Eilige Gaumenfreuden

Schnelle und einfache Rezepte fur geschmackvolle
Momente



Inhaltsverzeichnen

FRUHSTUCKSGENUSSE ......cceeteeeenreereeeeeeeesesresssesesssesesssssssssssssssessssssssssssssssssssssnssssesses 12
BLITZSCHNELLE SMOOTHIE-BOWLS «..eiiiiiiieee ettt ettt et en et e e e en e e eenee 12
FUNF-MINUTEN=OMELETT ..ettttuttuttuetnenneenetneeeneenetnenneeneetnenesenesenennstnseensennsenssensennsenseenns 13
JOGHURT-PARFAIT MIT FRISCHEN FRUCHTEN «eututttittnetietieenetnetieenneeneenneeneeenennaensenennseneennns 14
EXPRESS-PFANNKUCHEN «.vuutttuntttueetueetneeetneesnaeesuessnsesneessnssssnssssnssssessssnessnesssnnssssesssnaeses 15
OVERNIGHT OATS MIT BEEREN ...cetuittietteeetteeerteeeetneetsneessneessnsessnsessnseesnssssnsessnsessnsssnnsssnnseenns 16
AVOCADO-TOAST DELUXE . ..uuutttuetteeettieetteetteetueeetteesseesseeessesssnssssnsessesesssessesssasesnesssnneees 17
RUHREIMIT KRAUTERN 111ttt tttieetieetieeesnessnnesseeesunessnnessnnssssnssssnssssnssssnsssnnsssnnsssnnsssssssnneses 18
SCHNELLE MUSLIRIEGEL +vutvuuettuntesuneesuaeesuesesneessnasesnesssunsessessssssssssssnsssssssssnssssnssssnssssnnsssnnns 19
FRUHSTUCKS-BURRITOS ..cvuuittunituiettieeetueeetneeetuaeesueessnaessneesssnsssnessssnssssesssnsessnnsssnnsssnnsssnneses 20
CROISSANT-SANDWICHES ... etuttnetunetneeunreueetneeneetueeneeneeueeaaennseneeasensensesnsensensennsensensennnes 21
EI-MUFRFINS ..ttt ettt ettt et e e et et e e et e et et eea e eaaeeaeeaneneeennaensannstnnannannsennannns 22
SCHNELLER CHIA-PUDDING. .. ttuttutetutetetueenneenetneetereneeneeeeseneenseseseneensennsenssensesnsenseensennsens 23
QUARKMIT HONIG UND NUSSEN ..ututtitntneteerneteerneseeesnesesesnssssessssssesnssssesnssssesnssssssessssnsnsssansns 24
FRUCHTIGE FRUHSTUCKSPIZZA ....eueunetieeeeene et eteeneeteeneetneeeneennetneeneennseneensannsensensennsennaenns 25
BANANE-PEANUT BUTTER TOAST «.euiiietietietueeie et eenetneeneeeneeeneennetuneenennseneensennsennennsennsenseenns 26
HAFERFLOCKEN AUS DER MIKROWELLE «.cvvuuueettiuneettuneeetinneeesunneeeesnneessunnseesssnssessnnnseeesnneseeees 27
SCHNELLER OBSTSALAT «.ettuutetttuneettuuneeetuuneeetuuneetsunnseetssnsseessnnssessmsnsseessnsseemssnssessmnseessnnns 28
TOMATEN-MOZZARELLA-TOAST .. ttutttitinietuennetuetien et etiten et etneenstnenasenstnernsenstnsensenssenns 29
FRUHSTUCKS-SMOOTHIES «.etvvuueetiuuneeetuuneeettuueeetsuneeeetsuneessunnseessnsssessunnseesssnssessmnnseesssnseeens 30
RUCK-ZUCK-RICOTTA-PFANNKUCHEN ......uuuitttiirtettiieettiineeettuieeetsaneeeetuanseeesnnssessnnnsesesnnesenees 31
SCHNELLE BAGELS MITLACHS «.ettuiietiiieeetiieeeetiie ettt e eettieeeettaneeestuanseeesaaseeesnnssesssnnseeesnnns 32
EIER IM GLAS ... ettt ettt ettt et et e et e et et et e et e e eea e eaaetuneananneannaensannstnsannsannsennaenns 33
VWAFFELN AUS DEM TOASTER .vtvuneerttnneeesenneeerseneessseneeesssnnsessssnsesssssnssesssnneessssnnesssssnsessssnnsees 34
FRUHSTUCKS-TACOS .ttt etuettnttuetneeuetueetaeenetueesaeeuetneesesennsensssnstunsensesnstnseensssnsenssensennsenseenns 35
MUSLIMIT GRIECHISCHEM JOGHURT ....etvtuieerttieeeeseneeeessnneeesseneesssnnsessssnnsessssnssessnnneesesnneeeenes 36
SCHNELLER KOKOSNUSS-MILCH-REIS ... .cctttieeeiiieeeeiieeeeetieeeeetneeersnneeeeesnneeeenennsesssnnneessnnnns 37
SCHNELLE FRUHSTUCKSBOWLS ... etuuetuettnetuetneenneenetneeneeneesnsensensesnsenssensssssenssenssssenssenssnnsens 38
FRENCH TOAST STICKS. 1.uutetttuneeetuinerertuueeertunnseetseneeesssnnssessunnseessnsssesssnnseesssnssesssnnsesesnnsssanes 39
KASE-SCHINKEN-TOAST ...tetttuneeetuunreetuuneeerseneeessenasesssnnssessennseessssssessssnseessssssesssnnsssessnnssnnes 40
APFEL-ZIMT-HAFERFLOCKEN . ... . tttttunsetttuneeertenneeerueneeeesnnnseessennsseesssnsessssnseessnnnssessnnssesssnnnees 41
FRUHSTUCKS-ENERGY-BALLS ... ctittiieiitiiieeetiiieeeetiiee e ettt e eeetieeeetaieeeesaanseersnnsseennnnssessnnnseenes 42
VWVRAPS MIT RUHRE ...t eettiieetttineeettineeeteaneeentenneeessenseessnnseesssnnsseessnsessssnssesssnnssssssnssensnnnsens 43
SCHNELLER FRUHSTUCKSAUFLAUF ...etvtueteettenrerreeneeeereenseerueneseessnnssessnsnseessnnnsesmsnnssessnnnsessnnnns 44
FRUHSTUCKS-SANDWICHES ... ceuttuitunetueetnetneetueetnetnetneesneeneeneennetnsenessstnssensesnsenssenssnsenssenns 45
BLAUBEER=-MUFFINS ...ettuuietttieeeetuneeestenaeesssnaaessssnaeesssnnsessssnneesssnnsessssnnsesssssnseesssnnsesssnnsessnes 46
PORRIDGE TO GO ertuueertuineeessunseesusnnaeessnneessssnaaessssnsaesssensessssnneesssnnssssssnnesssssnssssssnnsesssnneeennes 47
BANANEN-PANCAKES .11t ueetttueeeeteneeestnnaeesssnaaesssnnaeesssensessssnsessssnnssssssnneessssnsessssnnsessssnsessees 48



FRUHSTUCKS-SMOOTHIE-BOWLS .. euititiiiiiiiieieieieeeiete ettt eeaeeeeteseeenesessnenesesnenesesnenesnsnenes 49

VEGANE FRUHSTUCKS-BURRITOS ....etuttunttueunetnnetneennetueetneeneeneenneesrenesensenssensessenssensssasenneenns 50
BLITZSCHNELLER FRUHSTUCKSAUFLAUF ...c.uttutttnttneenetnenneeneetneennetneenenesensensennsensennsennsensennns 51
EIER-SPECK-MUFFINS ... ctuttittitietete ettt ettt et ettt een et enaeeneeenenestneeananesennsensennsenennns 52
MANDEL-VANILLE-PORRIDGE «.cuuttuttunttnennreneeneenneenetneenertneensennstnsensennsensennsesnsenssensensenseenns 53
FRUHSTUCKS-BOWLS MIT QUINOA . ..ututtitineteeetneteeeeneseeasnesesesnesssesnesesesnssssesnesssesnssssesnesssnsnennes 54
GRANOLA-PARFAITS .. ettt et ettt ettt ettt e e et et e eaeta et enesenenaeneseneennsenesenennsennsensennnes 55
FRUCHTIGE FRUHSTUCKS-SCONES ..c.uttutttnrtnntenetneenetnennetneeneenestneenenestnsensennstnsennsennsensennns 56
TOAST MIT SPIEGELE «.evvtuuneestruneeeestneeesssnneeesssnaaessssnaeesssensessssnnsessssnssessssnsessssnnesssssnsessssnnaees 57
BIRCHER MUSLI «.tttettieeiieetie ettt eetueeetieeetnneetueesnnessnneesnnessnnsssnnesssnssssnsesnnessnnsssnnsssnnsssnneses 58
FRUHSTUCKS-FRITTATA .. tttutttiettieeetieeetneeetueetuaeesuessneesneesssnsssnnsssnnssssesesnsessnesssnnssssesssnneses 59
CROSTINIMIT AVOCADO UND El c.vviiiiiiiieiiie ettt et e et e et e e et e e et e e et e eenaeeanneeanaeeenns 60
ZIMT-TOAST MITAPFELN ...vvveeeeeeeteeeeeeteeeeeeeseeeeeeesaeeeeeesseeeeeeessaeeseansaeseessseeeessnseseessaseseesans 61
FRUHSTUCKS-SUSHI MIT FRUCHTEN...... ..62
KAPITEL 2: SNACKS UND APPETITHAPPEN.... ..63
KNUSPRIGE KASESTANGEN............... ..63
SCHNELLE GUACAMOLE UND CHIPS . ceutiittietneenetuetneeneeneenneeneeneenneeneensennsenseensensensennsennnens 64
MINI-QUICHES MIT SPINAT UND KASE ...vuvnititieineteeneneseeeeneseeesnesesesnesssesnesssasnesesesnssssesnesssnsnenes 65
BLITZ-MOZZARELLA-STICKS .uetunttnteunetneennreneeneetnreueetneesneeuaeensennetuneensesnsenseensesnsenssensennsenneenns 66
GEFULLTE CHAMPIGNONS «.e.uetuttnetunetueeneeeueetneeneetueeaeennseneeasesnseneensensensesnsensensesnsenssensennes 67
HUMMUS MIT GEMUSESTICKS +..uetettuueeetuuneettuueeetsuneeesssunseessunsesssnnssessmnnseessssssesssnnssessmnnseenes 68
AP RESE-SPIEBE .. tuutuututuetnetnetneuneuenaeneeneenrsnesnsssnsensensensessnnssssnssssensensenssnsssssssnssnsensensansnns 69
SUBKARTOFFEL-POMMES......uuittttineettiieeettuaeeeetuneeettuaeeettuaseetsnneeesunnseeessnsseeesnnssesssnnseessnnns 70
PIZZASCHNECKEN ....eettiineetttieeettuieeeettueeettuaeeetsaneeettuneeesunsseassnssseessnnseeessnssesmsnnseeesnnsseanes 71
WWURZIGE EDAMAME ... cuuiititteetnetet et eeeneenetn et eaeeneeneensaneansenssnsnsnsansensensenssnssssnssnsensansensnns 72
LACHS-AVOCADO-ROLLCHEN ...utiitiieeiiiieeettieeeetiieeettiieeettaieeeetsaneeeetaanseeesnnsesasnnseessnnnseeees 73
KNUSPRIGE KICHERERBSEN ...evuuttuttunetueeenrenneeneesnreneeaeesneeneensennstunsensennsenssensesnsennsensennsenssenns 74
GEBACKENE ZUCCHINI-CHIPS ...eeittietieeteeieeteeeetueetneeneenetneenneeneensennsensesnsennsensennsennsensennnns 75
BLATTERTEIG-KASE-TASCHEN ....uttuiiunetuettnetuetueetneeueetneenereneeneenneenneeneessenssensssnsenssensesnsensenns 76
TN T 7 N 77
SCHINKEN-KASE-ROLLCHEN ... ttuttieiieitetiete et et e et et et e et etueetneesneeueeneennsenseenaesnsenssensenneens 78
AVOCADO-EIER. ....cuuieeitieeeeiieeeeettee e e et eeeeetteeeseteaaeeeaennaeeesennaseesnnsseansnnaeerssnneesssnnseenssnnaees 79
BRUSCHETTA MIT TOMATEN UND BASILIKUM ...ettuinieiiiieeeiiineeeriieeetueneeeenenneeessensseessnnssessnnnsenees 80
KAROTTEN-FRIES MITJOGHURT-DIP....uttiiiiiiiiiiieiiii ettt ettt e et et e st een s ene s e eenes 81
CAPRESE-TOMATEN. 1.1 uueetttunneetuunneeetunneeesenseessnnssessennssesssnssesssnnssesssnnsessssnssesssnnssessnnseesnnnns 82
GEBACKENE FALAFEL-BALLCHEN ..uuiiitiintetiiieeeetiieeettiieeetiieeertunnsseeunnasessnnnseesssnssesssnnseesnnnns 83
THUNFISCH=KROKETTEN ...utettuuneetrineeeruuneeersenneeessensseessnnseesssnnssesssnsssssssnssessmnnssssssnssessnnnsees 84
PITA=CHIPS MIT TZATZIKI 1. et eettieeeetieieseetuneeesseneseeeseneserssnnssessnnnsesssnsssesssnnseessssssessssnsssesnnnsenees 85
GEFULLTE PAPRIKA-HAPPCHEN ... ettt ttee ettt etieetetietnetueeueetneenneeneesaeensensesnsesnsensesnsesssennesnnes 86
ZIEGENKASE-FEIGEN-TARTES ...1uuuettttueeeetuneeerssnaaesssnnaeesssnnsessssnaeessssnseesssnneessssnnesssssnsessssnnnaes 87
MINI-CORN-DOGS ... ttunitieiietieete ittt et ete et et etaeeteeenetaenaetunsanesnnetnsensssnsennsensensenneenns 88
GEBACKENE PARMESAN-CHIPS....uttinttutttetueetneeuetueteetueeneetaeenreueesaeenesensesnssssensessenesenssenees 89



RAUCHERLACHS-CROSTINI 1 evttuttttttnrteternrneseenrnesesrsesesessesesessesssessesesessesesessesesessesesesnesssesnenees 90

ARTISCHOCKEN-DIP MIT BROT .eutttitniiiiitiiiiitiieieieeteeteeneenernesneseeneenernernesesesessersernernesernenns 91
GEFULLTE DATTELN MIT MANDELN ..ututntnttetrneteenrneseeesnesesesnssssesnssssesnssssesnssssesnssssssnsnssnsnsnsansns 92

KAPITEL 3: SALATE UND LEICHTE GERICHTE ........ccciuiiiiiiniiiiiiiiceeceeneeneecneeeeneenneee. 93

FRISCHER CAESAR-SALAT MIT HAHNCHEN ....cutitiiitti et et et et e et et en et et eneeeneenaeneseneennns
SOMMERLICHER NUDELSALAT MIT PESTO ¢ teuiiiiiiieiieie e et et et et et e e e eeneen st enneenaeens
QUINOA-SALAT MIT AVOCADO UND MANGO ...euitneninirrenrneteeerneseeerneseaesnesssesnssssesnssssesnssssnsnsnsansns
GRIECHISCHER SALAT MIT FETAUND OLIVEN «.uetuttuiitietieneenetneeneeneenneeneenenneeneenennsenaeeneennnes
COUSCOUS-SALAT MIT GEROSTETEM GEMUSE ... cvvuneetuertnerrneeruneeesneessseesnsesssessnsessnsesnsesnseenns
SPINATSALAT MIT ERDBEEREN UND BALSAMICO ..vuuiiviniiiieeiieetieeetieeesneessieeesneeesneessnnessnesssnnesnnnns
RUCOLA-SALAT MIT PARMESAN UND PINIENKERNEN ...cvuuttruneetieeereeeerneerneesnsesnneesneeesnesesnesesnaees
BUNTER GEMUSESALAT MIT TAHINI-DRESSING ...ueevuuitrieeuieeetieeerieeesieeenneessneessneessneessnsesnnnesnnnns
LINSENSALAT MIT KAROTTEN UND MINZE ...cvuutttunettieetieeeuneeetieeesneessneessneessneessneessnsessnsesnsesnnnns
KKARTOFFELSALAT MIT JOGHURT-DRESSING ... ettuuettiettieeetieeetieeerneeenneeesneessneessneessneessnsssneesnnnns
BROKKOLI-SALAT MIT MANDELN UND CRANBERRIES ...c.utuuituietnennrenenneeneenenneeneenaennsenaeensennnens
CAPRESE-SALAT MIT FRISCHEN TOMATEN UND MOZZARELLA ....c..ctutiiiiieeneeneeneeneeeneeneeneenneeneens
ROTE-BETE-SALAT MIT ZIEGENKASE UND WALNUSSEN ....c.uttuniiniineineenneeneeneeneeneeneenneenaeenaennens
ASIATISCHER GLASNUDELSALAT MIT SESAM-DRESSING ...ceuttuniinrennreneenneennreneneennrenaenneeneenaennnes
KICHERERBSENSALAT MIT GURKE UND DILL 11ttutttirtineineenieeieeeeneeeeeieeneeneerneeneeneenneeneeensennnens
WASSERMELONEN-FETA-SALAT MITMINZE c..uetuetietneteeieeueeteeneeneenneeneeenenneenneeneeneeneensennnen
MEDITERRANER AUBERGINEN=SALAT ....cettuueettuunneetrunneeettuneeerssnneeetsnnssestsnnseessmnnsesmsnnssesnnnnsees
THUNFISCH-AVOCADO-SALAT MIT LIMETTEN-DRESSING..........
ZUCCHINI-NUDELSALAT MIT BASILIKUM-PESTO
FENCHEL-ORANGEN-SALAT MIT OLIVEN

BOHNEN-MAIS-SALAT MIT KORIANDER....c..uurrerininreerinnnennnnns

HERBSTLICHER SALAT MIT KURBIS UND GRANATAPFELKERNEN

BLUMENKOHL-REIS-SALAT MIT ZITRONEN-DRESSING ....ueuuttuetueennreneteeieeneeneeneeeneenneenaeenaennaens
VEGAN BURRITO-BOWL MIT QUINOA UND SCHWARZEN BOHNEN ...ccvuuieriiieeeiieeeeeeeneeernnneeeennnns 117
EIERSALAT MIT SENF-DILL-DRESSING ....cevuuierurnneerereneeeeeenneeerseneeersenaeessmneessssnsessrsnnesssnnnneees 118
TOMATEN-GURKEN-SALAT MIT ROTEN ZWIEBELN .....uueevvtuneeeeeeeeernnneeeesenneesssnnseeessnnseesssnneesennnns 119
AVOCADO-KICHERERBSEN-SALAT MIT ZITRONEN-TAHINI-DRESSING .....ccvvveneeerreneeeeeenneeennnneeeennnns 120
ERFRISCHENDER ANANAS-GURKENSALAT .....ceevvuueeerreneeersnneserssnnaesssnnasessnnneessssnseessssnsessnnnneees 121
THAI-HAHNCHEN-SALAT MIT ERDNUSS-DRESSING....eevvuueetrenreerunneeernennseeesennseessnnssermnnnseessnnns 122
ROTE-LINSEN-SALAT MIT PAPRIKA UND PETERSILIE .. cevuuueerteneerriineeernenneerenanneersnnneeessnnseennnnnees 124

KAPITEL 4: HAUPTGERICHTE ....ccuueiiiiiiaiinciiiieiiitcttcticteceesnetneceneeenesenseecsnnesanesneess 12D

GNOCCHI MIT PILZEN UND HUHNCHENBRUST ....uuuueeeiiiiiiiiiieeeeeeeeeeiiie e e e e e eeeeniie e e e e e 125
BLITZSCHNELLE SPAGHETTI CARBONARA ......coitiiiiiiieeeeeiieitiiieeeeeeeeeettieeeeeeeeeeaaieeeeeeeeenaaes 127
GEBRATENE HAHNCHENBRUST MIT ZITRONEN-KRAUTER-BUTTER .....ccvvviiieiiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeiiiae, 128
CREMIGE AVOCADO-PASTA ..ottt 129
TERIYAKI-LACHS MIT SESAM UND FRUHLINGSZWIEBELN ...uviiiiiiiiiiiiieeeeeeeeiiiii e 130

4



VEGETARISCHE TACOS MIT SCHWARZEN BOHNEN ....uiiiiiiiiieieiee et e e et eeen e e eneeneeneanes 131

HAHNCHEN-GEMUSE-BLECH ...ttt ettt ettt et et e te et et ee e et e e eaneenneeneeeneannens 132
PASTAMIT PESTO UND KIRSCHTOMATEN ...cuuttuntunetuneeneenneenenneeneenenneeneeenennsenesensennseneennsennsens 134
SCHNELLE RAMEN-NUDELSUPPE ...c.uttunttittuttueunetuetnenetneetneenneeneeneesnstneensennsensennsensensennns 135
LINSEN-DHAL MIT KOKOSMILCH ..cuuetuntunituetneneenetneeneeneenneeneenenneeneenernsenseneennsenssensennsens 136
GEBRATENE REISNUDELN MIT TOFU cutttutttiiiietieteeieeie ettt et et een et enneeneeenennstneeenennsennens 138
SCHNELLE GNOCCHI MIT SPINAT UND GORGONZOLA. ..ccuuetuteunetnenneenreneenneeneeneeneeensenaennsenaennns 139
CHINESISCHES SUB-SAUER-HAHNCHEN .....tttitiite ettt eeeeeete e et enneeneenenneeneeeneennsenneens 140
OFENKARTOFFELN MIT KRAUTERQUARK ..vvuueevrvuneeeereneeerssnneeessnneeesssnnsessssnneesssnnsessssnneesssnneesnees 142
MEDITERRANER COUSCOUS MIT GEMUSE UND FETA ...ivuniiiiiiiieeiiieeeieeeiieeeieeeteeenieeenneesnaeeannnns 143
SPINAT-RICOTTA-LASAGNE «.vuuittiittieeetieettieeetieeetieeeteeesueeestaeessneessnesssnssssnsessnsesssesssesseesnns
BLUMENKOHL=PIZZA ..ottt ettt et te e ete et te e e e e eaeeeaa e et esaaaasneasnasnnnaannnns
GRILLGEMUSE MIT HALLOUMI .uuittieitieetieetieeetieeetieesieetuneessnesasnssssnsassnssssnssssnssssneesnnesennnees
QUICHE MIT LAUCH UND SPECK ..evuevvneeiineennneenenns

THUNFISCHSTEAK MIT AVOCADO-SALSA ........cuuee....

FAJITAS MIT HAHNCHEN UND PAPRIKA.........cc.u.......

CHILISIN CARNE ... ettt e et et et et et et et et eeneeeneeneneeensannennaensennenesensennsennsensennsennnens
GEBRATENER LACHS MIT AVOCADO-MANGO-SALAT

VEGETARISCHES PAD THAI .. eitiiitieietie et et e e et et e et et e eneen et eenneenanasennsenenneennsensannnnn
PUTEN-MANGO-CURRY ...uttuitntiuetneennetueetneenetueteenreneeaaennreneeasensseneesnsenssensennsenssensennnens
RATATOUILLE AUS DEM OFEN ...uuuiettiuneetiuneeetunneeetuuneeeetsnneesssnnseessnnnsesssnnseessunsseessnnsssannnnees
PENNE ALL'ARRABBIATA ...t etttuneeettuuneettuneeeetuaneeetsanseeetsunsesssnnssesssnssesesusseessunnseessnnnssennnnsees
TOFU-GEMUSE=CURRY ..etuueettuuneettunneeettuneeeetunneeeetuaneeetsnseeessnssessssnseesssnsseeesnnssessmnssessnnns
TOMATEN-MOZZARELLA-TARTE ... etettuuneettiieeeetunneeeetuneeetanneeeesunnssesssnnseesssnnseessnnseesssnnseessnnns
GARNELEN-SCAMPI MIT KNOBLAUCH UND ALKOHOLFREIER WEIBWEIN ....euueuenrenennennenreneeneenrenennens 162
GEFULLTE PAPRIKAMIT QUINOA «.eutitiiiiiiieiitti ettt et eni et et eai e ea et erneenesenennsennstneesnsennsens 163
LACHS-SPINAT-QUICHE eututtitntneteteentteteenesesernesesessnesesassesesassesesssesesesnesssnsnssssnsnssssnsnesssnses 164
PESTO-HAHNCHEN MIT ZUCCHINI-NUDELN ....uitiitiiititiieeneeeeneeneeneeneeneenneeneeneenneenaeensennnens 166
SHAKSHUKA MIT FETA .niittieeieitiieeeeeteeeeetieeeetteeeesttneeesanneesasnnassnsnnsassssnnsesssnnnsesnsnnssennnnns 167
SCHNELLE PIZZAMARGHERITA ...t eetttieeeetteeeeereneeessnnaeeesenneeesssnnassssnnsessssnnsesssnnseesnsnnessesnnns 169
GULASCH MIT RINDFLEISCH tvuuetrttuseerunneeersenaeesssnneeerssnesesssnaessssnnsessssnsessssnnssssssnnessssnnnesenes 170
ROTE-BETE-RISOTTO ..etttueittiiieeeetuiaeeeeteieeeranneeeesennaesssnnaeesssnnsessssnssesssnnesssssnneessssnsessnnnneens 172
HAHNCHEN-TIKKA-MASALA ..ottt ettt et et et et et st ea e easaneenesensenennens 173
SUBKARTOFFEL=CHILI ..tetttuneettuneeeteineeettenaseeseeneeessunnseesssnssessssnssssssnssesssnnssessnnnsesssnnssessnnns 175
SCHNELLE PAELLA MIT MEERESFRUCHTEN «.cvuuutetttuneeriinneeeeueneernnnnseeesnnssesssnnssessnnnsessnnnseesnnnns 177
VEGANE BURRITOS. .. utettiieetiiieeetiiieeeetieeeettieeeetianeeeesannseeesnnserssnnseessannseeesnnssesssnnseessnnns 179
BLUMENKOHL-BROKKOLI-GRATIN ...ttt ttittuietnenietnetieenetueraeeneenennsenetneernsenennsennsenessnsensens 180
KALBFILET MIT PFLAUMENSAUCE ....ccuuuettttaeerteeneeeerennseresnnesersnnnsesssnnseremsnssersnnnsesssnnnssennnnsees 181
GEMUSE-KOKOS-CURRY ...euuttuniinttunetneetneenetueetneeueeneetaeensensssaesssensssnessesenssnnssnssenssenssssens 183
HACKFLEISCH-PFANNE MIT PAPRIKA UND ZUCCHINI ..cvuuuerrtiieeerreieeeesenaeessnnneeensnnaeesssnneessnnnnnaes 184
SCHNELLER PUTEN=CURRY=REIS....c.uttutittiiieiietiete et ete et et et e et eene et eeaneeneaensanneenaenns 185
SCHNELLER LAMM-REIS ..cttuieiitieeeitteeeeetieeeeetteeeeetteaeseetnneeesasnnsesssnnaesssnnaesssnnseesssnnseessnnns 187



SCHNELLE RINDER-NUDEL-PFANNE. ... ttutttttuettetietneetetueeteeneenetneeseenesenessnsenssensensssneeenns 189

SCHNELLE REIS-GEMUSE-PFANNE ...tuitiititteeieti et etetieeteetetneetneesetneeeneesnsenneensanssennsenns 191
SCHNELLER HUHNCHEN-NUDEL-TOPF ..c.uttuittitietietieeteen et enetneeneennetneenennsenennsennsenaennns 193
SCHNELLE REIS-TOFU-PFANNE ... ettt ettt ettt et et e et et ene et eeneeneeeneeeneenneeneannns 195
GEFULLTES FLADENBROT .. tttttutttuttunttnenaeeneeenenneeuesenenasenesenennsenssensesnsensensesnsennsenssnnsennsens 197
SCHNELLER TOMATENREIS . etutttuetunetnenneeneeneneetueeenesneenesenennsenssensesnsenssensennsenssensennsenssenns 199

KAPITEL 5: SUBE VERFUHRUNGEN —......ccooevuireruerenneresneressnesesseesesseesssseessssnessssaessssees 201

HIMMLISCHE SCHOKOLADENMOUSSE ... ttuuetuntenrtunetneennrenenneeneenennsensenesnsensensennsenesenseneens 201
BLITZSCHNELLE ERDBEER-QUARK-DESSERTS ....uttvuniirieeerieeetieeerneeesneeesneessnsessneessneessnsessnsesnnns 202
ZITRONENCREME MIT BAISERHAUBE . ...cctuutttettteeetteeetteeesseesneeessesssneeessessssesssnnessnnessnsessnsssnnnns 203
SCHNELLSTER APFELKUCHEN AUS DER PFANNE ... .tttuittieetiieeetieeetieeetieeenneeenneessneessneessnsessneeenns 204
WARMER SCHOKOLADENKUCHEN MIT FLUSSIGEM KERN ...ccuuiiiiieiieeiieeerieeerieeesneeeseeessnnessnnesnnnns 205
HIMBEER-TIRAMISU IM GLAS ...ctuutttunettueetieeetneeeuneeesneeesneessneessneessnssssneessnssssnsessnsessnsessnsessnns 206
VANILLEPUDDING MIT FRISCHEN BEEREN ...cuuutttuettirettieeetneerueesneetneesnesesnnsesnnessnnessnsessnsesnnnns 207
SCHNELLE PANNA COTTAMITMANGO «.uetueiniiineineenetneeteenetneeneeneeneenneeneenaennsenannsennseneeenns 208
EXPRESS-TIRAMISU MIT KAFFEE UND KAKAO . ..c.utuuiiiiieeieeieeeeieeeie et et et eneeneeneenneeneeneeneeens 209
CHEESECAKE IM GLAS MIT HIMBEERSAUCE ... etutttutunetnetneennrenenneeneeeneenneenneenennsennsenseensennnens 210
SCHNELLER SCHOKOLADEN-BANANEN-PUDDING ...c.uttuniiniiueineenneeneeneeneeneeenaenneeneeneenneenaeenns 211
ZITRONEN-BLAUBEER-MUFFINS .. cuuttutttnttuetneeneeneeteeneeneeeneennsenaenasennsenennsensensennsenssensennnes
KNUSPRIGE APFEL-ZIMT=CRUMBLE .....ctuttuttutteetuetneeneeneetneeneeneenneenseneesneensensensenesensennnens
SCHOKOLADENFONDUE MIT FRISCHEM OBST

KOKOSNUSSMILCHREIS MIT MANGO .....ccvvunneernnnnnes

VANILLEKIPFERL IN 20 MINUTEN...........

BLITZSCHNELLE HIMBEER-BROWNIES....

PFIRSICH-COBBLER MIT STREUSELN........

ERDBEER-RHABARBER-QUARKKUCHEN ......uutetttuneettenneeettnneeersuaneeeesnnnsesesaneessunseessnnssesennnsees
SCHOKO-BANANEN-BROT OHNE BACKEN ...c.uttutiietieiieeieeie et et et et et et eeneenneenneeneennseneenns
SCHOKO-BANANEN-BROT OHNE BACKEN ....vuuiiiriieeeeeiieeeeeteeeeeteieeeeeenneeesnnnneeerennneeenenneesssnnns
SCHNELLE MANDELKEKSE ... eeevtuueerssunseersnnaeeessnneeesssnsesssssnseesssnsessssnsessssnneesssnnseesnsnnsesesnnns
APRIKOSEN-TARTE MIT MANDELSPLITTERN .11 uueetttuueeetenneeereenesesennesesssnneessssnseesssnneeessnnnsesssnnns
SCHOKOLADEN-TRUFFEL AUS DER MIKROWELLE ...cvvvueervteneeereeieeersnnneesrsnneeesssnneesssnnseesnsnneesnnnnns 224
PUDDINGTEILCHEN MIT BLATTERTEIG ....eevvvuiereteneeeeeeneesesnneeesseneeessnnssesssnnseerssnneesssnneessnnnneees 225
BROMBEER-JOGHURT-EISCREME .....uuuiiiiiieetiiieeetiiieeetiieeersianeeeesnnseesnnnssessnnnsesssnnssennnnnsees 226
BROMBEER-JOGHURT-EISCREME ...c.uuuiiiiiieetiiieeetiiieeetiieeersenneeeesnnseernnnssessnnnsesssnnssesnnnnsees 227
MANDEL-ORANGEN-KUCHEN OHNE MEHL ...eivviiiiiiiieeeiiieeertiineeeeniineeeenaneerseneeessnnnsesnnnnsees 228
MASCARPONECREME MIT KARAMELL ....eetvuueertrineeerennseeeeanesersennseessnnsessmnnseessnnnsesssnnssesnnnnsees 229
SCHNELLE APFELTARTE MIT BLATTERTEIG ...evvvuneeerruneerrenneeeeuenesernnnseessnnneessnnnseessnnnsennnnnseennnnns 230
HIMBEER-SCHOKO-TASSENKUCHEN ... eettuueeettuaneeeerennsereennesersesnseessnnnsersmsnssessnnssesssnnesesnnnnsees 231
BLITZ-MOUSSE AU CHOCOLAT MITMINZE .....eevttieeeeieieeeeetieeesseneeesseneessnnnsaesssnneesssnnseesnnnnaaes 232
KAPITEL B: GETRANKE .. ettttietieetnetuetaeeuetneeueeennetaeeserenesaeesnsenssnsenssensssnssnseensssnsenssenssnsens 233
ERFRISCHENDER ZITRONEN-MINZ-EISTEE ... . ettttueeeiiieeeeeiiieeeetieeeeeaeneeesssnneeersnnneesnsnneaesnnnnaaes 233



SOMMERLICHER ERDBEER-LIMETTEN-SMOOTHIE ...utuuttutinetietieenneeneeneeneeneeneenneenneeneensenneenns 234

KLASSISCHE LIMONADE MIT EINEM TWIST c.ttueetttieeeetteeesetnneeerssnneeessnnaeesssnnsessssnneesssnnsesssnnnaens 235
MANGO-LASSI MIT EINER PRISE KARDAMOM ....uiuuiiiiiiiiiiiiieieeieeeeie e et eneeneeneenneeneeeneeneeens 236
SCHOKOLADIGER BANANEN-MILCHSHAKE .....evuttiittiietnetetneeneenetneeneeneeeneeneennseneenennsenaennns 237
HIMBEER-BASILIKUM-LIMONADE ... evutttuttuetnenetnetneeneenennetneenennsensenennseneennsennseneennsennsens 238
FRUCHTIGER ANANAS-KOKOS-SMOOTHIE .c..ceutttuttuttnenrenerneenetnenneeneeneennseneeneennseneennsennsens 239
KLASSISCHER MOJITO MIT FRISCHER MINZE ..ceutetittiietneenneenetieeneeneeteeneeneenneeneeenenneenennsennsens 240
MELONEN-BASILIKUM=COOLER ....uttutunrtuitnenrtnetneeneeueenneenetneenneenesenennsensensennsenesensennnens 241
WARMES APFEL-ZIMT=PUNSCH ... ittttiieeietiieeeettieeeeetieeeeetteeesssneeesasaneessssnaeesssnnaeessrnnaesssnnns 242
BLAUBEER-JOGHURT-SMOOTHIE ..evuutttunetrueeruneeerneeesneeesneessneessneessnssssnesssnsessnssssnssssnsssnnsesnnnes 243
HAUSGEMACHTER EISKAFFEE MITVANILLE .v.uettuneetuertueeeuneeeteeeesneeesnesesneessnsessnesssnsessnsssnnsesnnnns 244
TROPISCHER MANGOSMOOTHIE ...etvuuetueetuneetuneessneesuneesnnessnesssnasssssssnesssnsssnnsssnnsssnsessnnssnnnns 245
KARIBISCHER ANANAS-MINZ=COCKTAIL «.tvuuetuuerrueerrueeerneessueessneessnsessneessneessnsessnsesssesssesnnnes 246
LEICHTER GURKEN=-LIMETTEN-=COOLER .. .ceutttutttueeerneeerueeesneeerneessneessneessnsessnsessnsessnsesnnsesnnnes 247
CHAI-LATTE MIT EINER PRISE MUSKATNUSS ...c.uttunttuttunreneeneenetnenneeneeneerneenrenennsennseneeensennnens 248
BELEBENDER INGWER-ZITRONEN-TEE .. c.uttuuttuttunreuetneenneeuenneeneeneenneeneeneenneeneensennseneeensennnens 249
PINA COLADA OHNE ALKOHOL .. tutttuttieeuetneenneeneeneeneeuenaeensenenasenesenesnsenssensennsenseensennnens 250
KLASSISCHE HEIBE SCHOKOLADE. ... ceuuttuttunetnennrennetneennrenenneeneenennsensseneesnsensennsennsenseensenneens 251
KIWI-ANANAS-SMOOTHIE ..eeuetietnneenenneeuetneeneeeuetaeenereueeaeesesennesasenesensesnsenssensesnsenssensenneens 252
WURZIGER ORANGEN-INGWER-PUNSCH...c.uttutttttueteenetieteeneeeeneennreneeneeneeneennsenaeensennns 253
VANILLE-MANDEL-MILCHSHAKE ... etttuueetttieeettiieeetteaeeeetuaaeeeetuneeeestuanseeesnnseeesnnssesssnnseessnnns 254
ERDBEER-RHABARBER-EISTEE ...cuuitutitiiiiiiiieiiii ettt et et et ei s e et ea s e seneena s e eeneenaeens 255
APFEL-INGWER-SMOOTHIE ..etttuueettiuneettineeettunneeeetuaeeetsnnseeessnneseessnnseesssnnsseesnnseesssnnseessnnns 256
KAPITEL 7: VORRATSHALTUNG UND VORBEREITUNG .....ccccotueiiuiienienniaesiansensenssonssanens 257
DIE BESTEN VORRATSZUTATEN ... tettuunneetrunneersnunneeesunnseessunssesssnnseessnnnsesssnsssessmnseessnnsssensnnnees 257
MEAL-PREP FUR DIEWOCHE ..ceutitiiiiiiiiii ettt ettt et et e e et st et ea s e saneeaaseasensennens 258
SCHNELL UND FRISCH: EINKAUFSTIPPS ....uttunttuttnetuetnetneeneeneenneeneeneesneeneensesnseneensensenneenns 259
RESTE SINNVOLL VERWERTEN ... ettttuneerssenaeerssnneesesnnseesssnnesssssnnesssssnssesssnnssssssnnesssssnsessnsnnsees 260



Einleitung

Willkommen zu "Eilige Gaumenfreuden"

Willkommen zu "Eilige Gaumenfreuden"! Dieses Buch ist fur alle gedacht, die in
unserer hektischen Welt trotz Zeitmangel kdstliche und gesunde Mahlzeiten
genielden mochten. Egal, ob Sie ein vielbeschaftigter Profi, eine gestresste
Elternteil oder einfach jemand sind, der den Aufwand in der Kliche minimieren
mdchte — dieses Buch wird Ihnen zeigen, dass schnelle Kiche nicht auf
Geschmack verzichten muss.

Wir leben in einer Zeit, in der Zeit ein kostbares Gut ist. Zwischen Arbeit, Familie,
Freunden und persdnlichen Verpflichtungen bleibt oft wenig Raum flir 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
Uberzeugen.

Die Kunst der schnellen Kiiche

Schnelle Kiiche bedeutet nicht, auf Fertiggerichte oder ungesunde Optionen
zurlckzugreifen. Vielmehr geht es darum, effizient zu arbeiten und kluge
Entscheidungen zu treffen, die Zeit sparen, ohne die Qualitat zu beeintrachtigen.
Hier sind einige Prinzipien, die die Kunst der schnellen Kiliche ausmachen:

1. **Organisation ist der Schllssel**: Eine gut organisierte Kliche kann den
Unterschied machen. Halten Sie |hre haufig verwendeten Zutaten und Werkzeuge
griffbereit. Eine aufgerdumte Arbeitsflache und ein klar strukturierter Kiihlschrank
erleichtern die Zubereitung ungemein.



2. *Vorratshaltung**: Ein gut geflllter Vorratsschrank mit Grundzutaten wie
Nudeln, Reis, Konserven und Gewlirzen ermdéglicht es lhnen, schnell und flexibel
zu kochen. Auch Tiefkiihlgemise und -obst sind wertvolle Helfer, die Zeit sparen
und dennoch néhrstoffreich sind.

3. **Einfache und frische Zutaten**: Wahlen Sie Zutaten, die sich schnell und
einfach verarbeiten lassen. Frisches Gemluse, Fisch, Gefligel und mageres
Fleisch sind perfekte Ausgangspunkte fur schnelle Mahlzeiten. Auch
vorgewaschene und geschnittene Produkte kénnen Zeit sparen.

4. **Multifunktionale Gerate**: Investieren Sie in Klichengerate, die Ihnen mehrere
Aufgaben abnehmen kénnen, wie zum Beispiel einen Schnellkochtopf, eine
Kichenmaschine oder einen Stabmixer. Diese Gerate verklrzen die
Zubereitungszeit erheblich.

5. **Vorbereitung ist alles**: Wenn Sie die Zeit haben, bereiten Sie einige Zutaten
im Voraus zu. Waschen und schneiden Sie Gemiise, kochen Sie grole Mengen an
Reis oder Nudeln und bewahren Sie diese im Kihlschrank auf, um sie spater
schnell verwenden zu kénnen.

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 Kiiche ist das Aufraumen
wahrend des Kochens. Reinigen Sie benutzte Utensilien und Flachen sofort, um
ein sauberes Arbeitsumfeld zu behalten und Zeit beim endgultigen Aufrdumen zu
sparen.



Tipps und Tricks fur die Zubereitung

Um lhnen den Einstieg in die schnelle Kiiche zu erleichtern, haben wir einige
bewahrte Tipps und Tricks zusammengestellt:

1. **Mise en Place™*: Dieser franzdsische 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 missen,
wahrend etwas auf dem Herd kdchelt.

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 Nahrstoffe der Zutaten.

3. **Batch Cooking**: Kochen Sie groRere Mengen und bewahren Sie die Reste fur
spater auf. Suppen, Eintdpfe, Saucen und Auflaufe lassen sich hervorragend
einfrieren und bei Bedarf schnell aufwarmen.

4. **One-Pot-Rezepte**: Diese Rezepte sind ideal fiir die schnelle Kiiche, 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 kdnnen Fleisch, Fisch und Gemuse im
Handumdrehen geschmacklich aufwerten.

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

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

9. ™Planung ist alles™: Ein wdchentlicher Speiseplan kann lhnen helfen, den
Einkauf zu organisieren und die tagliche Zubereitung zu beschleunigen. Wenn Sie
bereits wissen, was Sie kochen méchten, kénnen Sie gezielt einkaufen und
unndtige Besuche im Supermarkt vermeiden.

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

11. **Einfache Gewlrzmischungen**: Halten Sie fertige Gewtrzmischungen bereit,
um lhren Gerichten schnell Geschmack zu verleihen. Diese kénnen Sie entweder
kaufen oder selbst herstellen, indem Sie Ihre Lieblingsgewulrze kombinieren.

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

Mit diesen Tipps und Tricks wird das Kochen zu einer stressfreien und
angenehmen Aufgabe, die Ihnen ermdglicht, auch in hektischen Zeiten kostliche
und gesunde Mahlzeiten zu genielRen. "Eilige Gaumenfreuden" begleitet Sie auf
diesem Weg und bietet Ihnen zahireiche 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 Kiiche!
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Fruhstlcksgenusse

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 Friichte, Granola und Nisse 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 flllen und mit frischen Frichten, Granola und Nussen garnieren.

Nahrwerte (pro Portion):
- Kalorien: 250 kcal

- EiweiR: 5g

-Fett:8g

- Kohlenhydrate: 40 g

12



Funf-Minuten-Omelett

Portionen: 1

Kochzeit: 5 Minuten

Zutaten:

- 2 Eier

- 2 EL Milch

- Salz und Pfeffer nach Geschmack
- 1 TL Butter oder Ol

- Optional: Kase, Gemuse, Schinken, Krauter

Zubereitung:

1. Eier und Milch in einer Schiissel verquirlen. Mit Salz und Pfeffer wirzen.
2. Butter oder Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen.

3. Eimasse in die Pfanne geben und stocken lassen.

4. Optional: Kase, Gemuse oder Schinken hinzuflgen.

5. Omelett zusammenklappen und servieren.

Nahrwerte (pro Portion):
- Kalorien: 180 kcal

- Eiweill: 12 g

-Fett: 14 g

- Kohlenhydrate: 2 g
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Joghurt-Parfait mit frischen Fruchten

Portionen: 2

Kochzeit: 10 Minuten

Zutaten:

- 400 g griechischer Joghurt

- 200 g frische Frichte (z.B. Beeren, Bananen, Pfirsiche)
-4 EL Granola

- 2 TL Honig

Zubereitung:

1. Joghurt in zwei Glaser oder Schalen verteilen.
2. Frische Fruchte darauf schichten.

3. Mit Granola bestreuen und mit Honig betraufeln.

4. Sofort servieren.

Nahrwerte (pro Portion):
- Kalorien: 250 kcal

- Eiweil3: 15 g

- Fett: 8¢

- 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

-1Ei

- 2 EL geschmolzene Butter

- Ol zum Braten

Zubereitung:
1. Mehl, Zucker, Backpulver und Salz in einer Schiissel mischen.

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

3. Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen.
4. Teig portionsweise in die Pfanne geben und goldbraun backen.

5. Mit Ahornsirup, Frichten oder anderen Toppings servieren.

Nahrwerte (pro Portion):
- Kalorien: 200 kcal
- Eiweil: 5 g
-Fett: 8¢
- Kohlenhydrate: 27 g
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Overnight Oats mit Beeren

Portionen: 2

Kochzeit: 5 Minuten (plus Kihlzeit Gber 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 Schussel
vermengen.

2. Uber Nacht im Kiihlschrank ziehen lassen.

3. Morgens mit frischen Beeren garnieren und servieren.

Nahrwerte (pro Portion):
- Kalorien: 300 kcal

- Eiwei®: 10 g

-Fett: 89

- 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 Olivendl

- Optional: Chilirflocken, gehackte Tomaten, Spiegelei

Zubereitung:

1. Brotscheiben toasten.

2. Avocado halbieren, entkernen und das Fruchtfleisch in eine Schissel geben.
3. Avocado mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer zerdriicken.

4. Avocadomischung auf den getoasteten Brotscheiben verteilen.

5. Mit Olivendl betraufeln und optional mit Chilirflocken, gehackten Tomaten oder
einem Spiegelei garnieren.

Nahrwerte (pro Portion):
- Kalorien: 300 kcal

- Eiweil3: 6 g

- Fett: 22 g

- Kohlenhydrate: 24 g
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Ruhrei mit Krautern

Portionen: 2

Kochzeit: 10 Minuten

Zutaten:

- 4 Eier

- 2 EL Milch

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- 1 TL Butter oder Ol

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

Zubereitung:

1. Eier und Milch in einer Schiissel verquirlen, mit Salz und Pfeffer wirzen.
2. Butter oder Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen.

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

4. Kurz vor dem Servieren die gehackten Krauter unterheben.

5. Sofort servieren.

Nahrwerte (pro Portion):
- Kalorien: 200 kcal

- Eiweil3: 14 g

-Fett: 15 g

- Kohlenhydrate: 2 g
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Schnelle Musliriegel

Portionen: 8 Riegel
Kochzeit: 10 Minuten (plus 1 Stunde Kuhlzeit)

Zutaten:

- 200 g Haferflocken

- 100 g Honig oder Ahornsirup

- 100 g Erdnussbutter oder Mandelbutter

- 50 g gehackte Nusse

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

- 1 TL Vanilleextrakt

Zubereitung:
1. Haferflocken, Nisse und getrocknete Friichte in eine Schissel geben.

2. Honig und Erdnussbutter in einem Topf bei niedriger Hitze erwarmen, bis sie
flissig sind.

3. Vanilleextrakt hinzufiigen und gut verrthren.
4. Die Mischung Uber die trockenen Zutaten gieflen und gut vermengen.

5. Die Masse in eine mit Backpapier ausgelegte Form driicken und gleichmaRig
verteilen.

6. Fur mindestens eine Stunde im Kihlschrank fest werden lassen, dann in Riegel
schneiden.

Néahrwerte (pro Riegel):
- Kalorien: 200 kcal

- EiweiR: 5 g

- Fett: 10 g

- Kohlenhydrate: 25 g
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Fruhstucks-Burritos

Portionen: 4

Kochzeit: 15 Minuten

Zutaten:

- 4 grol3e Tortillas

- 6 Eier

- 100 g geriebener Kase

- 100 g gekochter Schinken oder Speck, gewiirfelt
- 1 rote Paprika, gewdrfelt

- 1 kleine Zwiebel, gewlirfelt

- 2 EL Milch

- Salz und Pfeffer nach Geschmack
- 1 EL Buitter oder Ol

- Optional: Salsa, Avocado, Sauerrahm

Zubereitung:
1. Eier und Milch in einer Schussel verquirlen, mit Salz und Pfeffer wirzen.

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

3. Schinken oder Speck hinzufiigen und kurz mitbraten.

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

5. Tortillas erwarmen und die Eimischung gleichmaflig darauf verteilen.
6. Mit geriebenem Kase bestreuen und zu Burritos rollen.

7. Optional mit Salsa, Avocado oder Sauerrahm servieren.

Nahrwerte (pro Portion):- Kalorien: 350 kcal- Eiweil3: 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 Kase (z.B. Cheddar, Gouda)
- 1 Tomate, in Scheiben

- Salatblatter

- 1 EL Mayonnaise oder Senf

Zubereitung:

1. Croissants halbieren und aufschneiden.

2. Die unteren Halften mit Mayonnaise oder Senf bestreichen.
3. Schinken, Kase, Tomaten und Salatblatter darauf schichten.
4. Die oberen Halften der Croissants darauflegen.

5. Sandwiches servieren.

Nahrwerte (pro Portion):
- Kalorien: 400 kcal

- Eiweil3: 18 g

-Fett: 25¢

- Kohlenhydrate: 30 g
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Ei-Muffins

Portionen: 6 Muffins

Kochzeit: 20 Minuten

Zutaten:

- 6 Eier

- 100 g geriebener Kase

- 100 g gekochter Schinken, gewurfelt
- 1 rote Paprika, gewdrfelt

- 1 kleine Zwiebel, gewlirfelt

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- 1 TL Butter oder Ol

Zubereitung:

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

2. Eier in einer Schussel verquirlen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Geriebenen Kase, Schinken, Paprika und Zwiebel unter die Eimasse mischen.
4. Die Mischung gleichmaRig in die Muffinform fullen.

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

6. Aus der Form nehmen und warm servieren.

Nahrwerte (pro Muffin):
- Kalorien: 120 kcal

- Eiweil3: 10 g

-Fett: 8¢

- Kohlenhydrate: 2 g
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Schneller Chia-Pudding

Portionen: 2

Kochzeit: 10 Minuten (plus 1 Stunde Kuhlzeit)

Zutaten:

- 4 EL Chiasamen

- 250 ml Mandelmilch

- 1 EL Honig oder Ahornsirup
- 1 TL Vanilleextrakt

- Frische Friichte zum Garnieren

Zubereitung:

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

2. Die Mischung fur mindestens eine Stunde (oder tUber Nacht) im Kuhlschrank
quellen lassen.

3. Vor dem Servieren umrthren und mit frischen Friichten garnieren.

Nahrwerte (pro Portion):
- Kalorien: 180 kcal

- Eiweil®: 5 g

-Fett: 10 g

- Kohlenhydrate: 15 g
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Quark mit Honig und Nussen

Portionen: 2

Kochzeit: 5 Minuten

Zutaten:

- 250 g Magerquark

- 2 EL Honig

- 2 EL gehackte Nisse (z.B. Walnlsse, Mandeln)
- 1 TL Zimt (optional)

Zubereitung:

1. Quark in Schalen verteilen.

2. Honig uber den Quark traufeln.

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

4. Sofort servieren.

Nahrwerte (pro Portion):
- Kalorien: 200 kcal

- Eiweil3: 15 g

- Fett: 8¢

- Kohlenhydrate: 15 g
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Fruchtige Fruhstuckspizza

Portionen: 4

Kochzeit: 10 Minuten

Zutaten:

- 1 grofer Vollkorn-Tortilla

- 200 g griechischer Joghurt

- 1 EL Honig

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

- 1 EL gehackte Nisse oder Granola

Zubereitung:

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

2. Griechischen Joghurt mit Honig vermischen und auf die Tortilla streichen.
3. Frische Fruchte in Scheiben schneiden und auf dem Joghurt verteilen.

4. Mit gehackten Nussen oder Granola bestreuen.

5. In Stiicke schneiden und sofort servieren.

Nahrwerte (pro Portion):
- Kalorien: 150 kcal

- Eiweil3: 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 gleichmafig auf der Erdnussbutter verteilen.
4. Mit Honig betraufeln und optional mit einer Prise Zimt bestreuen.

5. Sofort servieren.

Nahrwerte (pro Portion):
- Kalorien: 250 kcal

- Eiweil3: 8 g

- Fett: 12 g

- Kohlenhydrate: 30 g
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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: Friichte, Nusse, Zimt

Zubereitung:

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

2. Eine Prise Salz hinzufigen und gut umrihren.

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

4. Nach dem Kochen Honig oder Ahornsirup einrahren.

5. Optional mit Frichten, Nissen und Zimt garnieren und sofort servieren.

Nahrwerte (pro Portion):
- Kalorien: 200 kcal

- Eiweil}: 7 g

-Fett: 4 g

- Kohlenhydrate: 35 g
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