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VORWORT

LIEBE ELTERN,

kennen Sie den Gedanken: Der 7ag hat gefihit schon wieder zu
wenig Stunden! Arbeit, Familie und Haushalt unter einen Hut zu
bringen, ist kein leichtes Unterfangen. Kimmern wir uns um
das Eine, plagt uns das schlechte Gewissen, weil unsere
Lieben dabei ,vernachlassigt” werden. Und ganz besonders,
was die Ernahrung unserer Kinder angeht, stehen wir Eltern
ganz schon unter Druck. Gesund und ausgewogen soll es
sein, was wir auf den Tisch bringen. Doch wie sollen wir das
schaffen, wenn wir mal wieder langer arbeiten mussen, weil
der Chef noch ganz dringend eine Prasentation fur ein
Meeting braucht, und die Kinder nach der Schule schon
beinahe vor der Tur stehen, mit Kohldampf nattrlich?! Oder
ein anderes, ebenso bekanntes Szenario: Die ganze Familie
genielSt einen schonen Nachmittag im Freibad und in Ihrem
Kopf pocht der Gedanke, jetzt schon alles
zusammenzupacken, damit noch das Ratatouille mit selbst
gebackenem Brot rechtzeitig zum Abendessen fertig wird!
Gerade in solchen Situationen ist der Griff zur Tiefkuhl-Pizza
oder einem anderen Fertiggericht sehr verlockend. Aber, das
muss gar nicht sein!

G oY

Die Idee zu diesem Buch ist in mir aus mehreren Grinden
gereift: Zum einen, weil es mir oft genauso geht, wie oben
beschrieben. Doch ich habe erkannt, dass ich aus dem, was
mein Vorrats- und Kihlschrank so hergibt, noch eine ganz



ordentliche Mahlzeit zaubern kann. Und zum anderen, hore
ich oft von meinen Freunden oder Familienmitgliedern, dass
die Rezepte in meinen Kochbuchern ja alle sehr lecker
aussehen, aber sie die Halfte der Gewdlrze nicht zu Hause
haben oder manche der Zutaten gar nicht kennen,
geschweige denn wissen, wo es sie zu kaufen gibt. ,Das ist
mir im Alltag alles zu umstandlich!“, hore ich sie dann oft
sagen.

So kam mir die Idee, ein Kochbuch zu schreiben, das richtig
,basic”, also grundlegend einfach ist. Mit einer sehr
begrenzten Zahl an Zutaten, die wirklich Uberall erhaltlich
sind oder die jeder meist zu Hause hat, und die sich auch
einige Zeit bevorraten lassen. Erganzt um Ol, Essig, Salz,
Pfeffer und Zucker. Und diese Zutaten habe ich im ,Mix &
Match“-Stil zu leckeren Rezepten kombiniert, die rasch
gekocht sind und allen schmecken. Betrachten Sie das Buch
als kleinen Helfer in der Zeitnot. Alle Rezepte in diesem
Buch sind unkompliziert, aber abwechslungsreich. Und sie
nehmen lhnen den Stress und auch das schlechte Gewissen,
damit Sie mit Stolz sagen kdonnen: ,Ich habe heute keinen
Doner geholt, sondern meine Familie mit einem leckeren,
ausgewogenen Essen verwohnt.” Und Ihrer Familie wird
dabei vermutlich gar nicht auffallen, dass die Rezepte aus
dem Notfall-Vorrat stammen.

Ich war sehr gespannt, wie die Gerichte meiner Familie
schmecken, als ich sie fur dieses Buch getestet habe. Suppe
ohne Bruhe, nur mit Salz und Pfeffer gewurzt, mediterrane
Gerichte, in denen es nicht vor Krautern strotzt, Asia-Curry
ohne Ingwer ... das kann doch gar nicht schmecken? Doch,
das kann es! Und welch Balsam flr die Seele, wenn es nach



dem Essen hiels: ,Yummi, Mami, das darfst du gern mal
wieder machen!*



DIE ZUTATEN

Nur diese 20 Zutaten, erganzt um Ol, Essig, Salz, Pfeffer und
Zucker, mehr braucht es nicht, um die einfachen und
abwechselungsreichen Rezepte in diesem Buch
nachzukochen. Legen Sie sich davon einen Vorrat an und Sie
sind immer gewappnet fur den grofSen Hunger!

!
0b genihrt oder ge-
spiegelt, Eier sind ein gern

gesehener Familienhit.

EIER

Sie sind in der schnellen Kiche eigentlich unverzichtbar:
Zum einen bleiben sie im Kuhlschrank gelagert ab
Legedatum etwa drei Wochen frisch, zum anderen lassen
sich aus ihnen viele fixe Rezeptideen zubereiten. Fur alle
Rezepte in diesem Buch eignen sich Eier in Grolse M, aber
sie gelingen auch mit S- oder L-Eiern.

SAHNE

Sie verfeinert und bindet Suppen und Saucen. SulRspeisen
verleiht sie ein wunderbar cremiges Mundgefuhl. Frische
Sahne, die meiner Meinung nach am besten schmeckt, ist
etwa zwei Wochen haltbar, H-Sahne wesentlich langer.

QUARK

Er verhilft als Sauermilchprodukt zu einer gesunden
Darmflora. In der Kuche ist Quark universell einsetzbar und
macht, sowohl suf als auch herzhaft zubereitet, immer eine



gute Figur. Es gibt ihn in der Magerstufe, mit 20 % oder 40
% Fett. Nehmen Sie einfach den, der Ihnen am besten
schmeckt.

KASE

Wer immer etwas Schnitt- oder Hartkase im Kihlschrank
hat, kann diesen eigentlich flr alle Rezepte hier im Buch
verwenden, wenn in der Zutatenliste ,Kase” angegeben
steht. Sollten auch andere Kasesorten passen, stehen sie als
Vorschlage in Klammern dahinter.

NUDELN

Legen Sie sich einen kleinen bunten Vorrat an: jeweils lange
und kurze Nudeln, ein Packchen Suppennudeln und
vielleicht noch eine Asia-Variante in Form von Glas- oder
Mie-Nudeln. So kann man ganz nach Lust und Laune
entscheiden, was heute in den Topf kommt.

REIS

Wenn Sie eine Sorte Langkornreis (z. B. Basmati- oder
Spitzenlangkornreis) sowie eine Packung Rundkornreis (z. B.
Milch- oder Risottoreis) im Vorrat haben, sind Sie fur alle
Rezepte mit Reis in diesem Buch perfekt gerustet.



MEHL
Mehl halt sich viele Monate und sollte im Vorratsschrank
nicht fehlen. Fur fixe Teige und zum Binden ist es ein Must-

have. Sie konnen fur die Rezepte im Buch Weizenmehl Type
405, 550 oder 1050 verwenden.

NUSSE

Mandeln, Wal- und Haselnusskerne finden Sie in jedem
Supermarkt im Backregal. Am besten ganze Nusskerne
kaufen und bei Bedarf im Blitzhacker mahlen. So werden die
fettreichen Kerne nicht so schnell ranzig.

CURRYPULVER

Die gelbe Gewurzmischung ist neben Salz und Pfeffer eine
tolle Erganzung im Gewurzregal. Sie zaubert ein bisschen
Asia-Feeling in jedes Gericht.

KARTOFFELN
Lagern Sie Kartoffeln kUhl und dunkel, aber luftig - so
konnen Sie sich Uber relativ langen Kartoffelgenuss freuen.

BROT

Der Kinderliebling Toastbrot geht naturlich immer, weil es
sich auch gut einfrieren und nach Bedarf im Toaster
auftauen lasst. Das funktioniert aber mit jeder anderen
Brotsorte ebenso gut.



BROKKOLI

Frischer Brokkoli halt sich zugegebenermalien nur ein paar
Tage im Kuhlschrank - aber es gibt ihn in jedem Supermarkt
tiefgefroren zu kaufen. Brokkoli ist eine der wenigen
Kohlarten, die Kinder meist gerne essen.

PAPRIKA

Die Vitamin-C-Bomben in Rot, Gelb und Grin schrumpeln,
trocken und kuhl gelagert, gar nicht so schnell vor sich hin.
KUuhlschrankkalte mogen sie allerdings nicht. Ihr Vorteil ist,
dass sie roh und gekocht schmecken.

ZWIEBELN

In einem Tontopf oder Korbchen aufbewahrt, bleiben sie
mehrere Wochen einsatzfahig. Sie sind in meinem
Basisvorrat gelandet, weil sie Suppen, Saucen, Salaten und
Dips eine tolle Wirznote verleihen, wenn ansonsten nur Salz
und Pfeffer zur Verfugung stehen.

-TIPP-

Etwa 5 frische Tomaten
entsprechen einer Dose
stifckige Tomaten mit

400g Inhalt.

TOMATEN
Im Sommer durfen es gerne frische Tomaten sein. Vielleicht



haben Sie ja sogar ein paar Pflanzen auf dem Balkon oder
der Terrasse, dann ist der Vorrat gesichert. Im Winter greifen
Sie zu stuckigen Tomaten oder Kirschtomaten aus der Dose
- sie enthalten keine Zusatzstoffe und mussen auch nicht
geschnippelt werden.

APFEL

Wenn ein Obst fur den Vorrat geeignet ist, dann der Apfel.
Entsprechende Lagersorten bleiben luftig und kuhl
aufbewahrt, z. B. in einer Holzkiste im Keller, monatelang
knackig. Und: Sie konnen nicht nur sufS! Auch in Salaten
oder Geschnetzeltem kommt ihre stf8-sauerliche Art gut an.

BASILIKUM IM TOPF

Zarte Krauter sind empfindlich und machen im Bund schnell
schlapp. Doch in der TK-Variante sind sie eher
geschmacklos. Darum greife ich gern zum Vorrat im Topf.
FUr die Rezepte in diesem Buch habe ich mich flr Basilikum
entschieden.

MINUTENSCHNITZEL

Die dunnen Schnitzel sind ratzfatz fertig, ohne zah zu
werden. Wer lieber Rind und Geflugel statt Schwein isst,
kann in den Rezepten nach Lust und Laune variieren.



FISCH

Sie haben einen Supermarkt mit Frischfischtheke um die
Ecke? Dann konnen Sie sich auf die Schnelle gerne dort
eindecken. Ansonsten sind Fischfiletstucke aus der
KUuhltruhe perfekt fur den Vorrat. TK-Filetsticke am besten
uber Nacht im Kihlschrank auftauen lassen.

TK-GEMUSE(-MISCHUNG)

Wer gesund und ausgewogen kochen mochte, der investiert
meist viel Zeit ins Gemuseschnippeln. Hier empfehle ich TK-
Gemduse oder -Mischungen: Egal ob Konigs-, Suppen- oder
WokgemuUse, es gibt sie auch ohne kunstliche Zusatzstoffe
und GewdUrze und sie versorgen lhre Familie mit vielen
Vitaminen dank erntefrischem Einfrieren.

ESSIG

Auf jeden Fall sollten Sie immer eine Flasche WeiRweinessig
im Haus haben. Der ist farblich neutral und passt auch
geschmacklich zu allem. Wer ab und zu noch eine suflich-
fruchtige Variante schatzt, der legt sich zusatzlich Aceto
balsamico zu.

0L

Als Universalol ist Rapsol perfekt. Es eignet sich zum Braten,
aber auch zum Anrihren von Salatsaucen. Obendrein ist
seine Fettsaurenzusammensetzung sehr gesund. Aber auch
Olivenol kann auf bis zu 200 °C erhitzt werden und ist kalt
ebenso ein Genuss.



SALZ, PFEFFER UND ZUCKER

Welche Sorte Sie bevorzugen, bleibt Ihnen Gberlassen.
Zucker wird in Elternkreisen gern verteufelt. Und es stimmt:
Wer zu viel Zucker isst, schadet seiner Gesundheit. Daher
Zucker am besten wie ein Gewurz verwenden.



Stressbreie FAMILIENKUCHE

PLANUNG ENTLASTET

Nehmen Sie sich jede Woche 15 Minuten Zeit, einen
Wochenspeiseplan plus passende Einkaufsliste zu erstellen.
Wenn Sie tatsachlich mit einem Einkauf in der Woche Uber
die Runden kommen wollen, dann planen Sie fur die ersten
drei bis vier Tage Gerichte mit frischen Zutaten und in den
restlichen drei bis vier Tagen greifen Sie dann auf
Vorratsrezepte zurlck. Einkaufen ist ein Zeitfresser.
Besonders, wenn man geflhlt sowieso schon zu wenig
davon hat. Wenn alle Zutaten im Haus sind und klar ist, was
auf den Tisch soll, ist das unheimlich entlastend.

HAMSTERN, NEINI - KLEINER VORRAT, JAl

Nudeln, Dosentomaten, Reis, Zucker, Mehl ... alles, was sich
lang halt, kann auch in drei- oder vierfacher Menge im
Vorratsregal stehen. Ist die letzte Packung angebrochen,
kommt die Zutat wieder auf den Einkaufszettel.

SAISONAL UND REGIONAL

Wer seinen Obst- und Gemuseeinkauf am regionalen und
saisonalen Angebot orientiert, der spart viel Zeit, Geld und
schlechtes Gewissen. Sie mussen nicht in fUnf Geschafte
gehen, um Erdbeeren im Dezember zu ergattern. Aulserdem
sind regionale und saisonale Lebensmittel in der Regel
gunstiger und mit dem Kauf unterstitzen Sie eine
nachhaltige Konsumform, die die Umwelt schont.

DAS SCHMECKT MIR NICHT!

Es gibt immer mal Gerichte, die Kinder nicht moégen. Kein
Problem, dann gibt es eben einen Joghurt oder ein Brot.
Gewohnen Sie sich ab, schon im Vorhinein Extragerichte fur
die Kinder zu kochen. Denn sie greifen immer zum
Altbekannten und Beliebten, wenn sie die Wahl haben. Steht
jedoch nur ein Gericht auf dem Tisch, sind sie eher bereit zu



probieren. Wollen meine Kinder etwas nicht probieren, weil
es ihrer Meinung nach eklig aussieht, ist mein
Todschlagargument immer: ,,Dann durft ihr niemals
Schokocreme probieren. Denn die sieht aus wie etwas, das
ihr niemals essen wurdet ... - das klappt meistens. Und
wenn nicht, Contenance bewahren. Sollte das Essen nach
dem Probieren tatsachlich nicht schmecken, auch in
Ordnung. Nur nicht aufgeben: Kinder sind von Haus aus
neugierig und wenn man ihnen Abwechslung anbietet,
nehmen sie die auch gerne an. Da sollten Sie einfach ein
bisschen Geduld haben, sich nicht aus der Ruhe bringen
lassen und Nudeln-mit-Nix- oder StralSenkreide-Essphasen
(kein Scherz! Das ist bei meiner kleinen Tochter tatsachlich
vorgekommen. Siehe unten!) einfach aussitzen.



WISSENSWERTES 5u den Resepien

ESSEN IST FERTIG!

Mein Ziel war es, dass Sie nicht langer als 30 Minuten mit
der Zubereitung des Essens beschaftigt sind. Bei vielen
Rezepten im Buch steht das Gericht auch nach spatestens
30 Minuten auf dem Tisch. Mit Ausnahme der Rezepte, die
im Ofen zubereitet werden. Sie sind innerhalb von

30 Minuten im Backofen und dann gilt es nur noch die
Backzeit abzuwarten. Aber auch die kann man sinnvaoll
nutzen: die Hausaufgaben der Kinder kontrollieren, das
Tages-Chaos beseitigen oder die Kinder schon mal duschen
und bis auf das Zahneputzen bettfertig machen. Dann sind
To-dos, die sonst oft nach dem Essen noch anstinden, auch
schon erledigt - und Sie konnen den Feierabend mit einem
gemutlichen Essen einlauten.

ZEIT IST RELATIV
Aber bitte nageln Sie mich nicht auf exakt 30 Minuten fest.

Denn da spielen auch ein paar aulSere Faktoren mit rein, die
ich nicht beeinflussen kann:

e Jeder arbeitet unterschiedlich schnell.

e Ich koche auf einem Induktionsherd. Nudelwasser &
Co. erreichen so schneller den Siedepunkt als auf einem
normalen Elektroherd. Wer also Letzteren hat, sollte das
Kochwasser fur Kartoffeln oder Pasta immer zu allererst
aufsetzen. Oder aber im Wasserkocher schon mal eine
grolSe Portion Wasser aufkochen, in den Topf geben und
so den Vorlauf etwas abkurzen.

e Wer eine richtig grolse Pfanne hat, der brat
Gemusepuffer und Reiche Ritter schneller als mit einer
kleinen Pfanne, weil es weniger Durchgange braucht, bis
alles fertig ist. Doch das Gute bei den Gerichten ist:




Sobald die erste Fuhre fertig ist, kann zumindest ein Teil
der Familie, wenn’s sehr dringend ist, schon mit dem
Essen loslegen.

« GroBRe Zutat, kleine Warfel: GroRe Kartoffeln, Apfel
oder Zwiebeln bedeuten wesentlich weniger
Zeitaufwand beim Schalen und Putzen. Wer sie dann
noch in kleine Wurfel schneidet - da kommt es naturlich
auch auf das Rezept an - spart anschlieSend Garzeit.

BESCHLEUNIGER

Nutzliche Helfer in der schnellen Familienktche sind auf
jeden Fall ein Blitzhacker oder eine Kuichenmaschine, die
das Raspeln von Gemuse zeitlich enorm abkurzen. Wer ein
paar Minuten mehr Zeit hat, der darf nattrlich gerne von
Hand und mit dem Gemusehobel arbeiten. Ubrigens eine
tolle Tatigkeit, um Arger, der sich vielleicht tagsiiber
aufgestaut hat, kraftvoll abzubauen.

Nice to have: Ich personlich halte einen Fleischwolf ja auch
fur eine nachhaltige Lebensanschaffung. Damit werden
Schnitzel im Handumdrehen zu Hackfleisch, wenn es statt
Fleisch am Stlck doch spontan die Bolognese sein soll. Und
Gemusekasper finden garantiert nix , Igitt-Gesundes” mehr
in der Sauce, wenn Sie Mohren, Zwiebel & Co. vorher durch
den Fleischwolf drehen.

PORTIONSANGABEN

Die Mengen in den Rezepten sind fur zwei groSe und zwei
kleine Esser ausgelegt. Wer zwei pubertierende Halbstarke
verpflegen muss, der sollte bei den Mengenangaben fur
Fleisch, Fisch, Gemuse, Nudeln und Reis ruhig aufstocken,
eventuell sogar verdoppeln.



