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Vorwort

Liebe Leserin, lieber Leser!

»ochreib einmal was iiber schnelle, gesunde Gerichte!“: Dieser
Wunsch wurde des Ofteren an mich herangetragen, seitdem sich
meine Kochbiicher immer groBerer Beliebtheit erfreuen, und dem
bin ich auch gerne nachgekommen.

Entstanden ist ein Kochbuch mit schnellen Gerichten fiir jede
Gelegenheit — einfach und iibersichtlich eingeteilt, egal ob Sie gerade
Lust auf Nudelgerichte, knackig frische Salate oder kostliche
SiiBspeisen haben. Schnell und gesund kochen schlieBt sich nicht
aus, im Gegenteil, gerade bei schneller Kiiche lassen sich etwa Obst
und Gemiise variantenreich zubereiten. Man braucht dazu nur
alltagstaugliche Rezepte und die richtigen Grundvoraussetzungen in
der eigenen Kiiche, welche Sie auf den nachsten Seiten genauer
nachlesen konnen.



Das Wissen darum, wie heilsam eine gesunde, ausgewogene
Ernahrung ist, und das daraus entstandene Interesse daran, dieses
Wissen weiterzugeben, ist die Motivation fiir das Schreiben meiner
Kochbiicher. Ich freue mich, wenn Thnen meine erprobten Rezepte
den Alltag erleichtern. Eine gesunde und ausgewogene Ernahrung
starkt Korper, Geist und Seele.

An dieser Stelle mochte ich Danke sagen, in erster Linie meiner
Familie, die mich auf dem Weg zu diesem Buch sehr unterstiitzt hat.
Meinen Freundinnen Gerlinde und Marina danke ich fiir ihre
Anregungen, ihre aufmunternden Worte und ihre tatkraftige
Unterstiitzung. Den Mitarbeiterinnen vom Lowenzahn Verlag
ebenfalls ein herzliches Dankeschon!

Ich wiinsche Thnen viel Freude beim Zubereiten und GenieB3en der
Speisen.

Heidi Huber



Frisch kochen — so funktioniert es schnell
und einfach

Wenn man wenig Zeit hat, ist der Griff zum Fertiggericht heute oft
schon zur Alltagsroutine geworden. Es spricht nichts dagegen, ab
und zu Fertigprodukte zu verwenden, aber es fallen dadurch viele
positive Erlebnisse weg, die mit dem Zubereiten frischer
Nahrungsmittel verbunden sind, sei es der herrliche Duft, der beim
Kochen durch das Haus zieht (ist bei Fertigprodukten kaum der
Fall), oder die Gewissheit, seiner Familie und sich selbst etwas Gutes
zu tun. Sie werden sehen, dass man auf diese Produkte gar nicht
angewiesen ist, sondern das frische Kochen auch schnell gehen kann.

Da ich in einem Wirtshaus aufwuchs, bin ich mit schnellem und
kreativem Kochen und Backen von klein auf vertraut. In einer
Wirtshauskiiche werden viele Handgriffe parallel erledigt, es sind die
Grundzutaten immer auf Vorrat vorhanden und die Ausstattung der
Kiiche ist auBlerst professionell. Das sind alles Voraussetzungen, um
jederzeit schnelle Gerichte zuzubereiten, die man sich groftenteils
auch zuhause schaffen kann. Legen Sie sich einfach einen Vorrat mit
Zutaten an, die Sie immer wieder brauchen, und kaufen Sie sich die
Kiichengerate und -utensilien, die Sie wirklich benotigen, in
hochwertiger Qualitat.

Meine Mutter war eine ausgezeichnete Kochin, und ich durfte viel
von ihr lernen. Es sind oft die kleinen Handgriffe, die gar nicht
schwierig sind, die das Kochen beschleunigen und erleichtern. Als
ich begann, die tatsachlichen Zubereitungszeiten der Speisen zu
notieren, war ich eigentlich iiberrascht, wie viel man in sehr kurzer
Zeit kochen und backen kann.

Die iibersichtliche Aufteilung in Kapitel wie Kartoffeln, SiiBspeisen
oder Gemiisespeisen erleichtert die Suche nach dem passenden



Gericht. Manchmal bleiben auch einige Reisoder Nudelreste iibrig,
auch fiir diesen Fall findet man sehr schnell passende Gerichte.

Alle Rezepte in diesem Buch wurden unmittelbar nach dem
Zubereiten der Speisen fotografiert, die Rezepte wurden wahrend
des Kochens und Backens geschrieben. Sie haben die Gewissheit,
dass Sie Rezepte vor sich haben, die jahrelang erprobt, verbessert
und optimal auf die schnelle Kiiche abgestimmt sind.

Schnell kochen kann kinderleicht sein, wenn man weif3 wie.

Essen ist eines der elementaren Grundbediirfnisse. Wenn dieses nur
unbefriedigend gestillt wird, dann spiiren wir einen standigen
Mangel und auch Verunsicherung. Wenn wir aber bereit sind, uns
auf das Zubereiten gesunder, frischer Nahrungsmittel einzulassen,
werden wir schon nach kurzer Zeit erkennen, wie positiv die
Auswirkungen auf Korper, Geist und Seele sind.



Stressfrei und kreativ kochen durch
Vorratshaltung

Lange Zeit war die Vorratshaltung ein wenig in Vergessenheit
geraten, dabei ist sie das Um und Auf fiir entspanntes Kochen. Denn
wie oft sieht man ein interessantes Rezept, mochte es zubereiten und
beim Blick auf die vorratigen Lebensmittel merkt man, dass man
wesentliche Grundzutaten nicht da hat. Dem kann man durch kluge
Vorratshaltung vorbeugen, hier finden Sie einige Empfehlungen
dazu. Nur Obst und Gemiise sollte man immer frisch kaufen,
ausgenommen natiirlich Lagersorten. AuBerdem ist es hilfreich,
immer zu notieren, wenn etwas ausgeht, und es dann gleich
nachzukaufen, gerade wenn mehrere Personen in die
Haushaltsfiihrung eingebunden sind, wie es heute meist der Fall ist,
denn so behilt man den Uberblick.

In der Vorratskammer

« Mehl (glatt und griffig)
« Vollkornmehl
- Backpulver

« Trockengerm

« Semmelbrosel
« Maisstarke

e Grief3
 Puddingpulver
- Eier

« Nudeln

« Reis

- Kartoffeln




» Salz

 Zucker

- Staubzucker

 Haselniisse

- Walniisse

- Mandeln

« Kochschokolade

 Schokosauce

e Sesam

- Leinsamen

« Sonnenblumenkerne

- Kiirbiskerne

- Gewlirze

« Zwiebeln

« Knoblauch

- hochwertige Ole (z.B. Olivendl, Sesamoél, Leinol, Argandl)
 hochwertige Essigsorten (z.B. Balsamico, Apfel- und Weinessig)

- Eier

« Milch

 Butter/Margarine

- Hartkase (auch zum Hobeln)
» Weichkase

- Joghurt

- Topfen

- Sauerrahm

 Creme fraiche

- Streichkase




 Ketchup und Mayonnaise
- Senf




Schnell kochen mit der richtigen
Kiichenausstattung

Messer

Im taglichen Gebrauch stehen gut schneidende Messer an erster
Stelle der wichtigen Kiichenutensilien, weil es nichts Lastigeres gibt,
als Zutaten mit einem stumpfen Messer zu schneiden. Hier sollte
man beim Kauf auch nicht sparen. Ob man sich fiir ein qualitativ
hochwertiges Messerset entscheidet (meist giinstiger) oder einzelne
Messer kauft, sollte man sich iiberlegen, es hangt davon ab, wie viele
Messer man benotigt. Ich nehme z.B. fiir viele Dinge dasselbe
Messer, obwohl es Spezialmesser geben wiirde. Man sollte auch
darauf achten, dass Messer gut in der Hand liegen, damit man gerne
damit arbeitet.

Kochloffel, Schopfer, Kiichenfreund und Co.

Hier geht Qualitat vor Quantitat — auch bei den kleineren
Kiichenutensilien sollte man auf eine hochwertige Ausfiihrung
achten. Zugegeben, die Preisunterschiede zu giinstigen Produkten
sind enorm, aber wenn man sieht, wie lange gute Kiichenhelfer
halten, macht sich der hohere Preis bezahlt. Deshalb gilt es hier,
Markenqualitit zu bevorzugen.

Topfe

Topfe mit Thermoboden werden zwar immer als das Nonplusultra
angepriesen, fiir die schnelle Kiiche eignen sie sich aber nur
eingeschrankt. Diinstet man z.B. Gemiise, so ist es besser, einen Topf
mit diinnem Boden zu verwenden, der sich schnell erwarmt. Topfe
mit Thermoboden brauchen sehr lange, bis das Wasser erhitzt ist.
Fir das Kochen von Rindfleisch, aber auch fiir das Diinsten von
Kartoffeln, kann man sich den Kauf eines Schnellkochtopfes
tiberlegen, die Zubereitungszeiten verkiirzen sich enorm.



Kiichenmaschine und andere kleine Elektrogerite

Wer viel kocht und backt, wird sich eher fiir ein Gerat mit vielen
Zusatzfunktionen entscheiden, benotigt man die Maschine nur ab
und zu, kann es eine sehr einfache Ausfiihrung sein, die die
wesentlichsten Anforderungen erfiillt, also raspeln, rithren und
kneten kleiner Teigmengen. Manche Gerate sind einem sympathisch
und man arbeitet gerne damit, wihrend uns andere irgendwie
umstandlich erscheinen. Sich Zeit zu nehmen bei der Wahl und sich
dann fiir ein Produkt zu entscheiden, das wirklich den eigenen
Bediirfnissen entspricht, erleichtert den Alltag beim Kochen und
Backen ungemein. Kleinere, kompakte Maschinen, die man immer
griffbereit hat und nicht verriumen muss, sind empfehlenswerter als
groBe, unhandliche, die zu viel Platz auf der Arbeitsflache
wegnehmen.

Ahnliches gilt auch fiir Mixer, Piirierstab etc. Auch hier sollte man
sich die Zeit nehmen, ein wirklich passendes Produkt zu kaufen, das
den eigenen Bediirfnissen gerecht wird.

Herde und Ofen

Ein qualitativ hochwertiger E-Herd ist eine Grundvoraussetzung fiir
gutes Gelingen beim Backen. Hier wiirde man am falschen Platz
sparen. Was aber nicht heiBt, dass es ein Herd sein muss, der
technisch enorm aufwandig ist, oft sind einfachere Herde, die gut zu
bedienen sind, im Alltag besser zu gebrauchen. Wer nicht wirklich
viel kocht und backt, wird ja auch nicht alle Funktionen nutzen.
Ansonsten, gut beraten lassen, die einzelnen Modelle vergleichen
und schlussendlich das nehmen, was einem wirklich zusagt. Wenn
dieser Herd ein bisschen teurer ist, wiegt die Freude beim taglichen
Gebrauch den hoheren Preis mit Sicherheit auf.



Saisonkalender — frisches Obst und
Gemuse in der schnellen Kiiche

Wenn man bei schneller Kiiche auf saisonale und regionale Produkte
zuriickgreift, so hat man wahrend des Jahres immer wieder
knackigfrische Mahlzeiten auf dem Tisch und die Gewissheit, das
Beste fiir seinen Korper zu tun.

Der nachstehende Obst- und Gemiise-Saisonkalender wurde von mir
mit Hilfe von Marion Kindl vom Salzburger Vitalkisterl erstellt.
Marion ist eine jener regionalen Lieferanten, die wochentlich
frisches heimisches Obst und Gemiise direkt ins Haus liefern.

Friihling
Marz April Mai
Gemiise: Gemiise: Gemiise:
Blattspinat Blattspinat Barlauch
Radieschen Friihlingszwiebeln Blattspinat
Rotkohl Kohlrabi Jungzwiebeln
Sauerkraut Kopfsalat Karfiol
Wei3kohl Lauch Kopfsalat
Radieschen Lauch
Obst: Spargel Mangold
Apfel Pastinaken
Obst: Radieschen
Apfel Rettich
Rhabarber Salate
Sauerkraut
Spargel
Zucchini
Obst:
Erdbeeren
Rhabarber




Sommer

Juni

Gemiise:
Blattspinat
Brokkoli
Fenchel
Frihkraut
Gurke
Jungzwiebeln
Karfiol
Kartoffeln
Kohlrabi
Lauch
Melanzani
Pfefferoni
Rucola

Salate
WeiBer Rettich
Zucchini

Obst:
Erdbeeren
Kirschen
Marillen
Schwarzbeeren
Stachelbeeren

Juli

Gemiise:
Bohnen
Brokkoli
Erbsen
Fenchel
Fisolen
Gurken
Jungzwiebeln
Karotten
Kartoffeln
Knoblauchgemiise
Kohlrabi
Lauch
Mangold
Melanzani
Radicchio
Radieschen
Romanesco
Salate
Stangenbohnen
Tomaten
WeilBlkohl
Wirsing
Zucchini

Obst:
Brombeeren
Erdbeeren
Himbeeren
Marillen
Pfirsiche
Schwarzbeeren

August

Gemiiise:
Bohnen
Brokkoli
Erbsen
Fenchel
Gurken
Jungzwiebeln
Karfiol
Karotten

Kohl

Kohlrabi
Kirbis (Hokkaido)
Mangold
Paprika
Romanesco
Rote Riiben
Salate
Stangensellerie
Tomaten
WeiBer Rettich
Zucchini

Obst:
Aroniabeere
Birnen
Brombeeren
Erdbeeren
Marillen
Schwarzbeeren

Saisonale und regionale Produkte garantieren nicht nur Frische und
Qualitat, sie liefern auch Inspiration zum Abandern der Gerichte in
diesem Buch, z.B. schmecken die Erdbeeren mit Biskuitwiirfeln von




S. 206 natiirlich auch mit Himbeeren oder Brombeeren, das
Gemiisegulasch von S. 56 ist mit verschiedenen Gemiisen sowohl im
Sommer als auch im Winter kostlich.



Herbst

September

Gemiise:
Bohnen
Brokkoli
Erbsen
Fenchel
Gurken
Jungzwiebeln
Karfiol
Karotten
Kohl
Kohlrabi
Kraut
Kresse
Lauch
Mais
Mangold
Melanzani

Kiirbis (Muskat)

Paprika

Pastinaken
Romanesco
Rote Riiben
Salate

Sellerie

Spinat
Stangensellerie
Tomaten
WeiBer Rettich
Zucchini

Obst:

Apfel

Birnen
Brombeeren
Erdbeeren
Himbeeren
Ringlotten
Weintrauben
Zwetschken

Oktober

Gemiise:
Blaukraut
Brokkoli
Chinakohl
Dill

Fenchel
Gurken
Jungzwiebeln
Karotten
Kohl
Kohlrabi
Kohlsprossen
Kraut

Kiirbis

Lauch
Paprika
Pastinaken
Romanesco
Rote Riiben
Salate

Sauerkraut

Schwarzer Rettich

Sellerie

Spinat
Stangensellerie
Tomaten
Zucchini
Zwiebeln

Obst:
Apfel
Birnen
Zwetschken

November

Gemiise:
Blattspinat
Brokkoli
Endiviensalat
Karfiol

Karotten
Kohlsprossen
Kraut

Kiirbis

Lauch
Pastinaken
Radicchio
Rettich (schwarz und weil)
Rotkohl
Schwarzwurzeln
Sellerie
Vogerlsalat
WeiBlkohl
Wirsing

Zuckerhut
Zwiebeln (rot und weil3)

Obst:
Apfel
Birnen
Walniisse







Winter

Dezember

Gemiise:

Blaukraut

Chicorée

Chinakohl

Griinkohl

Karotten

Kartoffeln

Kohl

Kohlsprossen

Lauch

Radicchio

Rettich (schwarz und weif3)
Rettich

Sellerie

Rote Riiben (gekocht)
Sauerkraut
Vogerlsalat

Wirsing

Zwiebeln

Obst:

Apfel
Mandarinen
Orangen

Janner

Gemiise:
Chicorée
Chinakohl
Griinkohl
Karotten

Kraut

Pastinaken

Rote Rében
Sauerkraut
Schwarzer Rettich
Schwarzwurzeln
Sellerie

WeiBer Radi
Wirsing
Zuckerhut
Zwiebeln (rot und gelb)

Obst:
Apfel

Februar

Gemiise:
Chicorée
Chinakohl
Griinkohl
Lauch
Rotkohl
WeiBkraut
Wirsing

Obst:
Apfel







Suppen lassen sich sehr gut aufwarmen und viele Suppenvariationen
kann man auch zur Arbeit mitnehmen. Beim Wiirzen der Suppen
kann man mit Krautern nach Lust und Laune experimentieren und
so den Geschmack auf natiirliche Weise intensivieren.

Viele Suppen lassen sich gut auf Vorrat zubereiten und einfrieren,
oder man portioniert sie einzeln in gut verschlieBbare Dosen und
gibt sie in den Kiihlschrank. Wenn Suppe wie z.B.
Tomatencremesuppe iibrig bleibt, kann man diese mit Nudeln oder
Gemiise verlangern.

Wenn man einen Topf Suppe am Herd stehen hat, so ist, gerade
wenn alle zu unterschiedlichen Zeiten nach Hause kommen, rasch
eine wairmende Mahlzeit zubereitet. Wer zwischendurch einen
Entschlackungstag einlegen mochte, kann dies sehr gut mit
Gemiisesuppe tun. Gerade wenn man ein unangenehmes Vollegefiihl
hat, beruhigt ein Suppentag die Verdauung.




GrieBnockerlsuppe

140 g GrieB3

80 g Butter

1 Ei

Salz

geriebene Muskatnuss
1 | Suppe

@ 25 Min.

- Butter abtreiben

- Ei dazugeben und flaumig riihren, salzen

- GrieB und geriebene Muskatnuss darunterheben

« Salzwasser zum Kochen bringen

- inzwischen Suppe zum Kochen bringen

- mit einem Kaffeelofferl kleine Nockerl aus der Masse stechen
- ins kochende Salzwasser einlegen

- eine kleine Tasse kaltes Wasser dazugiefen



5 Minuten ziehen lassen
 Nockerl in Suppe einlegen

Durch das DazugieRen einer Tasse kalten Wassers werden die
GrieBnockerl besonders flaumig.




Zwiebelsuppe mit iiberbackenen Semmeln

500 g Zwiebeln

1 EL Ol

1 Prise Zucker

1,2 | Wasser

2 Suppenwirfel

1 Semmel vom Vortag
2 EL geriebener Kase

@ 20 Min.

« Zwiebeln schilen und mit dem Gurkenhobel hobeln
- Ol in einem Topf erhitzen

« Zwiebelringe und Zucker dazugeben

- gut durchrosten

- mit Wasser aufgieBen

« Suppenwiirfel einbroseln

« Suppe 15 Minuten kocheln lassen

« inzwischen Backrohr auf 220 °C erhitzen

« Semmel in Scheiben schneiden



