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 EINLEITUNG

 

Wenn es ums Essen kochen geht, erlebt man immer wieder dasselbe: Es fehlt einem an Inspiration und man weiß nicht so recht, was man auf den Tisch bringen soll. Auch ich kenne dieses Problem, und das, obwohl ich eine erfahrene Köchin bin. Mal hat man keine Zeit, mal keine Lust oder Energie, um sich in die Küche zu stellen. Der Arbeitstag war anstrengend, das Wochenende viel zu kurz … und immer wieder stellt man fest, dass es schwierig ist, Rezepte für einfache, schmackhafte Gerichte zu finden, die weder das Budget sprengen noch zur Meuterei am Tisch führen – Rezepte, die sich bewährt haben und die schnell zubereitet sind.

Es müssen aber nicht unbedingt kalorienreiche, ungesunde Fertig- oder Tiefkühlgerichte sein, oder Essen vom Lieferservice oder aus dem Schnellimbiss. Es geht auch gesünder, und wir haben uns der Herausforderung gestellt. Mit ein paar einfachen Kniffen wird Ihnen das Kochen erleichtert. So reicht es für die Alltagsküche zum Beispiel oft aus, wenn Sie Schlagsahne durch leichtere Kochsahne ersetzen.

Wie es funktioniert, schon mit ganz wenigen Zutaten unter minimalem Zeitaufwand und mit etwas Kreativität ausgewogene, leckere Gerichte zuzubereiten – ob nun für die Familie, für Freunde oder Kollegen oder auch für etwas festlichere Anlässe –, erfahren Sie in diesem Buch. Machen Sie einfach Ihre Schränke und den Kühlschrank auf!

Mit diesem Vorsatz und in Überarbeitung diverser Küchenklassiker haben wir uns daran gemacht, viele tolle, einfache Rezepte zusammenzutragen: Lieblingsrezepte, die immer funktionieren, gesund sind und jedem schmecken – geprüft und getestet. Rezepte für jeden Geschmack und jeden Geldbeutel. Rezepte mit Gelinggarantie, die Sie nicht mehr missen möchten!

Von der Vorspeise bis zum Dessert finden Sie hier kreative, abwechslungsreiche und ausgewogene Gerichte für jede Gelegenheit!

Zum Umgang mit den Rezepten: Damit unsere Rezepte schön übersichtlich bleiben, haben wir auch die Anleitungen möglichst knapp gehalten. Bitte denken Sie daran, die Lebensmittel vor der Verwendung zu waschen und je nach Zutat zu schälen oder zu entkernen. Wenn keine Herdstufe oder Hitzeeinstellung angegeben ist, sollte immer bei mittlerer Temperatureinstellung gegart werden.
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 THUNFISCHAUFSTRICH

   5 Min.

 keine Garzeit

 6 Pers.

 Budget mini

WENIG KALORIEN

 

 
 
 
  	

 200 g
Thunfisch natur (Konserve)
 	

 1 Becher
Naturjoghurt (150 g)
 

  	

 1 TL
scharfer Senf
 	

 1 TL
Zitronensaft
 

  	

 2 TL
Schnittlauchröllchen
 	
 

 
 

 … und außerdem
Salz und Pfeffer

1Alle Zutaten bis auf die Schnittlauchröllchen in einen Mixer geben und zu einem dicken Aufstrich verarbeiten.

2Den Aufstrich in eine Schale füllen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit Schnittlauchröllchen garnieren und mit getoasteten Baguettescheiben servieren.



Noch cremiger wird der Thunfischaufstrich, wenn Sie den Joghurt durch 150 Gramm Speisequark (20 %) oder Frischkäse ersetzen.


 


 ROTE-BETE-CREME

 mit Thunfisch

   10 Min.

 keine Garzeit

 6 Pers.

 Budget mini

IDEAL FÜR GÄSTE

WENIG KALORIEN

 

 
 
 
  	

 1
gegarte Rote Bete
 	

 150 g
Thunfisch natur (Konserve)
 

  	

 120 g
Quark
 	

 1
Ei
 

  	

 3 EL
gehackte Petersilie
 	
 

 
 

 … und außerdem
Salz und Pfeffer

1Die Rote Bete in Stücke schneiden und mit Thunfisch und Quark im Mixer zu einer glatten Creme verarbeiten.

2Das Ei hart kochen, schälen und mit einer Gabel zerdrücken.

3Die Bete-Creme mit Salz und Pfeffer abschmecken und in Förmchen oder kleine Gläser füllen. Mit Ei und Petersilie bestreuen.

…
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