DIE BESTEN
KOCHREZEPTE:

Schnell & einjach

50 clevere Rezepte

mit wenig Aufwand

b ettt St 5703745204 o a kochrezepte
MiinchnerVerlagsgruppe GmbH, Miinchen. Nahere Informationen unter: www.m-vg.de







©2023 desTitels »Die besten Kochrezepte: Schnell & einfach« von kochrezepte (ISBN 978-3-7423-2476-4) by riva Verlag,
MiinchnerVerlagsgruppe GmbH, Miinchen. Nahere Informationen unter: www.m-vg.de




Leckere Vorspeisen

Kawsttensuppe

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Fiir 4 Personen

ZUTATEN

1 Zwiebel
1kg Karotten
2EL Pflanzenol

1 Dose Kokosmilch
(400ml)
500 ml Gemtsebriihe

Zum Garnieren:

4LEL Pistazien

1 Handvoll frische
Minze

4EL Tahini

1. Die Zwiebel abziehen und in Wiirfel schneiden.

2. Die Karotten schalen und ebenfalls in Sticke
schneiden.

3. Das Ol in einem groBen Topf erhitzen und die Zwiebel
darin glasig diinsten.

4. Die Karotten hinzugeben und kurz anbraten. Mit der
Kokosmilch und der Gemiisebriihe abloschen und
aufkochen. Insgesamt 20 Minuten kocheln, bis die
Karotten weich sind.

5. In der Zwischenzeit die Pistazien und die Minze
hacken.

6. Den Topf vom Herd nehmen und die Suppe mit einem
Stabmixer fein pirieren.

7. In Suppenschalen fiillen und mit Tahini, gehackten
Pistazien und frischer Minze dekorativ anrichten.
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Leckere Vorspeisen

Buokkelisuppe

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Fiir 4 Personen

ZUTATEN
2 Kartoffeln 1. Die Kartoffeln schalen und in kleine Wiirfel schneiden.
500 g Brokkoli Den Brokkoli putzen und grob in Stiicke schneiden.
11 Gemisebrihe . .. e .
100g Sahne 2. Die Gemiusebrihe in einem Topf zum Kochen bringen.

Die Kartoffeln und den Brokkoli hinzugeben und bei

Salz und Pfeffer mittlerer Hitze 20 Minuten garen.

3. Den Topf vom Herd nehmen, die Sahne zugief3en und
mit einem Stabmixer fein pirieren. Mit Salz und
Pfeffer wirzen.

4. Nach Belieben vorher etwas Sahne abnehmen, steif
schlagen und die Suppe zum Servieren damit
garnieren.
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Tomatensuppe
(villed - Cheese-Sandwich

Leckere Vorspeisen

mil

Zubereitungszeit: 30 Minuten

Fiir 4 Personen

ZUTATEN

Fiir die Suppe:
1Y%2kg Tomaten

2 rote Zwiebeln

2 Knoblauchzehen
2EL Olivenadl

2TL Tomatenmark
400ml Gemisebriihe
Salz und Pfeffer

4LEL Sahne

frische Basilikumblatter
zum Garnieren

Fiir die Sandwiches:
8 Scheiben Toastbrot
4 Scheiben Gouda
4 Scheiben Cheddar
Butter zum Braten

. Die Tomaten waschen und vierteln. Die Zwiebeln und

den Knoblauch hacken.

. Das Olivendl in einem grof3en Topf erhitzen. Die

Zwiebel darin glasig diinsten. Den Knoblauch hinzu-
figen und noch 1-2 Minuten diinsten. Die Tomaten
unterrihren und das Ganze 10 Minuten schmoren.

. In der Zwischenzeit die Sandwiches zubereiten: die

Toasts mit dem Kase belegen und jeweils zwei
Kase-Toasts aufeinanderlegen. Mit etwas Butter in
einer Pfanne von beiden Seiten rosten, bis der Kase
geschmolzen ist.

. Tomatenmark und Gemiusebrihe zu den Tomaten

gieflen und alles mit dem Stabmixer fein piirieren.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

. Die Suppe in tiefe Teller fullen und mit je 1EL Sahne

und frischem Basilikum garnieren. Mit den Grilled-
Cheese-Sandwiches servieren.
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Leckere Vorspeisen

Zubereitungszeit: 15 Minuten

Fiir 6-7 Stiick

ZUTATEN

350g Mehl

1TL Backpulver

1TL Salz

50ml Sonnenblumenal

100 ml kaltes Wasser

2509 geriebener Kase

1 Handvoll frisch
gehacktes Basilikum,
plus etwas mehr zum
Garnieren

2 Knoblauchzehen
4EL Olivenol

. Das Mehlin eine Schiissel sieben und mit Backpulver

und Salz vermischen.

. Sonnenblumendl und Wasser zugieflen und alles zu

einem glatten Teig kneten. In 6 oder 7 gleich grofe
Stiicke teilen und jeweils diinn und rund ausrollen.
Den geriebenen Kase und 1EL gehacktes Basilikum
in die Mitte jeder Teigscheibe legen, diese zu Kugeln
falten und formen, und die Kugeln wieder zu Fladen
ausrollen.

. Den Knoblauch mit einer Knoblauchpresse fein

zerdriicken und mit dem Olivenol verriihren.

. Die Fladen von beiden Seiten mit dem Knoblauchol

bestreichen und in einer Pfanne von beiden Seiten
braten, bis der Teig goldbraun und der Kase
geschmolzen ist.
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Leckere Vorspeisen

Quesadillas mit

Hihnchen wnd Mais

Zubereitungszeit: 15 Minuten

Fiir 4 Personen

ZUTATEN

1 rote Paprikaschote
2 Hahnchenbrustfilets
Rapsél zum Braten
Salz und Pfeffer

2 Tortilla-Fladen

100g geriebener Kase
(z.B. Gouda)

50g Mais (Dose)

. Die Paprikaschote in kleine Wirfel schneiden. Die

Hahnchenbrustfilets ebenfalls in sehr kleine Stiicke
schneiden.

. Etwas Olin einer Pfanne erhitzen und das Hidhnchen

darin unter regelmafBigem Wenden garen. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen und beiseitestellen.

. Einen Tortilla-Fladen in die Pfanne geben, " von

Kase, Paprikawiirfel, Mais und Hahnchen dariber
verteilen. In der Mitte zusammenklappen und von
beiden Seiten braten, bis der Kdse geschmolzen ist.

. Den anderen Tortilla-Fladen ebenso zubereiten.

5. Die Quesadillas z.B. mit Guacamole oder einem

Joghurt-Dip servieren.
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Leckere Vorspeisen

Zubereitungszeit: 30 Minuten

Fiir 4 Personen

ZUTATEN

Fiir die Tahini-SoBe:
2 Knoblauchzehen
2EL Tahini

Saft von 1 Zitrone
2EL Olivenadl

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer

2EL kaltes Wasser
(bei Bedarf)

Fiir den Blumenkohl:

1 Blumenkohl

1 Prise Muskat

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer

Olivenol zum
Bestreichen

1 Handvoll Haselniisse

1EL frisch gehackte
Petersilie

. Den Knoblauch zerdriicken. In einer kleinen Schiissel

mit Tahini, Zitronensaft, Olivendl, Salz und Pfeffer
verrihren. Etwas Wasser dazugeben, bis die
gewiinschte Konsistenz erreicht ist. Die Sof3e ab-
schmecken und zur Seite stellen.

Die duBeren Blatter vom Blumenkohl entfernen. Den
Strunk zu einem flachen Boden schneiden und den
Kohl auf ein Schneidebrett stellen. Mit einem langen
Messer in der Mitte von oben nach unten durch-
schneiden und von den beiden Halften je eine 3cm
dicke Scheibe abschneiden, sodass der Strunk die
Roschen zusammenhalt. Die »Steaks« auf beiden
Seiten mit Olivendl bestreichen und mit Muskat, Salz
und Pfeffer wiirzen.

Die Steaks von beiden Seiten in einer Pfanne

7-8 Minuten pro Seite braten, bis sie bissfest gegart
und goldbraun sind. In der Zwischenzeit die Hasel-
nisse in einer kleinen Pfanne ohne Fett rosten und
grob hacken.

Die gegrillten Blumenkohl-Steaks mit etwas Tahini-
Sof3e betraufeln, mit Haselnlissen und Petersilie
garnieren. Die verbliebene Sof3e separat dazu
reichen.

Mit einem Zahnstocher kannst du prifen, wie

gar der Blumenkohl schon ist. Der Zahnstocher
sollte sich nach dem Einstechen ohne Probleme
wieder herausziehen lassen.

-
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Leckere Vorspeisen

Pavmesan-Kantolfeln

Zubereitungszeit: 30 Minuten

Fiir 4 Personen

ZUTATEN

600g gegarte kleine
Kartoffeln (Drillinge)

100g Butter

200g geriebener
Parmesan

2TL Knoblauchpulver

Fiir den Joghurt-Dip:

1 Knoblauchzehe

200g Joghurt

1EL frische Schnitt-
lauchréllchen,
ersatzweise
getrockneten
Schnittlauch

1TL »Sour Cream und
Onion«-Gewidirz-
mischung

. Den Backofen auf 200°C Ober-/Unterhitze vorheizen.

. Die Butter in einem kleinen Topf oder bei reduzierter

Wattzahl in der Mikrowelle zerlassen.

. Die Butter auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech

gieflen. 150g Parmesan und das Knoblauchpulver
dariberstreuen und alles mit einem Backpinsel
gleichmaBig auf dem Backpapier verteilen.

. Die Kartoffeln auf das Blech geben und in der

Butter-Parmesan-Masse wenden. Die Kartoffeln
anschlieBend mit der Unterseite eines Glases etwas
zerdricken. Den restlichen Parmesan Uber die
Kartoffeln streuen und das Blech in den Ofen
schieben.

. Die Kartoffeln im vorgeheizten Ofen ca. 20 Minuten

knusprig backen.

. In der Zwischenzeit den Joghurt-Dip zubereiten. Die

Knoblauchzehe hacken und in den Joghurt riihren.
Schnittlauch und »Sour Cream und Onion«-Gewtlirz-
mischung zugeben und griindlich vermengen.
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