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SCHNELLE

Uber 250 Blitzrezepte -
fertigin 30 Minuten!
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SALATE'UND SANDWICHES —
KALTE KUCHE ZUM SATTESSEN 4

Ob als Snack oder knackige Vorspeise, fiir den
Picknickkorb oder die Lunchbox — Salate und
Sandwiches vielseitig wie nie! Und ungeahnt
schnell gemacht obendrein!

Kiichenpraxis 5
Rezepte 8

SUPPEN UND EINTOPEE ~
DAS ONE-POT-PRINZIP 68

Zutaten dieser Welt, vereinigt euch! Denn
wenn Gemiise, Nudeln, Reis oder Fleisch in
einem grof3en Topf zueinanderfinden, ist das
Ergebnis: Aroma pur! Uber weniger Abwasch
nach dem Essen freuen wir uns auBerdem ...

Kiichenpraxis 69
Rezepte 72

PASTA UND:NUDELN =
GELIEBTES SOULFOOD

Seelenfutter in Nullkommanichts auf
dem Teller? Mit Spaghetti, Spdtzle oder
Mie-Nudeln tiberhaupt-kein Problem!
Und, pst, sogar Lasagne-Fans diirfen sich
freuen! Das Geheimnis dieses Soulfood-
Speed-Wunders liiften wir auf S. 136!

Kiichenpraxis
Rezepte
&
VEGETARISCH SAT.
LUST AUFGEMUSE .~ w2
g e W) :
Schnell, schneller,vegigie!’Wieﬁx, lecker* = -;x

und obendrein gesund Gemiise am Start
sein kann, zeigen unsere Rezept-‘Quiclgi'é's
von Kartoffel-Gemiise-Pfanne bis Asia;Curry.
Blitz-Vitamine vom Feinsten!

- Kiichenpraxis L 169
Rezepte g : ¥ 172

118

Rezepte- und Sachreglster S
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INHAET S

FLEISCH UND FISCH —
HERZHAFT GEHT IMMER

®

0Ob Chicken Wings oder Roastbeef-Steak,
ob Lammkoteletts oder Thunfisch-Frika-
dellen — kaum zu glauben, wie schnell

und einfach Fleisch- und Fischhungrige
hier auf ihre Kosten kommen! Da wird doch
das Huhn in der Pfanne verriickt ...

224

225
228

Kiichenpraxis
Rezepte -

SCHNELL WAS SUSSES ~

\[/d GERUHRT UND GEBACKEN 292

Sind Sie der klassische Tiramisu-Typ oder
stehen Sie eher auf Frozen Mango Drops?
Ganz egal, denn das siile Ende naht... und
hat fiir Sie den Turbogang eingelegt! Egal ob
ganz klassische oder super trendy Sweets:
30 Minuten sind genug!
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Tschiiss Kantine

Auf Currywurst oder Schnitzel mit Pommes in
der Kantine ist vielen langst die Lust vergan-
gen. Sie wiinschen sich fiir ihre Mittagspause
etwas Leichtes, Frisches, das nicht nur satt
macht, sondern auch Vitamine, Mineral- und
Ballaststoffe liefert. Salate und Sandwiches
eignen sich perfekt daftir: Sie konnen gut
vorbereitet und transportiert werden und man
braucht keine Kochmaglichkeit vor Ort.

To-go-Salate im Glas

Besonders hip und superpraktisch sind Salate
im Glas — Dressing, Gemise & Co. werden am
Vorabend oder am Morgen so eingestapelt,
dass bis zur Pause noch alles knackig auf den
Teller kommt. Und so geht’s:

Das Glas: Ideal fir Salat sind dicht schlieBende
Glaser mit ca. 700 ml Inhalt und groBer Off-
nung, etwa Einmachglaser mit Bligelverschluss
oder Schraubglaser (z.B. leere Apfelmus- oder
Sauerkirschglaser).

Wer Gefallen am Salat im Glas findet, der kann
sich einen speziellen Lunch-to-go-Becher zu-

legen. Diese gibt es auch mit netten zusatzli-

chen Annehmlichkeiten, wie integrierter Gabel
und/oder einem zusétzlichen kleinen Behalter
zum Einsetzen in den Becher, in den Knusper-
toppings fir den Salat gefillt werden kénnen.

Das Prinzip: Zuallererst fillen Sie das Dres-
sing ins Glas. Darauf schichten Sie Gemuse
und Obst, das schnell oxidiert, wie z.B. Avo-
cado oder Apfel, und das deshalb besser mit
Flussigkeit bedeckt sein sollte. Gut mit dem
Dressing durchziehen diirfen auch Nudeln,
Couscous, Bulgur oder Reis — auch sie kénnen
die zweite Schicht im Glas bilden.

Alternativ gehoren an diese Stelle Zutaten, die
sich nicht mit dem Dressing vollsaugen und
dadurch nicht so leicht schlapp werden. Dazu

KUCHENPRAXIS

SALATE IM GLAS
Knusper-Toppings
verpacken Sie am
besten separat
und streuen sie
erst beim Essen
auf den Salat.

gehoren Mohren, Tomaten, Brokkoli, Zucchini,
Paprika und vorgegarte Hiilsenfriichte. Es
folgen Raucherfisch oder angebratenes Fleisch
und ganz nach oben kommen empfindliche
Blattsalate, Kase, Tofu sowie alles, was knusp-
rig bleiben soll (Nisse, Kerne, Gemiise-Chips).

Es ist angerichtet: Zum Essen den Salat in
einen tiefen Teller kippen, gut durchmischen,
eventuell noch mal abschmecken und genie-
Ren. Zur Not, wenn kein Teller zur Verfiigung
steht, das geschlossene Glas auf den Kopf
stellen und die Zutaten, so gut es geht, durch-
schiitteln — dann direkt aus dem Glas gabeln.

ZEITSPAR-PLUS: DRESSING FUR DEN VORRAT ____

Statt taglich Minimengen fiir eine oder zwei Salatportionen zu
rihren, konnen Salatfans eine grofere Ration Dressing auf ein-
mal mixen und in einem Schraubglas im Kiihlschrank aufbe-
wahren. Ein klassisches Essig-Ol-Dressing hélt sich so etwa vier
Wochen. Nach Bedarf die gewtinschte Menge entnehmen und
nach Belieben mit zusatzlichen Gewlrzen — etwa einem Loffel
Joghurt, Ketchup oder Mayo — abwandeln.

Fiir ein Vorratsdressing (fiir ca. 20 Salatportionen) 5TL fliissigen
Honig, 5TL mittelscharfen Senf, 2TL Salz, ¥4 TL Pfeffer, 50 ml Aceto
balsamico, 100 ml Kuirbiskernol und 170 ml Olivenol in einen
Ruhrbecher geben und mit dem Prierstab oder dem Schnee-
besen zu einem homogenen Dressing verquirlen. Dieses in ein
Schraubglas fillen und kiihl und dunkel lagern.




KUCHENPRAXIS

VOLLKORNBROT
enthdlt grofle
Mengen Ballast-
stoffe, die lange
satt machen. Ideal
fiir eine dicke
Stulle zum Lunch.

BAGUETTE
schmeckt sehr
gut mit medi-
terran ange-
hauchtem Belag,
z. B. Tomaten,
Basilikum und
Mozzarella.

Salate als Sattmacher

Wer wenig Zeit hat, méchte mit einer Mahlzeit
moglichst lange satt sein. Das klappt auch mit
Salat, wenn Sie ihn mit ballaststoff-, starke-
und/oder eiweiBreichen Zutaten erganzen.

Hiilsenfriichte: Gekochte Bohnen und Kicher-

erbsen aus der Dose wandern schnell in die
Salatschiissel: Dose auf, Inhalt in ein Sieb
abgiefien, nach Belieben kurz kalt spilen, fer-
tig. Dank der vielen Ballaststoffe und Proteine
(EiweiR), die sie enthalten, ldsst der nachste
Hunger langer auf sich warten. Alternative zu

Dosenware: In nur 15 Min. gar sind rote Linsen.

Getreideprodukte: Nudeln, Reis, vorgegarter
Weizen, Couscous, Bulgur und Polenta sind
fix gekocht und reichern Salate mit Starke und
Ballaststoffen an. Sie bieten viele Kombina-
tionsmoglichkeiten — egal ob mediterraner
Nudelsalat mit viel Gemise und Pesto, orien-
talischer Couscoussalat oder ein asiatisch
abgeschmeckter Reissalat — alles ist moglich
und lhrer Fantasie sind keine Grenzen gesetzt.

Brot: In Wiirfel geschnittenes und gerostetes
Weif- oder Bauernbrot macht als Grundlage
fir einen Brotsalat oder als CroGtons auf dem
Salat nicht nur satt, sondern erfreut den Gau-
men auch mit knusprigen Momenten.

Kdse, Fisch, Fleisch, Tofu und Ei: Sie alle
flllen als Beigabe im Salat den Magen mit
wertvollem Eiweifs. An diesem haben die
Verdauungsenzyme eine ganze Weile zu
knabbern, bis es in seine einzelnen Bausteine
zerlegt ist und vom Korper verwertet werden
kann. Feta, Mozzarella, gewdrfelter Hartkase,
Raucherlachs, -forelle oder -makrele, gebra-

tene Hahnchen-, Puten- oder Schweinefleisch-

streifen, Rauchertofu, hart gekochte Eier
oder ein in Stiicke geschnittenes Omelette
sind schnell vorbereitet und erganzen Blatt-
salat und Gemise in der Salatschiissel zu
einer »vollwertigen« Mahlzeit.

Stullen, Sandwiches und Wraps

Wurst- oder Kdsebrot und Butterbrezel sind
der Quickie-Klassiker fir zwischendurch.
Immer nur das Gleiche wird jedoch schnell
langweilig und schmalert den Genuss. Dabei
bietet allein schon die Brotpalette in Deutsch-
land viele Optionen als Basis fir die Stulle.

Brotzeitgenuss in Hiille...

Laugengebdck passt ganz hervorragend zu
Fleischkase, Schinken- und Gelbwurst, die Sie
auch gerne noch mit Senf und Radieschen
oder Gewdirzgurkenscheiben toppen kénnen.

Bauern-, Misch- und Vollkornbrot liebt es
deftig mit Kése, gerauchertem Schinken und
Hartwurst. Knackiges Gemise, wie Gurken-
scheiben, Salatblatt oder Paprikastreifen,
mischt gerne mit. Ein ganz wunderbares
Geschmackstrio bilden zum Beispiel auch
Westfalischer Pumpernickel, Matjes und Rote
Bete. Und wer Lust auf was Warmes hat, der
zaubert aus diesen Brotsorten einen Stram-
men Max (Rezepte s. S. 47 und 65).

Ein Liebling unter den Pausenbroten ist
Sandwich-Toast. Kein Wunder: Sein suf3licher
Geschmack und die weiche Rinde machen
Toastbrot offen fir alles: Antipastigemiise,
Avocado, Frischkase, Hahnchenstreifen,
Tomate, Mozzarella, Friichte... Egal ob siif3,
scharf, sauer, bitter oder salzig. Wer dariiber
hinaus einen Sandwich-Maker oder Kontakt-
grill hat (s. Tipp S. 48), genieRt auf die Schnelle
kostlich gefiillte warme Brote.

Flache Fladenbrote, mit Sesam und Schwarz-
kiimmel bestreut, passen gut zu mediterranen
und orientalischen Zutaten, wie Parmaschin-
ken, Antipastigemuse, Falafel, gebratenen
Auberginen, Halloumi oder Hummus. Grof3e
Brote vierteln, die Teile wie Brotchen auf-
schneiden und fiillen. Besonders gut schmeckt
Fladenbrot, wenn Sie es kurz vor dem Essen



bei 180° im Ofen 5 Min. aufbacken. Keine
Zeit flr Pizzateig? Ein Fladenbrot horizontal
aufschneiden, wie eine Pizza oder einen
Flammkuchen belegen, im Ofen tiberbacken.

Pitabrote und Taco-Shells fiihrt jeder gut
sortierte Supermarkt — im Brotregal oder bei
den internationalen Spezialitaten. Ihr Vorteil
ist, dass sie in ihrer Verpackung relativ lange
frisch bleiben — perfekt also fir Ihr Vorrats-
regal. Wenn’s schnell gehen muss, sind sie
superschnell mit dem gefllt, worauf sie
gerade Lust haben, nach Wunsch im Ofen
iberbacken und genussfertig auf dem Teller.

Appetitlich gerollt sind Wraps schon optisch
weit weg vom klassischen Butterbrot. Die spe-
zielle Wickeltechnik, die verhindert, dass die
Flllung unten herauspurzelt, eroffnet Uppige
Moglichkeiten flr das, was reinkommt: Salat,
Thunfisch, Gemiise, gebratene Fleischstreifen
oder Bratenreste, Kase, Wurst, Raucherfisch
und vieles mehr sind in der diinnen Teightille
gut geschitzt und deshalb auch perfekt ver-
packt, um mitgenommen zu werden.

...und Fille

Sogar beim danischen Smgrrebrgd, das ins
Deutsche Ubersetzt Butterbrot heift, ist die
Butter nur das Fundament fiir zahlreiche
Belagvarianten. Entdecken Sie hier, von wem
Lyoner und Gouda Konkurrenz bekommen.

Waurst: Die Auswahl ist riesig. Nehmen Sie, wo-
rauf immer Sie Lust haben: Salami, Schinken,
Fleischkase, Kabanossi, aber auch Bratwirst-
chen sind ein toller Sandwichbelag.

Aufstriche: Es spricht rein gar nichts gegen
die gute alte Butter. Wer sich aber nach ein
bisschen Abwechslung sehnt, der findet im
Kiihlregal des Supermarkts zahlreiche Frisch-
kasevarianten — von Jalapefio bis Lachs-Dill.
Im Regal mit den internationalen Spezialitdten

KUCHENPRAXIS

HOCHSTAPLER
AUFGEPASST!
Beim Belag fiirs
Sandwich ist
alles erlaubt, was
schmeckt oder
was der Kiihl-
schrank hergibt.

warten Hummus, Pesto und Ajvar nur darauf,
Ihr Sandwich zu verfeinern. Aber auch Senf,
Mayonnaise oder Ketchup sorgen fiir einen
neuen Geschmackskick auf der Stulle.

Eier, hart gekocht und in Scheiben oder als
Rihr- oder Spiegelei, krénen ein belegtes Brot:
perfekt zu Krabben, Schinken oder Kése. On
top ein paar Frithlingszwiebelringe — mmmh!

Kdse: Von frisch bis hart, von Kuh bis Ziege —
nutzen Sie die Vielfalt der Kasetheke, um aus
Ihrem Brot etwas Besonderes zu machen.

Tofu: Rauchertofu und Tofu mit Krauter-, Nuss-
oder Gewiirzmarinade sind perfekt fir schnelle
Veggie-Sandwiches. Wer Réstaromen liebt, der
brét Tofuscheiben in einer Pfanne in etwas Ol
an, bevor sie aufs Brot kommen.

Rducherfisch: Lachs, Makrele oder Forelle aus
dem Rauch finden Sie im Kihlregal. Ab damit
aufs Brot, ein Klecks Meerrettich drauf — fertig!

Gemdiise: Knackige Gemiise-Sticks von Méhre,
Uber Paprika bis zur Gurke peppen jede Brot-
zeit auf. Aber da geht noch mehr: Antipasti-
ssgemiise — egal ob selbst gemacht oder aus
dem Glas, getrocknete Tomaten oder gebra-
tene Gemusereste vom Vorabend — aus allem
lassen sich leckere Sandwiches zaubern.




SALATE UND SANDWICHES

KICHERERBSEN-SALAT MIT FETA &

Fiir 2 Personen
Zubereitungszeit ca. 15 Min.
pro Portion ca. 335 kcal

1EL Aceto balsamico bianco
(ersatzweise WeiBweinessig)
Salz - Pfeffer

12 TL Honig

2 EL Olivenol

150¢g Kirschtomaten

1 Méhre

1 kleine rote Zwiebel

1 gelbe Spitzpaprika

4 Stdngel Petersilie

1 Dose Kichererbsen

(240 g Abtropfgewicht)
100g Schafskédse (Feta)

1 In der Salatschiissel Essig, Salz, Pfeffer und Honig mit
einer Gabel verriihren, dann das Olivendél unterriihren.

2 Die Tomaten waschen und vierteln, dann mit in die
Schiissel geben. Die Méhre putzen, schalen, langs
vierteln und quer in feine Scheiben hobeln oder

schneiden. Mohrenscheibchen zu den Tomaten geben.

3 Die Zwiebel schalen und fein wirfeln. Die Paprika
waschen und langs halbieren, von Trennwénden und
Kerne befreien, Die Hélften zuerst langs in breite
Streifen, dann diese quer in Stiickchen schneiden
und zusammen mit den Zwiebelwdrfeln zu Tomaten,
Mbéhrenscheiben und Dressing geben.

Sattmacher-Salat mit einer Extra-Portion Eiweif

4 Die Petersilie waschen, trocken schiitteln, von groben

Stielen befreien und in schmale Streifen schneiden.
Die Kichererbsen in ein Sieb abgiefien, abtropfen las-
sen und zusammen mit der Petersilie zum Salat geben.
Den Schafskdse dazubrockeln. Den Salat durchmischen
und servieren, bei groBem Hunger mit Fladenbrot.

TAUSCH-TIPP

Statt Schafskdse konnen Sie fiir den Salat auch
eine kleine Dose Thunfisch in Olivendl nehmen.
Den Thunfisch etwas abtropfen lassen, mit einer
Gabel zerpfliicken und untermischen. Achten Sie
beim Kauf auf das MSC-Siegel auf der Dose fiir
Fisch aus nachhaltiger Fischerei.

GUT ZU WISSEN

Wie alle Hiilsenfriichte machen Kichererbsen
dank ihrer Kohlenhydrate satt, geben dem Kérper
wertvolles Eiweifl und vereinen sich gerne mit
kraftigen Aromen, was sie auch bekommlicher
macht. Das schdtzt man vor allem im Orient, in
Indien und im Mittelmeerraum. Weil getrocknete
Kichererbsen einen Tag zum Einweichen und

um die 2 Stunden zum Garen brauchen, sind sie
nichts fiir spontane Kochideen. Auf3er, man ver-
wendet vorgekochte Kichererbsen (aus Dose oder
Glas), sie werden nur abgebraust, hei gemacht

und nach Rezept verwendet.
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POLENTA-GORGONZOLA-SUPPE MIT PILZEN ¢

Herrlich cremig und gleichzeitig wiirzig

Fiir 4 Personen
Zubereitungszeit ca. 30 Min.
pro Portion ca. 305 kcal

2 Schalotten

2 Knoblauchzehen

2 EL Olivendl

100 g feine Polenta

1,251 Gemiisebriihe

300¢g Egerlinge
(ersatzweise Champignons)
1EL Zitronensaft

100g Gorgonzola

15 Bund Petersilie (ersatzweise Basilikum)
Salz - Pfeffer

2 EL Butter

Die Schalotten und den Knoblauch schélen und sehr

fein hacken. Im Suppentopf 1EL Ol erhitzen. Die Scha-

lotten und den Knoblauch darin andinsten.

2 Die Polenta mit in den Topf geben und kurz anbra-
ten. Die Gemusebriihe angiefien und das Ganze zum
Kochen bringen. Die Suppe zugedeckt bei kleiner bis
mittlerer Hitze ca. 15 Min. kdcheln lassen.

3 Inzwischen die Pilze putzen und bei Bedarf mit einem
Tuch abreiben, dann in diinne Scheiben schneiden
oder hobeln. Mit dem Zitronensaft mischen.

4 Den Gorgonzola in Wirfel schneiden. Die Petersilie
waschen, trocken schitteln und fein schneiden. Den
Gorgonzola zur Suppe geben und unter Rihren darin
schmelzen lassen. Die Suppe salzen und pfeffern.

5 Die Butter und das tibrige Ol in einer Pfanne erhitzen.
Die Pilze dazugeben und bei grof3er Hitze unter Rithren
braten, bis sie leicht gebraunt sind. Mit Salz und Pfeffer
wilrzen. Die Petersilie dazugeben und zusammenfallen
lassen. Die Suppe auf Schiisseln verteilen und mit den
gebratenen Pilzen garniert servieren.

75
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ITALIENISCHER NUDELAUFLAUF &

Fiir 4 Personen
Zubereitungszeit ca. 20 Min.
Backzeit 15 Min.

pro Portion ca. 885 kcal

250¢g kurze Nudeln (z.B. Fusilli, Penne)
Salz - 1 EL Butter

1EL Mehl - 250 ml Milch

200g Sahne

3 Eier (M) - Pfeffer

frisch geriebene Muskatnuss

4 EL Olivendl

1kg TK-Pfannengemdiise italienisch
250¢g Kirschtomaten

50 g TK-Krauter italienisch

150g geriebener italienischer Hartkdse
AuBerdem:

Auflaufform (ca. 35 x 25 cm) oder

2 Portionsformen

Fett fiir die Form

Hiibsch bunt und schmeckt Kindern

1 Die Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser nach

Packungsangabe bissfest garen, in ein Sieb abgie3en
und abtropfen lassen. Den Ofen auf 200° vorheizen
Butter in einem Topf erhitzen, Mehl darin anschwitzen.
Milch und Sahne dazugiefien, unter gelegentlichem
Rihren ca. 5 Min. kécheln, dann etwas abkihlen lassen.
Eier einrtthren, mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen.

In einer groBen Pfanne das Ol erhitzen, das TK-Pfannen-
gemdise hineingeben und bei mittlerer Hitze unter
gelegentlichem Rihren 3—4 Min. braten. Die Kirschto-
maten waschen, halbieren und zusammen mit den
TK-Krdutern unter das Gemiise mischen. Vom Herd
nehmen, die Nudeln unterheben, salzen und pfeffern.

3 Die Auflaufform(en) einfetten, die Hélfte der Mischung

einschichten und mit 75 g Kése bestreuen. Die restli-
chen Gemisenudeln daraufgeben und die Béchamel-
sauce daraufgieRen, den ibrigen Kase daraufstreuen.
Im Ofen (Mitte) ca. 15 Min. tiberbacken.

139
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MANGOLD-ROTE-BETE-FRITTATA &

Fiir 4 Personen
Zubereitungszeit ca. 30 Min.
pro Portion ca. 330 kcal

200 g Mangold

300 g gegarte Rote Bete
(vakuumverpackt)

1 Zwiebel

150g Ziegenfrischkase
6 Eier (M)

Salz - Pfeffer

2 EL Olivendl

1EL Butter

2 EL geriebener italienischer Hartkdse
2 EL Dillspitzen

Kann man immer neu variieren

1 Den Backofen auf 250° vorheizen. Mangold putzen und
waschen, Blatter in feine Streifen schneiden, Stiele fein
wirfeln. Rote Bete in 1Y2cm grofRe Wiirfel schneiden.
Zwiebel schalen und fein hacken. Ziegenfrischkése,
Eier, Salz und Pfeffer mit dem Parierstab glatt purieren.

Ol und Butter in einer ofenfesten beschichteten Pfanne
(26 cm @) erhitzen. Zwiebel und Mangoldstiele dazu-
geben und bei mittlerer Hitze in ca. 3 Min. glasig diins-
ten. Das Mangoldgriin dazugeben und bei starker Hitze
unter Rihren 3—4 Min. diinsten, bis die Flissigkeit
verdampft ist. Rote Bete untermischen. Die Eier-Kase-
Mischung dartbergieBen und zugedeckt in ca. 5 Min.
stocken lassen, dabei die Pfanne ofter schwenken.

N

3 Wenn die Frittata auf der Unterseite goldbraun und
oben fast gestockt ist, die Pfanne in den heifen Ofen
(Mitte) schieben und die Frittata in 3—5 Min. fertig
backen. Dann auf die Teller verteilen, mit Kése und Dill
bestreuen und heif} oder lauwarm servieren.
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GEMUSE-HACK-PFANNE

Fiir 2 Personen
Zubereitungszeit ca. 25 Min.
pro Portion ca. 615 kcal

1 Zwiebel

1 rote Paprika (200 g)
200 g Kirschtomaten

2 EL Olivendl

250¢g Rinderhackfleisch
Salz - Pfeffer

2 EL Aceto balsamico
100 g geriebener Cheddar
1 Frihlingszwiebel

Im Handumdrehen auf dem Tisch

Die Zwiebel schalen und in feine Wiirfel schneiden.
Die Paprika waschen und halbieren, weie Trennwdnde
und Kerne entfernen, die Halften in 1 cm grof3e Wiirfel
schneiden. Die Tomaten waschen und halbieren.

[y

2 Das Olin einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel darin
bei starker Hitze in 1 Min. glasig diinsten. Hack dazu-
geben und unter gelegentlichem Wenden 4 Min. scharf
anbraten, bis es leicht braunt. Paprikawirfel und To-
maten hinzuftigen, alles mit 1 TL Salz und etwas Pfeffer
wirzen, gut verriihren und mit Balsamico abléschen.

3 Den Deckel auflegen und die Hackpfanne 10 Min. bei
mittlerer Hitze schmoren, ab und zu umrthren. 2 Min.
vor Ende der Garzeit den Cheddar aufstreuen. Den
Deckel wieder auflegen, bis der Kase geschmolzen ist.

4 Inzwischen die Frithlingszwiebel waschen, putzen und

in Ringe schneiden. Die Hackpfanne mit den Friihlings-
zwiebelringen bestreut servieren.

233
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MANDEL-GRIESSBREI MIT NEKTARINEN ¢

Fiir 4 Personen
Zubereitungszeit ca. 30 Min.
pro Portion ca. 475 kcal

500 g Nektarinen

100 ml frisch gepresster Orangensaft
2 EL Honig

1TL Johannisbrotkernmehl
(Reformhaus oder Bioladen)
1 Msp. Zimtpulver

11 Mandeldrink

4 EL Rohrzucker

1TL abgeriebene Schale
von 1 Bio-Orange

40 g Butter

100 g Vollkorngrief

2 Eier (M)

2 EL gehobelte Mandeln

Heif} geliebt von Grof} und Klein

1 Die Nektarinen waschen, halbieren, entsteinen und in
Spalten schneiden. Den Orangensaft mit 100 ml Was-
ser, dem Honig und dem Johannisbrotkernmehl in
einem Topf verrihren und aufkochen. Die Nektarinen
und den Zimt dazugeben und zugedeckt bei schwacher
Hitze 4—5 Min. dlnsten, dabei ab und zu umrihren.
Das Kompott vom Herd nehmen.

2 Den Mandeldrink mit Zucker, Orangenschale und
Butter zum Kochen bringen. Den Grie hineinrieseln
lassen, alles durchriihren, aufkochen, von der Koch-
stelle ziehen und zugedeckt ca. 5 Min. quellen lassen.

3 Inzwischen die Eier nacheinander unter den GrieBbrei
riihren. Den Brei auf vier Schalen oder tiefe Teller
verteilen. Die Halfte vom Kompott darauf anrichten
und mit den Mandeln — nach Belieben gerostet — be-
streuen. Das Ubrige Kompott extra dazu servieren.

299
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