische Früchte in Scheiben schneiden und auf dem Joghurt verteilen. 

4. Mit gehackten Nüssen oder Granola bestreuen. 

5. In Stücke schneiden und sofort servieren. 

 

Nährwerte (pro Portion): 

- Kalorien: 150 kcal 

- Eiweiß: 8 g 

- Fett: 5 g 

- Kohlenhydrate: 20 g 
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Banane-Peanut Butter Toast 

 

Portionen: 2 

Kochzeit: 5 Minuten 

 

Zutaten: 

- 2 Scheiben Vollkornbrot 

- 2 EL Erdnussbutter 

- 1 Banane, in Scheiben 

- 1 TL Honig 

- Eine Prise Zimt (optional) 

 

Zubereitung: 

1. Brotscheiben toasten. 

2. Erdnussbutter auf die getoasteten Brotscheiben streichen. 

3. Bananenscheiben gleichmäßig auf der Erdnussbutter verteilen. 

4. Mit Honig beträufeln und optional mit einer Prise Zimt bestreuen. 

5. Sofort servieren. 

 

Nährwerte (pro Portion): 

- Kalorien: 250 kcal 

- Eiweiß: 8 g 

- Fett: 12 g 

- Kohlenhydrate: 30 g 

 

 



27 

 

Haferflocken aus der Mikrowelle 

 

Portionen: 1 

Kochzeit: 5 Minuten 

 

Zutaten: 

- 50 g Haferflocken 

- 200 ml Milch oder Wasser 

- 1 EL Honig oder Ahornsirup 

- 1 Prise Salz 

- Optional: Früchte, Nüsse, Zimt 

 

Zubereitung: 

1. Haferflocken und Milch (oder Wasser) in eine mikrowellengeeignete Schüssel 
geben. 

2. Eine Prise Salz hinzufügen und gut umrühren. 

3. Die Schüssel in die Mikrowelle stellen und bei hoher Leistung 2-3 Minuten 
kochen, zwischendurch umrühren. 

4. Nach dem Kochen Honig oder Ahornsirup einrühren. 

5. Optional mit Früchten, Nüssen und Zimt garnieren und sofort servieren. 

 

Nährwerte (pro Portion): 

- Kalorien: 200 kcal 

- Eiweiß: 7 g 

- Fett: 4 g 

- Kohlenhydrate: 35 g 

 


