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Vorword

Mein Ziel mit diesem Buch war es, solide, leckere Gerichte zu pré-
sentieren und diese ohne jeglichen Schnickschnack zu fotografie-
ren und so darzustellen, wie sie daheim auf dem Tisch aussehen
werden. Vielleicht dienen einige Rezeptvorschldge auch nur als
Anregung, um wieder etwas ganz Neues zu kreieren oder Gerichte
mit ein oder zwei Zutaten noch etwas mehraufzupimpen. Auf jeden
Fall sollten die Gerichte schnell in der Zubereitung sein und in der
Regel nicht so viele Zutaten beinhalten.

Vielleicht schaffe ich es damit ja, einige Menschen wieder in die Kii-
che zu bewegen und davon zu iiberzeugen, lieber selbst etwas aus-
zuprobieren, anstatt auswarts zu essen. Das wére ein guter Schritt in
die richtige Richtung.

Mein grundsatzliches Ziel war es, méoglichst wenig Zutaten zu nut-
zen. Ich bin aber davon ausgegangen, dass folgende Lebensmittel
als Grundnahrungsmittel im Vorratsschrank vorhanden sind:
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Grundnahrungsmittel

Salz

Meersalz
Pfeffer
Sonnenblumend
Olivendl
WeilBweinessig
Gemusebruhe
Fettarme Milch
Tomatenmark
Zwiebeln

Mehl

Eier

Butter

Zucker
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B Kernige Haferflocken eignen sich fiir Overnight Oats besonders
' gut, da sie am nachsten Tag noch etwas bissfest sind. Wer es brei-
Le iger mag, der kann auch zarte Haferflocken verwenden. Als Obst

‘ eignet sich eigentlich alles.

2009 kernige Haferflocken
2TL Honig
2 reife Mangos

kY
s

: /\\ _ 400 ml fettarme Milch

Y
PIpuagessRy

i In einer Schussel Haferflocken, Milch und Honig vermengen
und Uber Nacht im Kuhlschrank zugedeckt quellen lassen.

Am néachsten Tag die Mangos schalen, das Fruchfleisch vom
Kern schneiden und die Halfte davon im Mixer pUrieren.
Die andere Halfte in kleine Stlicke schneiden.

Die Haferflockenmasse auf 4 Glaser oder Schalen verteilen,
das Mangopuree und die Mangowdrfel daraufgeben.
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Eine super Mdglichkeit, um iibrig gebliebene Brotchen vom Vortag
zuverbrauchen. Einfach etwas befeuchten, im Backofen werden sie
wieder schon knusprig.

4 Baguettebrotchen

¥ Bund Schnittlauch

100 g Gourmet-Katenschinken
50g geriebener Gratinkase

1 Zwiebel
5 Eier

Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen und ein Backblech mit
Backpapier auslegen. Brotchen auf der Oberseite langs ein-
schneiden und etwas Krume herausnehmen. Schnittlauch

waschen, trocken schitteln und in feine Rollchen schneiden.

Speckwlirfel in einer Pfanne ohne Ol kurz anbraten. Zwiebel
schalen und wurfeln. Eier, Speck, Kase, Zwiebel und Schnitt-
lauch in einer Schissel verrihren und in die Brotchen flllen.

Brotchen auf das Blech setzen und im Ofen 10 Minuten gold-
braun backen.

Wer keinen frischen

mt, kann auch
ittlauch bekom! uet
S;?l\. gefrierg jcneten Schnitt

etroc !
lauch aus dem Glas npehmen.
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B Beim Kédseaufstrich ldsst sich nach Herzenslust experimentieren.
' j Durch die Sahne und die Kondensmilch wird der Geschmack des
- Weichkéses etwas abgemildert - ideal, um mit diversen Zutaten
/ tolle Geschmacksvarianten zu erzielen.

200g Weichkase
50 ml Kondensmilch

\p

100g Schlagsahne
Y2 Bund Schnittlauch

@
@ i 100g Butter

1 Prise Salz

(pDypUAGeIRy

vy

Weichkase in kleine Stlicke schneiden und die Butter wirfeln.

Kondensmilch und Sahne in einen Topf geben und erwarmen.
Weichkase und Butter zugeben und unter Rihren schmelzen

' - lassen. Mit Salz wiirzen. Sobald alles geschmolzen ist, die

mindestens 4 Stunden kalt und fest werden lassen.

"\ gesamte Masse purieren und abkudhlen lassen. Im Kuhlschrank
1

Schnittlauch waschen, trocken schitteln und in feine Rollchen
schneiden.

Mindestens 30 Minuten vor dem Verzehr Aufstrich aus dem
Kihlschrank nehmen und mit Schnittlauchrolichen garnieren.

12 TL Currypulver oder

Papt'\kapulvet untermengen.

.
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Schneller geht es wirklich nicht. Und dieser Thunfischaufstrich ist
als Snack total beliebt.

200g Thunfisch (aus der Dose)
2TL scharfer Senf
150 g milder Joghurt
J 1TL Zitronensaft
3TL Schnittlauchrollchen

Salz
Pfeffer

-
(pDypUAGeIRy

Thunfisch, Senf, Joghurt und Zitronensaft in einen Mixer geben
und kurz purieren. Mit Salz und Pfeffer wirzen und gut verrihren.

Schnittlauch waschen, trocken schitteln und in feine Rollchen
schneiden.

Aufstrich mit Schnittlauch garniert servieren,
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Frischkase darf natiirlich beim Abendbrot nicht fehlen. Aber man
kann sich seinen Frischkédse auch etwas verfeinern. Und die Ball-
chen sehen dann auch viel besser aus.

1 Bund Schnittlauch
400 g Doppelrahmfrischkase

Schnittlauch waschen, trocken schitteln und in feine Rollchen
schneiden. Auf einem kleinen Teller verteilen.

Den Frischkase mit feuchten Handen zu Ballchen formen und
diese in den Schnittlauchrollchen walzen.

Zum Frischkase passen
auch wunderbar gehackte

Niisse oder Papr'\kapulver.

18 | Kleine Starkung

Jaun

apba-ury
“Bepia enu Aq (T-€472-€2b/--8.6 NSI) [PYUISOY YLIeq UOA »3LpIYpUAGRIIa] ASe3« SIaML S3p €207 ©




T

¥ S R

y Feierabendkiiche« von Patrick Rosenthal (ISBN 978-3-7423-2243-2) by riva Verlag,
bH, Miinchen. Nahere ionen unter: www.m-vg.de




Natiirlich schmeckt der Joghurt mit der frisch geschlagenen Sahne
doppelt so gut. Aber der Thymian-Sirup verleiht dem Ganzen erst
den richtigen Geschmackskick.

Mit dem Thymian-Sirup l4sst sich auch ein tolles Erfrischungsge-
trdnk zubereiten. Einfach ein wenig Sirup ins Glas geben und mit
Eiswiirfeln und Sprudelwasser aufgiefen.

1Zitrone

4EL Thymian-Sirup (siehe unten)

5 Zweige Thymian (oder Zitronenthymian)
8 Aprikosen

2009 Schlagsahne

150 g milder Joghurt

170 g Zucker
100 ml Wasser

Zitrone waschen, die Schale abreiben und die Frucht auspres-
sen.

Flr den Thymian-Sirup 150 g Zucker mit Wasser, Zitronensaft
und -schale sowie den gewaschenen Thymianzweigen in einem
Topf aufkochen lassen und bei kleiner Hitze 30 Minuten ziehen
lassen. Dann Sirup abkuhlen lassen und die nicht verwendete
Menge in sterile Flaschen fullen.

Aprikosen waschen, halbieren, entsteinen und wirfeln. Mit Thy-
mian-Sirup betraufeln und auf 4 Glaser verteilen.

Die Sahne mit dem restlichen Zucker in eine Schissel geben
und mithilfe eines Handruhrgerats steif schlagen. Vorsichtig mit
dem Joghurt verrhren. Sahnejoghurt auf die Glaser aufteilen
und servieren.
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