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6          One Pot für Eilige

EInlEItung
Meine schönsten Erinnerungen hängen mit der Küche zusammen. Schon als kleines Mädchen 
half ich meiner Mutter beim Kochen, Backen und Vorbereiten des Abendessens für die 
Familie und genoss gutes Essen im Kreise meiner Lieben. Als ich noch zu Hause bei meinen 
Eltern lebte, hatte ich nicht oft Gelegenheit zum Kochen, sondern war die Assistentin meiner 
Mutter, hackte Gemüse, rührte um und hatte einfach eine gute Zeit.

Als ich die Universität abschloss und in eine eigene Wohnung zog, stellte ich fest, dass ich 
zwar wusste, wie man Gemüse hackt, aber nicht, wie man es eigentlich kocht. Darüber hinaus 
musste es in der Küche schnell gehen. Meine Arbeit als IT-Profi ließ mir kaum Zeit, in der ich 
hätte kochen lernen können. Ich kannte die Grundlagen, da ich ja in all jenen Jahren ständig 
mit meiner Mutter zusammen in der Küche gewesen war, konnte also ein Hähnchen braten 
oder Eier zum Frühstück zubereiten, doch wesentlich mehr nicht. Zum Glück war meine 
Mutter immer nur einen Telefonanruf entfernt, und so begann ich, in meiner eigenen Küche 
zu experimentieren, und machte dabei haufenweise Fehler, bis ich schließlich beschloss, dass 
es in meiner Küche kein richtig oder falsch gibt. Solange man Spaß hat an dem, was man tut, 
und es mit Liebe gemacht wird, ist alles in Ordnung.

Als ich heiratete, begann ich, deutlich mehr zu kochen, und es gab eine weitere Mutter, von 
der ich Rezepte bekommen konnte, worüber ich mich sehr freute. Leider sind die Rezepte 
meiner Mutter oder meiner Schwiegermutter keine Rezepte im eigentlichen Sinn: Sie geben 
immer nur an, dass man ein bisschen hiervon und ein bisschen davon braucht oder ein wenig 
von etwas anderem hinzufügen soll, sodass es sich genau richtig anfühlt. Sie wissen, wovon 
ich spreche. Also beschloss ich, diese Rezepte zu überarbeiten und ordentlich festzuhalten, 
damit ich beim nächsten Mal, wenn ich meine Lieblingskohlrouladen oder mein wunderbares 
Walnussbrot machen wollte, nicht wieder zu kämpfen hatte, diesen oder jenen anrufen und 
raten musste, welche Zutaten nun eigentlich gebraucht würden. Da ermunterte mich mein 
Mann, einen Blog ins Leben zu rufen und meine Erfahrungen in der Küche zu dokumentieren 
– und was ist besser als ein Blog geeignet, um Rezepte zu verwalten?

Da ich in der IT-Branche arbeitete, wusste ich, wie man Internetseiten gestaltet und pflegt, 
doch ich kannte mich in der Welt der Blogger und allem, was damit zusammenhängt, 
überhaupt nicht aus – zum Beispiel das Fotografieren oder der Umgang mit sozialen 
Netzwerken, um nur einige Punkte zu nennen. Ich hatte mich also in eine ganz neue Welt 
vorgewagt, die mich schon bald faszinierte. Ich fand es spannend und toll, dass vollkommen 
fremde Menschen meine Rezepte ausprobierten und mir erzählten, wie sehr sie ihnen 
gefielen. Es machte Spaß und unterschied sich völlig von allem, was ich sonst gewöhnt war. 
Durch den Bereich, in dem ich tätig war, und aufgrund der ausschließlichen Nutzung meiner 
linken Gehirnhälfte kannte ich mich nur mit Logik und Analysen aus. Ich scherzte immer, dass 
mir Kreativität oder Fantasie fehlten. Aus diesem Grund machte mir das Bloggen solch einen 
Spaß, denn es bot mir, was mir in all jenen Jahren gefehlt hatte. Ich konnte kreativ sein und 
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meine Fantasie nutzen, indem ich diese Rezepte schuf. Und ich konnte diesen Blog ganz nach 
meinen eigenen Ideen und Wünschen gestalten. 

Selbstverständlich hätte ich mir in meinen wildesten Träumen niemals vorstellen können, dass 
mein Blog mein Leben verändern und mir ermöglichen würde, meine Leidenschaft für das 
Kochen weiterzuentwickeln, um da anzukommen, wo ich heute bin. Doch es war nicht immer 
einfach. Ich habe schon immer einen sehr stressigen Job und lange Arbeitszeiten gehabt. Um 
ehrlich zu sein: Das Letzte, wonach mir der Sinn stand, wenn ich von der Arbeit nach Hause 
kam, war die Zubereitung des Abendessens. Also suchte ich immer nach einfachen, aber 
köstlichen Rezepten, die ich im Handumdrehen zubereiten konnte, mit so wenig schmutzigem 
Geschirr und so geringer Mühe wie irgend möglich.

Das bringt mich in die Gegenwart und zu diesem Buch. Ich habe seit längerer Zeit darüber 
nachgedacht, ein Buch zu schreiben, eine ganze Weile ging mir diese Idee durch den 
Hinterkopf. Doch es war nicht mehr als ein Traum, bis es eines Tages so weit war, diesen 
Traum Wirklichkeit werden zu lassen. Seien wir mal ehrlich: Wir alle essen gern. Lebensmittel 
geben uns ein gutes Gefühl und nähren uns. Doch für gute Speisen müssen Sie sich nicht 
zwangsläufig stundenlang in Ihrer Küche plagen, um ein Abendessen auf den Tisch bringen 
zu können. Deshalb habe ich diese Rezepte entworfen, die für jedermann leicht und einfach 
nachzukochen sind – in höchstens 30 Minuten und in einem einzigen Gefäß, aber mit einem 
tollen Geschmack.

Ich wollte dieses Buch schreiben, da ich mich an all die langen Tage erinnere … Ich weiß, wie 
es ist, erschöpft nach Hause zu kommen, keine Energie mehr zu haben, sich aber um das 
Essen für die Familie kümmern zu müssen. Zehn Jahre lang bin ich zu meiner Arbeitsstätte 
gependelt: Ich lebte in Windsor (Ontario, Kanada) und arbeitete in Troy (Michigan, USA), 
musste jeden Tag zur Arbeit und nach Hause fahren und dabei die Grenze passieren. Meine 
Arbeitstage waren immer zehn bis zwölf Stunden lang. Häufig hielt ich auf dem Heimweg 
unterwegs an und kaufte bei einem Schnellimbiss etwas zu essen, weil ich zu müde zum 
Kochen war. Ein Buch wie dieses hätte ich mir damals gewünscht. Sie müssen kein Fast Food 
kaufen, Sie können zu Hause in einer halben Stunde oder weniger leckere Speisen zubereiten. 
Mit ein wenig Vorbereitung und einem guten Topf können Sie ein großartiges Mahl zaubern. 
Ich habe diese Rezepte für das wirkliche Leben entwickelt, für Menschen mit Familien und 
einem betriebsamen Alltag, die frische Zutaten und einfache Lösungen bevorzugen.
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Backformen oder Backbleche sind für One-Pot-
Gerichte hervorragend geeignet, insbesondere 

für die Zubereitung von Pizza oder zum Rösten von 
Gemüse, Fleisch und Fisch. Wer der Ansicht ist, Backbleche 

sind ausschließlich zum Plätzchenbacken da, hat sich gründlich 
getäuscht. Es ist ziemlich beeindruckend, wie vielseitig verwendbar 
ein Backblech ist – Sie können darauf beispielsweise ein ganzes 
Abendessen für Ihre Familie oder Gäste zubereiten. 

Wenn Sie eine vollständige Mahlzeit auf einem einzigen Backblech 
rösten, ist der Abwasch im Nu erledigt, schneller denn je. Und auch bei 
der Vorbereitung sind solche Speisen nicht zu überbieten. 

Heizen Sie also Ihren Ofen vor und legen Sie los!
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10          One Pot für Eilige

pIZZa MIt gEBRatEnEn ZWIEBEln, 
sChInKEn unD ZIEgEnKÄsE

Als mein Mann und ich nach Calgary gezogen waren, gelang es uns nicht, ein gutes Pizzarestaurant 
zu finden. Wir probierten alle Gaststätten, die Pizza auf der Speisekarte hatten und uns von unseren 

Freunden vorgeschlagen oder empfohlen worden waren, doch keine davon entsprach unseren 
Pizzastandards. Da beschlossen wir, von nun an unsere eigene Pizza zu backen – und dabei sind 

wir geblieben. Ich stelle meinen Pizzateig immer selbst her, doch Sie können für diese Pizza sowie 
für alle anderen Pizzarezepte in diesem Buch auch fertig gekauften Pizzateig verwenden. Zu 

meinen Lieblingszutaten für Pizza zählten schon immer geschmorte Zwiebeln, die in Kombination 
mit Ziegenkäse und luftgetrocknetem Schinken aus dieser Pizza etwas ganz Besonderes machen. 

Perfekt für ein schnelles Abendessen.

VOrbErEitungszEit: 17 bis 20 MinutEn / garzEit: 7 bis 10 MinutEn / POrtiOnEn: 4

2 El (30 g) ungesalzene butter

2 große zwiebeln, in scheiben 
geschnitten

allzweckmehl zum bestäuben 
(optional)

200 g pizzateig (siehe hinweis)

60 g luftgetrockneter schinken, jede 
scheibe in viertel geschnitten

40 g zerkrümelter ziegenkäse

salz und frisch gemahlener 
schwarzer pfeffer

frisches basilikum zum garnieren

Den Backofen auf 290 °C bzw. auf die höchstmögliche Temperatur 
vorheizen.

Auf dem Herd in einer ofenfesten Pfanne (32 cm Durchmesser) die Butter 
schmelzen. Darin die Zwiebeln 10 Minuten auf mittlerer Stufe anbraten, 
bis sie goldbraun werden. Nicht anbrennen lassen! Die Zwiebeln aus der 
Pfanne holen und beiseitestellen. Die Pfanne nicht ausspülen.

Die Arbeitsfläche gegebenenfalls leicht mit Mehl bestäuben. Mit einem 
Nudelholz den Pizzateig zu einem Kreis ausrollen (30 bis 33 cm Durch-
messer).

Die Pfanne muss nicht erneut gefettet werden, da sie noch ein wenig 
Butter vom Anbraten der Zwiebeln enthält. Den Pizzateig in die Pfanne 
legen und darauf achten, dass er den gesamten Pfannenboden bedeckt. 
Den Pizzateig gleichmäßig mit den gebratenen Zwiebeln belegen, die 
Schinkenstücke darauf verteilen. Den Ziegenkäse darüberkrümeln und 
gegebenenfalls mit Salz und Pfeffer würzen.

7 bis 10 Minuten backen, bis der Teig goldbraun ist. Vor dem Servieren 
mit Basilikum garnieren.

HinwEis: Wenn Sie Ihren eigenen Pizzateig zubereiten, 
sollten Sie diesen vorab herstellen und dann ein paar Minuten 
aufgehen lassen. 

Bei der Verwendung von gekauftem, gekühltem Pizzateig 
nehmen Sie diesen aus dem Kühlschrank, sobald Sie mit dem 
Braten der Zwiebeln beginnen, sodass er sich ein bisschen 
aufwärmen kann.
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ERDBEER-hÄhnChEn-pIZZa 
MIt CREMa DI BalsaMICO

Erdbeeren auf einer Pizza sind klasse. Erdbeeren in Kombination mit Crema di Balsamico sind noch 
besser. Als ich dieses Rezept das erste Mal zubereitet habe, servierte ich es einigen Männern, die in 

meinem Hinterhof einige Arbeiten verrichteten. Zunächst waren sie skeptisch, doch dann konnten sie 
nicht genug davon bekommen, sodass die riesige Pizza innerhalb von Minuten komplett vertilgt war.

VOrbErEitungszEit: 15 MinutEn / garzEit: 10 bis 12 MinutEn / POrtiOnEn: 6

700 g pizzateig (siehe hinweis)

240 ml pizzasoße

250 g klein geschnittener 
Mozzarella

150 g klein geschnittene gebratene 
hähnchenbrust

25 g in scheiben geschnittene 
schwarze oliven

150 g in scheiben geschnittene 
Erdbeeren

2 El (30 ml) crema di balsamico

¼ tl frisch gemahlener schwarzer 
pfeffer

2 El (3 g) gehacktes, frisches 
basilikum

Den Backofen auf 290 °C bzw. auf die höchstmögliche Temperatur 
vorheizen. Ein großes Backblech mit Backpapier auslegen.

Den Pizzateig in zwei gleich große Stücke teilen. Jedes Stück ausrollen, 
sodass es etwa 30 cm Durchmesser hat. Dieses Maß muss nicht exakt 
sein: Der Teig kann nach Wunsch dicker oder dünner ausgerollt werden. 
Die beiden Pizzaböden nebeneinander auf das vorbereitete Backblech 
legen.

Die Pizzasoße gleichmäßig auf dem Pizzateig verteilen und am Rand 
etwa 2,5 cm frei lassen. Die Mozzarellastückchen gleichmäßig auf die 
Soße streuen, etwa 125 g pro Pizza. Die gebratene Hähnchenbrust und 
die schwarzen Oliven gleichmäßig auf den Pizzen verteilen. Mit Pfeffer 
würzen. 

Das Backblech in den Ofen schieben. 5 Minuten backen, dann das Blech 
aus dem Backofen holen und die in Scheiben geschnittenen Erdbeeren 
auf den Pizzen verteilen. Das Backblech wieder in den Ofen schieben 
und weitere 5 bis 7 Minuten backen, bis der Boden goldbraun ist und 
der Käse beginnt, sich golden zu verfärben. Aus dem Ofen holen und 
die Pizzen mit Crema di Balsamico beträufeln, mit zusätzlichem Pfeffer 
würzen und mit frischem Basilikum bestreuen.

HinwEis: Hinweis: Wenn Sie Ihren eigenen Pizzateig 
zubereiten, sollten Sie diesen vorab herstellen und dann ein 
paar Minuten aufgehen lassen. 

Bei der Verwendung von gekauftem, gekühltem Pizzateig 
nehmen Sie diesen aus dem Kühlschrank, sodass er sich ein 
bisschen aufwärmen kann.
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14          One Pot für Eilige

hOnIg-sEnF-laChs MIt 
BROKKOlI aus DEM OFEn

Lachs ist mein Lieblingsfisch. Er ist wirklich leicht zuzubereiten und gut für Sie. Wenn Sie nach 
einem schnellen, aber gesunden Abendessen suchen, werden Sie hier fündig. Dieser Honig-

Senf-Lachs mit Brokkoli aus dem Ofen ist unglaublich lecker und perfekt als leichte Mahlzeit am 
Abend geeignet. Honig und Senf passen unglaublich gut zusammen und lassen sich wunderbar 

mit Lachs kombinieren. 

VOrbErEitungszEit: 3 MinutEn / garzEit: 15 MinutEn / POrtiOnEn: 4

7 El (45 ml) honig

2 El (20 g) körniger senf

60 ml + 1 El (15 ml) olivenöl

1 prise chiliflocken

salz und frisch gemahlener 
schwarzer pfeffer

4 lachsfilets

1 großer brokkoli, in röschen 
geschnitten

Den Backofen auf 220 °C vorheizen.

In einer kleinen Schale Honig, Senf, 60 Milliliter des Olivenöls, 
Chiliflocken, Salz und Pfeffer nach Geschmack verquirlen.

Die Lachsfilets in eine Auflaufform (22 × 30 cm) legen.

Die Honig-Senf-Soße über den Lachs gießen. Den Brokkoli mit in die 
Form geben und mit dem restlichen Esslöffel Olivenöl beträufeln. 

15 Minuten backen, bis der Lachs sich mit einer Gabel leicht zerteilen 
lässt.
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KREOlIsChE 15-MInutEn-
gaRnElEn aus DEM OFEn

Dies ist möglicherweise das einfachste Garnelenrezept, das Sie jemals zubereiten werden. Es 
ist perfekt geeignet für eine Party, doch Sie sollten es sich gut überlegen, ob Sie dieses Gericht 
mit jemandem teilen wollen. Mit der Menge des verwendeten Cayennepfeffers können Sie nach 
Belieben spielen. Wenn ich dieses Gericht für meinen Mann und mich zubereite, entferne ich in 

der Regel die Schwänze der Garnelen, aber für eine Party sind die Garnelen mit Schwanz deutlich 
hübscher anzusehen – und außerdem sind sie dann leichter zu greifen. Aufgrund des Paprikas und 
Cayennepfeffers erhalten die Garnelen eine prächtige Orangetönung. Und mit ein wenig Petersilie 

bestreut, werden sie zu einer köstlichen, farbenfrohen Vorspeise. 

VOrbErEitungszEit: 5 MinutEn / garzEit: 15 MinutEn / POrtiOnEn: 4

80 g ungesalzene butter, 
geschmolzen

1 tl (2,5 g) paprikapulver

½ tl getrockneter oregano

½ tl knoblauchpulver

¼ tl cayennepfeffer

¼ tl salz

¼ tl frisch gemahlener schwarzer 
pfeffer

1 tl (2 g) getrocknetes basilikum

450 g große garnelen, geputzt, 
entdarmt und mit schwanz

gehackte petersilie zum garnieren

Den Backofen auf 220 °C vorheizen.

In einer kleinen Schale Butter, Paprika, Oregano, Knoblauchpulver, 
Cayennepfeffer, Salz, schwarzen Pfeffer und Basilikum verquirlen.

Die Garnelen in eine Backform (22 × 30 cm) legen. Die Buttermischung 
über die Garnelen gießen und die Form schwenken, damit alle Garnelen 
von der Mischung benetzt werden. 15 Minuten backen.

Vor dem Servieren mit gehackter Petersilie bestreuen.
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gEBaCKEnER ROsEnKOhl 
MIt CRanBERRYs unD 

luFtgEtROCKnEtEM sChInKEn
Das ist eine supereinfache, wirklich köstliche Beilage, die lediglich 10 Minuten Vorbereitungszeit 

erfordert sowie weitere 15 Minuten im Backofen. Sie passt hervorragend zu Pute oder 
Brathähnchen. Ich liebe diesen Rosenkohl als kleinen Imbiss, da er so herrlich knackig ist und 
der salzige, luftgetrocknete Schinken mit der Süße der Cranberrys und dem Balsamico-Essig 

wunderbar harmoniert.

VOrbErEitungszEit: 10 MinutEn / garzEit: 15 MinutEn / POrtiOnEn: 2

450 g rosenkohl, geputzt und 
gewaschen

30 g getrocknete cranberrys

6 scheiben luftgetrockneter 
schinken, grob gehackt

2 El (30 ml) olivenöl

2 El (30 ml) balsamico-Essig

½ tl knoblauchpulver

salz und frisch gemahlener 
schwarzer pfeffer

Den Backofen auf 200 °C vorheizen.

Rosenkohl, getrocknete Cranberrys und luftgetrockneten Schinken in 
eine Backform (22 × 30 cm) oder auf ein Backblech legen.

Rosenkohl mit Olivenöl und Balsamico-Essig beträufeln. Mit 
Knoblauchpulver, Salz und Pfeffer würzen. Form oder Blech schwenken, 
damit alles mit Olivenöl und Balsamico-Essig benetzt ist. 15 Minuten 
backen.
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