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KEINE LUST
zU KOCHEN

Das Kochbuch

Einfache und kreative
Express-Rezepte fir jeden Tag

Alles in unter
30 Minuten
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fertig
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Einfache und leckere Blitzrezepte
in weniger als 30 Minuten

Ausgewogen und lecker kochen, ohne da-
fur stundenlang in der Kiiche stehen zu
missen und ohne groflen Aufwand - geht
das? Aber klar doch! Mit den richtigen
Rezepten lassen sich kreative und ab-
wechslungsreiche Gerichte auf den Tisch
bringen.

In diesem Buch findet sich eine umfang-
reiche Mischung an leckeren Rezepten, die
schnell zubereitet sind und eine schmack-
hafte Abwechslung in die Kiiche bringen.
Die Rezepte sind nicht nur fiir erfahrene
Koche geeignet, sondern auch fir Koch-
anfanger ganz leicht umzusetzen.

Zudem gibt es hilfreiche Tipps zum Zeit-
sparen sowie eine kluge und vorausschau-
ende Planung in der Kiche und beim Ko-
chen. So kann beispielsweise wahrend des
einen Zubereitungsschritts (wie Wasser
erhitzen oder Nudeln kochen) mit einer
guten Organisation in dieser Wartezeit be-
reits etwas anderes erledigt werden.

Empfehlenswert fiir die schnelle Zuberei-
tung ist Ubrigens auch, ein paar wichtige
Grundzutaten immer in der Kiiche vorratig
zu haben. So lasst sich vermeiden, wegen
Kleinigkeiten noch mal einkaufen gehen
zu missen.

Mit den Rezeptideen aus diesem Koch-
buch bringst du leckere Gerichte ganz
schnell und unkompliziert auf den Tisch -
auch wenn du keine Lust zum Kochen hast.
Dank der grof3en Vielfalt an Rezepten ist fiir
jeden Geschmack etwas dabei!




Schneller als der Lieferdienst -

so geht’s

Wer kennt das nicht? Ein stressiger Alltag
in Beruf, Uni oder Familie lasst wenig Zeit,
um in der Kiiche zu experimentieren oder
um stundenlang am Herd zu stehen. Den-
noch mag man es gerne frisch, lecker und
abwechslungsreich. Am Ende wird dann
oft wieder der Lieferdienst angerufen,
einfach, weil die Zeit fiir die Zubereitung
eines leckeren Rezeptes fehlt. Schade
eigentlich!

Dabei kann es mit ein bisschen guter Pla-
nung ganz wunderbar gelingen, in unter
30 Minuten ein wirklich schmackhaftes
Gericht auf den Tisch zu stellen, was allen
Ansprichen genigt. Hier erfahrst du, wie
das problemlos klappt!

RUPUNN

YN “UaLpUNYY ‘Ha

ApBA-Wrmmm 3jun

; oo en Aq (2-SvZ-€2h/-€-8L6 NGSI) 11014 BAIUOI UOA »UPNGLDOY SB — UALPOX NZ 1S AUIdN« AU 3P €207 &




Ruypuny

2RUBN WAPUY ‘HY

pbA-wrmmm :apun
“eyion enl Aq (2-SZvz-€2h.-€-816 NGSI) 1YP!d RAIUOI UOA »PNGLDOY 5B — UALPOX NZ 1S AuidN« AU SIP E207 ©

Die richtige Planung

Das Wichtigste in der Kiiche ist es, den Fo-
kus auf die richtige Planung zu legen. Denn
diese ist, wie immer, wenn die Zeit knapp
ist, das A und O. Auch in der Kiche! Eine
gute Planung spart nicht nur Zeit, sondern
zudem auch noch Geld und Stress. Mahl-

zeiten konnen im ldealfall vorausschau-
end fur die kommende Woche geplant und
die bendtigten Lebensmittel entsprechend
eingekauft werden. Wer schon im Voraus
die Rezepte sowie die Zutaten parat hat,
erspart sich eine Menge Zeit.

Wenige Zutaten und trotzdem voller Geschmack

Bei der schnellen Kuche sollte der Fokus
auf Rezepte mit wenigen Zutaten gelegt
werden, die zudem auch schnell zuberei-
tet sind. Umfangreiche oder ausgefallene
Rezepte konnen stattdessen lieber am
Wochenende ausprobiert werden, wenn

Pasta, Reis und Gemiise

Die Rezepte in diesem Buch basieren
auf Lebensmitteln, die sich durch eine
schnelle Gar- oder Zubereitungszeit aus-
zeichnen: Pasta, Couscous, Schnellkoch-
reis, klein geschnittenes Gemise, aber
auch mal Gnocchi aus dem Kihlregal.
Bei diesen Rezepten spielt es keine Rol-
le, wenn wirklich nur wenig Zeit zur Ver-
figung steht. Auch dann lasst sich in die-
sem Buch ein leckeres Gericht finden, das
schnell und unkompliziert zubereitet wer-
den kann - und das sogar auch schon mal
in nur 10 bis 15 Minuten!

mehr Zeit vorhanden ist. Im stressigen
Alltag ist es einfacher, auf Gerichte zu-
rickzugreifen, die keine langen Zutaten-
listen erfordern und deren Grundzutaten
bereits zu Hause vorratig sind.

Lass dich von der Fille der verfihreri-
schen Rezepte inspirieren und probiere
die verschiedenen Gerichte einfach ein-
mal aus. Kein Rezept braucht mehr als
30 Minuten, die meisten brauchen sogar
deutlich weniger!

Schneller als der Lieferdienst - so geht’s




Schnelle Kiiche -

und Praxis

1. Kochplan erstellen

Die meisten konnen sich Uberhaupt nicht
vorstellen, eine Woche lang im Voraus zu
planen, was sie kochen und essen sol-
len. Dabei ist genau das ein wichtiger Be-
standteil der schnellen Kiche. Wenn du
dich grundsatzlich einmal in der Woche
hinsetzt und die Rezepte fur die folgen-
de Woche zusammensuchst, geht es viel
schneller mit dem Kochen, weil die lastige
Frage »Was koche ich nur?« entfallt.

Vorbereitung

Beim Erstellen der Liste kannst du zum ei-
nen deinen Kihlschrankinhalt bericksich-
tigen, zum anderen gleich die Einkaufsliste
erstellen. ldealerweise schreibst du den
Kochplan einen oder zwei Tage, bevor der
Grofleinkauf ansteht. Bei jedem Gericht
wird vermerkt, was fehlt, und diese Zu-
taten kommen dann auf die Einkaufsliste.

Einfach und effektiv! Da du nun alles No-
tige zur Verfiigung hast und weifit, was du
an welchem Tag essen mochtest, kannst
du beim Kochen dann ganz schnell durch-
starten.
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2. Die richtige Lagerhaltung

Wer eine schnelle und unkomplizierte,
aber dennoch abwechslungsreiche und
leckere Kiiche bevorzugt, der sollte unbe-
dingt darauf achten, gentigend Vorrate zu
haben. Folgende Lebensmittel eignen sich
sehr gut fir die schnelle Kiiche:

Getreidevorrat

Nudeln
Couscous
Quinoa
Schnellkochreis
Polenta
Haferflocken

Im Kiihlschrank bzw. kiihl gelagert

Schupfnudeln
bereits gekochte Nudeln
Blatterteig, Flammkuchen- oder
Pizzateig

e Milchprodukte wie Milch, Quark,
geriebener Kase, Sahne, Schmand
Fleisch und Wurst nach Geschmack
Salate
Babyspinat, Zucchini, Méhren, Paprika

Niisse, Kerne und Saaten

Walnisse
Cashewkerne
Mandeln
Pinienkerne
Leinsamen
Chiasamen

Konserven

stiickige Tomaten

Kokosmilch

gekochte Kidneybohnen oder andere
Bohnen

Kichererbsen

Erbsen, Mais etc.

In der Tiefkuhltruhe/im Gefrierfach

Tiefkiihlwaren wie Beeren oder Mango,
Gemiise und Krauter sind oft sogar nahr-
stoffreicher als bereits langer abgelagerte
»frische« Ware im Supermarkt. Die Lebens-
mittel sind im Gefrierfach lange haltbar,
und man spart sich das »Schnibbeln« der
Lebensmittel. AuBerdem kann zum Bei-
spiel Hackfleisch in groBeren Mengen ge-
kauft und dann portionsweise eingefroren
werden.

Diese Liste lasst sich nach Geschmack be-
liebig erweitern.

Schnelle Kiiche - Vorbereitung und Praxis
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Auf happyfitfood.de/keinelustzukochen
findest du unter anderem eine Checkliste
mit Basiszutaten fir den Vorrat sowie eine

3. Das Kochen vorbereiten

Wem ist es noch nicht passiert: Man Uber-
fliegt das Rezept nur kurz, fangt an zu kochen
und stellt fest, dass man einen entscheiden-
den Schritt Ubersehen hat. Daher gilt grund-
satzlich: Bevor man mit dem Kochen anfangt,
sollte das Rezept genau gelesen werden. Erst
dann kann es richtig losgehen.

T

Wochenplanvorlage zum Planen deiner
Mahlzeiten und deines Lebensmittelein-
kaufs.

AufBlerdem ist es hilfreich, vor dem Kochen
die bendtigten Zutaten bereitzustellen -
das kann Klchenchaos verhindern, bei-
spielsweise dass etwas anbrennt, wah-
rend man noch nach Zutaten sucht.

4. Zeit beim Aufkochen sparen

Wenn du keinen Induktionsherd hast,
dann kochst du das Wasser am besten
mit einem Wasserkocher auf und fillst
es danach in den Topf um. Das erspart

erstaunlich viel Zeit. Ganz wichtig: Immer
mit Deckel auf dem Topf kochen, auch das
spart Zeit und wertvolle Energie.
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5. Wartezeiten oder Garzeiten nutzen

Wenn zum Beispiel Pasta auf dem Speise-
plan steht, kann man wahrend der Kochzeit
der Nudeln bereits die Sofle zubereiten.
Allerdings will auch das geplant werden -
nicht dass die Nudeln langst fertig sind und
die Sofe ist noch nicht mal erwarmt.

6. Wichtige Kiichenhelfer

Wer auf eine schnelle und effektive Kiiche
Wert legt, sollte Uber einige Kiichenhel-
fer verfiigen. Natirlich lasst sich alternativ
auch alles von Hand erledigen, ist aber eben
zeitintensiver.

Piirierstab
Mit einem Plrier- oder Zauberstab lassen
sich Suppen oder Sof3en ganz fein purieren.

Zerkleinerer

Wer viel Gemise schnippelt, braucht dafiir
Zeit. Einfacher und schneller geht es mit
einem Gemiseschneider, einer Raspel und/
oder einem Zerkleinerer. Wer kleine Kin-
der hat, kann das Gemiise damit so klein
schneiden, dass es in der Sof3e gar nicht
mehr wirklich auffallt.

Es gibt zahlreiche Modelle fir den jeweils
unterschiedlichen Bedarf: Kiichenmaschi-
ne mit verschiedenen Einsatzen, Hacksler,
Raspel, Reiben und noch einige mehr. Hier
muss man ein bisschen herumprobieren,
bis man seinen personlichen Favoriten
gefunden hat. In jedem Fall lohnt sich so

eine Anschaffung, vor allem, wenn es sich
um ein hochwertiges, leicht zu bedienen-
des Gerat handelt.
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Hochleistungsmixer

Auch ein Hochleistungsmixer kann sich in
der Anschaffung lohnen - damit lasst sich
im Handumdrehen quasi alles zerkleinern.
In wenigen Sekunden schaffen solche Ge-
rate Aufstriche, Eis, Rohkostsalate, Sup-
pen, Smoothies und mehr.

7. Auf Vorrat zubereiten

Auch damit kann eine Menge Zeit gespart
werden: Einige Dinge kdonnen prima schon
im Voraus einfach in doppelter Menge zu-
bereitet und dann eingefroren oder im Kihl-
schrank aufbewahrt werden. Dazu zahlen
Soflen fiir Nudeln, Eintopfgerichte, Reis,
Couscous oder Kartoffeln. Beim nachsten
Mal Kochen geht es dann deutlich schneller,
da man beispielsweise die Beilage nur auf-
warmen muss.

8. Schnell auftauen

Mal wieder vergessen, die einzelnen Kom-
ponenten fiir das Gericht aufzutauen?
Schneller geht es in einer Schiissel mit
heiBem Wasser. Noch besser: Gezielt ein-
frieren. So lassen sich flache Beutel deut-
lich schneller auftauen als dicke, volumi-
nose Beutel oder Behalter.

9. Im Handumdrehen Pizza
oder Flammkuchen zube-
reiten

Selbst gemachter Pizzateig ist zwar et-
was Leckeres, der Hefeteig braucht aber
eine gewisse Ruhezeit. Schneller geht es,
wenn man stattdessen einfach auf fertigen
Pizzateig, Flammkuchenteig oder Blatter-
teig zurlckgreift. Der Belag ist schnell
gemacht, und wahrend die Pizza oder das
Geback im Backofen ist, kann man auch
noch einen leckeren Salat zubereiten.

10. Schneller kochen

Auf die Grofle kommt es an! Logisch, dass
grofle Kartoffeln oder Gemiisestiicke viel
langer brauchen als kleine. Also, es gilt
immer dasselbe Prinzip: Je kleiner, desto
schneller ist es gar. Kartoffeln konnen vor-
her mit einem entsprechenden Kiichen-
gerat in Wiirfel oder Scheiben geschnitten
werden und brauchen dann nur noch einen
Bruchteil zum Garen.

Tippsam Rand: Rote Bete brauchteine hal-
be Ewigkeit, bis sie durch ist, man kann sie
aber alternativauch bereits eingeschweif3t
und gegart kaufen. Gegarte Hiilsenfriichte
sind in Dosen oder Glasern erhaltlich. Roh
missen sie vor der Zubereitung stunden-
lang eingeweicht werden — was man leider
meistens vergisst — und dann auch noch
ein bis zwei Stunden lang kochen.
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Sollen also Hiilsenfriichte auf dem Tisch
stehen, geht es definitiv schneller, man
greift auf bereits gekochte zurtck.

11. Die richtige Organisa-
tion der Kiiche

Nicht nur das Kochen und der Einkauf wol-
len geplant und organisiert werden, son-
dern auch die Kiiche. Dabei geht es darum,
dass alles moglichst schnell griffbereit ist.
Vor allem diejenigen Gegenstande, die man
beim Kochen oft braucht. Also beispiels-
weise Pfannenwender, grofle Loffel und
Schopfkellen. Auch Gewirze sollten immer
in Reichweite stehen. Und: Man spart tat-
sachlich viel Zeit und Nerven, wenn die Ki-
che einigermaflen aufgeraumt ist und man
nicht fir jeden Handgriff ein freies Platzchen
suchen oder erst sauber machen muss.

12. GroReinkauf lohnt sich

Einfache Regel: Ein Grofeinkauf braucht
weniger Zeit als viele kleine. Auch hier
kann man Zeit sparen. Mit guter Organisa-
tion ist es ausreichend, ein- bis zweimal in
der Woche zum Einkaufen zu gehen, und
man hat trotzdem immer die nétigen Zuta-
ten im Haus, um schnell zu kochen und ein
leckeres Gericht auf den Tisch zu bringen.

Jetzt kannst du so richtig durchstarten mit
dem Kochen. Schnell, einfach, unkompli-
ziert, ganz ohne Stress und noch dazu
abwechslungsreich und lecker - so geht
schnelle Kiche! Lust bekommen? Na,

dann nichts wie los!




Zu den Rezepten

Es lohnt sich auf jeden Fall, in allen Re-
zepten zu stobern, denn bei den Ideen mit
Fleisch, Gefligel oder Fisch werden oft
auch Austausch- und Variationsmaoglich-
keiten fir Vegetarier*innen beziehungs-
weise Veganer*innen angegeben. Mittler-
weileistim Handelauch eine grof3e Auswahl
an Fleischersatzprodukten erhaltlich. So ist
sicherlich fur alle etwas dabei!

Zu jedem Rezept werden Nahrwerte an-
gegeben:

kcal steht fiir Kilokalorien
KH steht fiir Kohlenhydrate
P steht fir Protein

F steht fir Fett

Auflerdem sind vegetarische und gluten-
freie Rezepte Ubersichtlich gekennzeichnet:

Vegetarisch

Vegan ’.

Glutenfrei

Glutenfrei: Bitte achte bei den Produkten
immer auf das Etikett, auch bei Gemise-
brihe und Gewirzen. Diese Zutaten sind
zwar meist frei von Gluten, von den Her-
stellern konnen aber bestimmte Zusatze
verwendet werden, die nicht glutenfrei
sind.

Viel Spaf3 beim schnellen Kochen und
guten Appetit!
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Chiq-Joghwu -Oqls
i

Ca. 10 Min.
Pro Portion: 235 kcal * 7,6gKH * 10,5g P * 14,99 F

1. 2009 Joghurt mit Chiasamen und SifRungsmittel
Zutaten 9709 > . J
verrihren und auf 2 Glaser verteilen.

Fir 2 Portionen
2. Beeren waschen und abtrocknen.

3009 Joghurt, z.B.

griechischer Natur- 3. Nusse und Kerne bei Bedarf kleiner hacken.

joghurt oder Soja-

joghurt 4. Jeweils 4EL Haferflocken in die Glaser hinzufiigen.
2EL Chiasamen Dann restlichen Joghurt auf die Haferflocken ver-
2TL Honig oder Agaven- teilen.

dicksaft
1004 frische Beeren, 5. Mit Beeren, Niissen und Kernen toppen.

z.B. Himbeeren,
Heidelbeeren

2EL Niisse und Kerne
nach Belieben, z.B.
Walniisse, Cashew-
kerne, Mandeln

8 EL Haferflocken

Die Chia—Joghurt-Oatsl ;
auf Vorrat nerstellen, Z

assen sich prima
m Beispiel fur
n sich im

Kuhts
samen schmecke
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Frendh Toqst

Ca.1

i

0-15 Min.

Pro Portion: 266 kcal * 31gKH * 14,9gP ¢ 8,9g F

1. Alle Zutaten bis auf das Toastbrot verquirlen und
Zutaten a

in eine flache Schissel geben.

Fir 2 Portionen

2. Toastbrot in der Eier-Milch-Mischung wenden.

2 Eier

250 ml Milch oder 3. Olin einer Pfanne erhitzen und die French Toasts
Pflanzendrink von beiden Seiten goldbraun backen.

1 Prise Salz

1 Prise Vanillepulver
oder Zimt (optional)

4 Scheiben Toastbrot

Ol oder Butter zum
Ausbacken

Das Rezept eignet si

lthac

rwertung yon a :

VeZum French Toast schmeckenMandeL—
Beeren Kompott, NUss- oder

i ehr.
mus Marmelade und vieles M

ch auch gut zur
kenem Toastbrot.
rische




Pancakes
o

Ca. 20 Min.
Pro Portion: 336 kcal ® 46,3g KH ¢ 16,4gP *8,9gF

Zutaten 1. Eier cremig aufschlagen.

Fiir 3 Portionen 2. Joghurt und Milch unterrihren.

3 Eier 3. Trockene Zutaten vermengen und zusammen mit o
2009 Naturjoghurt oder dem SifBungsmittel, falls verwendet, zur Eier- g

Sojajoghurt mischung geben und alles verriihren. g
150 ml Milch oder

Pflanzendrink 4. Olin einer Pfanne erhitzen. Je nach gewiinschter
150g Mehl, z.B. Weizen- Grofe Kleckse aus ca. 2EL Teig in die Pfanne mit

mehl Type 405 . . .

Abstand zueinander setzen. Pancakes portionsweise

1TL Backpulver back
1 Prise Salz acken.

1-2TL Honig oder Zucker
oder SiiBungsmittel
nach Belieben (optional)

Ol oder Butter zum
Ausbacken E

‘Bepia eau Aq (z-6

Ti PPy
schmeCk

Marmelade,
ich auch gu

en frische Beerem

Zu den pPancakes
Kiwi, Apfel oder
Kompott. Sie lassen S

twas
am besten e
Dagt ancakes legen d Alter
n Gefrierbeha

Ahornsirup und

t einfrieren.
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