\ Die schnelle Familienkiiche
nach Feierabend

90 unkomplizierte Rezepte in maximal 30 Minuten - fiir entspannte
Abende ohne Kochstress
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Vorwort

Schnell kochen, gemeinsam geniefien und den Feierabend entspannt
beginnen

Nach einem langen Tag soll das Abendessen
vor allem eines sein: unkompliziert. Niemand
mo&chte nach Arbeit, Schule, Terminen und
Erledigungen noch stundenlang in der Kiiche
stehen, drei Topfe gleichzeitig Giberwachen
und anschlieBend einen Berg Geschirr

abwaschen.
Genau dafir ist dieses Buch gedacht.

Die Rezepte in diesem Buch zeigen dir, wie du mit einfachen Zutaten, (iberschaubarem Aufwand
und maximal 30 Minuten Zeit leckere Gerichte fiir die ganze Familie auf den Tisch bringst. Dabei
geht es nicht um komplizierte Kochtechniken oder auBergewdhnliche Zutaten. Im Mittelpunkt
stehen alltagstaugliche Mahlzeiten, die satt machen, gut schmecken und sich problemlos in
einen vollen Familienalltag integrieren lassen.

Ob Pasta, Reis, Kartoffeln, Hihnchen, Fisch, Hackfleisch oder vegetarische Gerichte - die Rezepte
sind bewusst abwechslungsreich aufgebaut. Viele Zutaten kannst du flexibel ersetzen und an das
anpassen, was du gerade im Kiihlschrank oder Vorratsschrank hast.

Denn Feierabendkiiche muss nicht perfekt sein. Sie muss funktionieren.

Manchmal reicht eine schnelle Gemiisepfanne mit Nudeln. An anderen Tagen darf es eine
cremige Hihnchenpfanne, ein knuspriger Wrap oder eine sattigende Bowl sein. Wichtig ist nur,
dass du ohne unnoétigen Stress etwas Gutes auf den Tisch bekommst.

Dieses Buch soll dir dabei helfen, weniger Zeit mit der Frage ,Was koche ich heute?“ zu
verbringen und mehr Zeit mit den Menschen zu haben, mit denen du essen méchtest.

Also: Zutaten bereitstellen, Herd an und los geht'’s.



Teil 1 - Feierabendkiiche leicht
gemacht

Warum schnelles Kochen nicht langweilig sein muss

Schnelle Kiiche wird oft mit Fertiggerichten, immer gleichen Nudeln oder belegtem Brot
verbunden. Dabei lassen sich auch in kurzer Zeit sehr unterschiedliche Gerichte zubereiten.

Der Schlissel liegt weniger in der Kochzeit als in
der Kombination der Zutaten.

Aus Nudeln kénnen zum Beispiel eine Tomaten-
Frischkase-Pasta, eine Gemisepfanne, eine
Zitronenpasta oder ein schnelles
Hahnchengericht entstehen. Kartoffeln lassen
sich als Wiirfel, Bratkartoffeln, Rosti oder
Bestandteil einer Pfanne verwenden. Auch Reis,

Couscous und Wraps bilden eine schnelle
Grundlage fiir zahlreiche Familiengerichte.

Mit wenigen Grundzutaten entstehen so immer wieder neue Kombinationen.
Besonders hilfreich sind:

» verschiedene Krauter und Gewiirze
»  Tomatenprodukte

»  Frischkase oder Joghurt

» geriebener Kise

« Tiefklihlgemise

« Hilsenfriichte

» Eier

e Zitronensaft

« unterschiedliche Saucen und Dips

Du brauchst also keine riesige Zutatenliste, um abwechslungsreich zu kochen. Oft reichen schon
kleine Veranderungen, damit aus bekannten Lebensmitteln ein vollig anderes Gericht wird.



So stehen Familiengerichte in maximal 30 Minuten auf dem
Tisch

30 Minuten sind schnell vorbei. Deshalb lohnt es sich, beim Kochen einige Ablaufe zu
vereinfachen.

Beginne am besten immer damit, das Rezept kurz vollstandig zu lesen. Stelle anschlieBend alle
bendtigten Zutaten bereit. So musst du wahrend des Kochens nicht mehrfach zum Kihlschrank
oder Vorratsschrank laufen.

Nutze auBerdem Wartezeiten sinnvoll.

Wahrend Nudeln oder Reis kochen, kannst
du Gemiise schneiden. Wahrend Kartoffeln
garen, bereitest du den Dip vor. Wenn eine
Pfanne einige Minuten kochelt, kannst du
bereits den Tisch decken oder verwendete
Klichenutensilien abspilen.

Besonders zeitsparend sind Gerichte, bei

denen mehrere Zutaten gleichzeitig gegart
werden.

Dazu gehoren:

* One-Pot-Gerichte

* Pfannengerichte

«  Bowls

«  Wraps

o schnelle Suppen

» Pasta mit wenigen Zutaten

» Reis- oder Couscouspfannen

Auch vorgegarte oder besonders schnell garende Lebensmittel konnen hilfreich sein. Couscous
muss beispielsweise haufig nur mit heiBer Flissigkeit Gbergossen werden. Tiefkiihlgemiise ist
bereits geputzt und geschnitten. Hilsenfriichte aus Glas oder Dose kénnen meist direkt
verwendet werden.

Je weniger einzelne Arbeitsschritte notwendig sind, desto entspannter wird die
Feierabendkiiche.



Die wichtigsten Vorrate fiir stressige Wochentage

Ein gut geflllter Vorratsschrank kann an hektischen Tagen die Rettung sein. Du musst dafiir

keine riesigen Mengen lagern. Einige vielseitige Grundzutaten reichen vollkommen aus.
- ;

Praktische Vorrate sind beispielsweise:

Sattigungsbeilagen
*  Nudeln
* Reis
e Couscous
e Bulgur
» Kartoffeln
«  Wraps
 Brot

Konserven und Glaser
» gehackte Tomaten

» passierte Tomaten

* Mais

*  Bohnen

» Kichererbsen

e Linsen

e Thunfisch

Fiir Saucen und Geschmack
»  Tomatenmark

e Senf

e Gemlsebriihe

» Sojasauce



o Essig

» Olivenol

e Honig

«  Gewlrze und Krauter

Mit diesen Zutaten kannst du selbst dann noch ein vollstandiges Gericht zubereiten, wenn der
Kuhlschrank fast leer ist.

Frische Zutaten, die immer griffbereit sein sollten
Neben haltbaren Vorraten lohnt es sich, einige frische Zutaten regelmaRig einzukaufen.
Besonders vielseitig sind:

o« Zwiebeln

* Knoblauch

e Paprika
e Zucchini
e Mohren

« Tomaten

e« Gurken
o Brokkoli
« Eier

* Naturjoghurt

»  Frischkase

« geriebener Kise
e Feta

e Zitronen

Natdrlich musst du nicht alles gleichzeitig zu Hause haben. Wahle am besten die Zutaten aus, die
deine Familie besonders gerne isst.

Ein kleiner Grundbestand macht spontane Gerichte deutlich einfacher.

Tiefkiihlgemdiise clever nutzen

Tiefklihlgemise gehort zu den praktischsten Helfern in der schnellen Kiiche.

Es ist bereits gewaschen, geschnitten und jederzeit verfligbar. Dadurch sparst du sowohl
Vorbereitungszeit als auch Lebensmittelabfille.

Besonders praktisch sind:

o Brokkoli
e Erbsen
« Blattspinat



« grine Bohnen

*  Blumenkohl

o Paprikamischungen

» mediterrane Gemiisemischungen

Viele Sorten konnen direkt gefroren in die Pfanne gegeben werden. Achte lediglich darauf, dass
Uiberschissige Fliissigkeit verdampfen kann.

Tiefkiihlgemise eignet sich hervorragend fiir Pasta, Reisgerichte, Suppen, Currys und schnelle
Pfannen.

Auch Krauter wie Petersilie, Dill oder Schnittlauch lassen sich tiefgekiihlt gut verwenden.

Schnelle EiweiBquellen fiir die Familienkiiche

EiweiBhaltige Zutaten machen viele Mahlzeiten besonders sattigend und lassen sich
unkompliziert in schnelle Gerichte integrieren.

Praktische Moglichkeiten sind:

e Hahnchenbrust
e Putenbrust
e Hackfleisch

o Fischfilet
e Thunfisch
e Eier

» Naturjoghurt

o Skyr

e Quark

« Hiuttenkase
e Kase

» Linsen

- Bohnen

« Kichererbsen
 Tofu

Wenn du Fleisch verwendest, kannst du es bereits vor dem Kochen in kleine Stiicke oder diinne
Streifen schneiden. Dadurch verkirzt sich die Garzeit deutlich.

Hulsenfriichte aus Glas oder Dose sind ebenfalls ideal flir schnelle Mahlzeiten, da sie bereits
gegart sind.

Nudeln, Reis, Kartoffeln und Couscous richtig vorbereiten

Viele schnelle Familiengerichte basieren auf einfachen Sattigungsbeilagen.
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Nudeln
Bringe zuerst das Wasser zum Kochen und bereite wahrenddessen die restlichen Zutaten vor.
Kleine Nudelformen bendtigen haufig etwas weniger Garzeit.

Reis
Achte auf die Packungsangabe. Je nach Sorte betragt die Garzeit ungefahr 10 bis 20 Minuten.
Schnellkochreis kann eine Alternative fir besonders hektische Tage sein.

Kartoffeln
Je kleiner du Kartoffeln schneidest, desto schneller werden sie gar. Wiirfel oder diinne Scheiben
eignen sich deshalb besonders gut fiir schnelle Pfannengerichte.

Couscous
Couscous gehort zu den schnellsten Beilagen Giberhaupt. Haufig reicht es, ihn mit heier Briihe
oder Wasser zu (ibergieBen und einige Minuten quellen zu lassen.

Wenn es besonders schnell gehen muss, kannst du auch bereits gegarte Kartoffeln oder
Reisreste vom Vortag verwenden.

Zeit sparen durch einfache Kiichenorganisation

Eine gut organisierte Kiiche spart jeden Tag kleine Arbeitsschritte.

Bewahre haufig verwendete Zutaten moglichst dort auf, wo du sie beim Kochen schnell
erreichst. Messer, Schneidebrett, Kochloffel und Pfannen sollten nicht erst gesucht werden

mdassen.
Auch die Reihenfolge beim Kochen macht einen Unterschied.
Eine einfache Vorgehensweise lautet:

Rezept lesen.

Wasser oder Pfanne erhitzen.
Zutaten bereitstellen.
Gemdlise schneiden.
Hauptzutaten garen.

Sauce oder Dip vorbereiten.

N o v~ W DdR

Abschmecken und servieren.

Du kannst auBerdem bereits wahrend des Kochens benutzte Utensilien wegraumen oder kurz
absplilen. So wartet nach dem Essen kein unnotiges Kiichenchaos.

Reste clever fiir den nachsten Tag verwenden

Reste miissen nicht automatisch noch einmal genauso gegessen werden.

Viele Gerichte lassen sich am nachsten Tag neu kombinieren.
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Ubrig gebliebener Reis wird beispielsweise zur Gemiise-Reis-Pfanne. Kartoffeln eignen sich fiir
Bratkartoffeln oder Omelett. Hihnchenreste konnen in Wraps, Salaten oder Bowls verwendet
werden.

Weitere Moglichkeiten:

e Nudeln = Nudelsalat oder Nudelpfanne

o Gemise = Suppe, Omelett oder Wrapfillung

» Couscous — Bowl oder Salat

« Hackfleisch = Wraps oder Reisgericht

o Kartoffeln = Rosti oder Kartoffelpfanne

« Brot — Toast, Croutons oder lGiberbackene Brote

Bewahre Reste nach dem Abkiihlen gut verschlossen im Kihlschrank auf und beachte die
passende Lagerdauer.

Familienportionen richtig planen
Familien unterscheiden sich stark darin, wie viel gegessen wird. Deshalb sind Portionsangaben

immer nur eine Orientierung.

Als grobe Grundlage fiir ein Hauptgericht kannst du pro erwachsener Person beispielsweise mit
folgenden Mengen rechnen:

« 80-100 g trockene Nudeln

*  60-80 g trockener Reis

» 200-250 g Kartoffeln

e 120-150 g Fleisch oder Fisch

+ etwa 200 g Gemiise

Kinder bendtigen je nach Alter und Appetit haufig kleinere Portionen.

Wenn deine Familie besonders groBen Hunger hat, erh6he am besten zuerst Gemiise und
Beilagen. So lasst sich ein Rezept unkompliziert vergréRRern.

Zutaten einfach austauschen

Nicht jede Familie mag dieselben Lebensmittel - und nicht immer ist jede Zutat vorhanden.
Viele Rezepte lassen sich problemlos anpassen.
Zum Beispiel:

« Brokkoli ¢ Blumenkohl

e Zucchini & Paprika

* Reis ¢& Couscous oder Bulgur
« Hahnchen < Pute

e Naturjoghurt < Skyr
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o« Feta & Mozzarella
» Kichererbsen < Bohnen
» Spinat ¢ Mangold oder anderes Blattgemiise

Auch saisonales Gemiise kann jederzeit genutzt werden.

Betrachte die Rezepte deshalb nicht als starre Vorgaben. Sie sollen dir vielmehr eine Grundlage
geben, die du an deinen Alltag und den Geschmack deiner Familie anpassen kannst.

Mild wiirzen und individuell nachscharfen

Wenn Kinder und Erwachsene
gemeinsam essen, sind
unterschiedliche Vorlieben beim
Wiirzen vollig normal.

Eine einfache Losung besteht darin,
das Grundgericht zunachst eher

mild zuzubereiten.
Am Tisch kénnen dann zusatzliche Gewiirze bereitstehen, zum Beispiel:

« Pfeffer

»  Chiliflocken

o Paprikapulver
e Krauter

e Zitronensaft

»  Knoblauchdl

» scharfe Sauce

So erhilt jeder Teller genau die Wiirze, die gewlinscht ist.

Gerade bei Currys, Wraps oder Bowls funktioniert dieses Prinzip besonders gut.

So nutzt du die Rezepte in diesem Buch
Die 90 Rezepte sind so aufgebaut, dass sie sich moglichst unkompliziert in deinen Alltag

integrieren lassen.

Du kannst das Buch entweder nach Lust und Appetit nutzen oder deine Mahlzeiten fiir mehrere
Tage im Voraus auswahlen.

Ein einfacher Wochenrhythmus kdnnte beispielsweise so aussehen:

« Montag: Pasta
» Dienstag: Hdhnchen oder Pute
«  Mittwoch: vegetarisches Gericht

» Donnerstag: Reis- oder Kartoffelgericht
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« Freitag: Fisch, Wraps oder ein schnelles Lieblingsgericht

Nutze dabei ruhig dieselben Grundzutaten mehrfach. Wenn du zum Beispiel Brokkoli, Paprika
oder Joghurt kaufst, kannst du diese Lebensmittel in verschiedenen Gerichten verwenden.

So wird die Einkaufsliste kiirzer und es bleiben weniger angebrochene Zutaten Ubrig.

Und wenn ein Gericht bei deiner Familie besonders gut ankommt, darf es selbstverstandlich

ofter auf den Tisch.
Denn schnelle Familienkiiche bedeutet nicht, jeden Tag etwas vollig Neues kochen zu miissen.

Sie bedeutet vor allem: einfach kochen, gut essen und den Feierabend genie3en.
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