


Unsere eBooks werden auf kindle paperwhite,
IBooks (iPad) und tolino vision 3 HD optimiert. Auf
anderen Lesegeraten bzw. in anderen Lese-
Softwares und -Apps kann es zu Verschiebungen in
der Darstellung von Textelementen und Tabellen
kommen, die leider nicht zu vermeiden sind. Wir
bitten um lhr Verstandnis.



Vorwort

Was funktioniert perfekt mit nur funf Zutaten?
Erstaunlicherweise sehr viele Rezepte! Sie brauchen
keine ellenlange Einkaufsliste. Take five! Egal ob Sie
schnell, gesund oder genussvoll und raffiniert kochen
mochten. Dieses Buch bietet Ihnen 100 Rezepte fur
jede Gelegenheit: schnelle Jeden-Tag-Gerichte und
Raffiniertes flr die Schlemmer-Kiche am
Wochenende, Feines fur vegetarischen und veganen
Genuss, Salate, Dips und Suppen fur kleine und grolRe
Anlasse. Und zum Schluss SufSes und Sundiges -
naturlich auch mit nur einer Handvoll Zutaten!

Ich winsche Ihnen guten Appetit und viel Spals beim
Zaubern.

lhre Ulrike Skadow



5 X 5 Vorrate

. Salz

. Pfeffer

. Curry

. Lorbeer

. Kreuzkimmel

INFO




. Knoblauch
. Zwiebeln

. Ingwer

. Mohren

. Kartoffeln

INFO

o]

. Essig

. Dosentomaten
. Kokosmilch

. Sojasauce

INFO




. Nudeln

. Reis

. Linsen

. Quinoa

. Couscous

INFO

. Eier

. Butter

. Sahne

. Parmesan
. Senf

INFO







Klein und raffiniert

> Linsensalat

> Mediterraner Tomaten-Bohnen-Salat
> Hummus

> Auberginenkaviar

> Marinierte Paprika



> Chicorée mit Roquefort
> Pilz-Carpaccio

> Algen-Tatar

> Ziegenkase-Crostini

> Tapenade

> Stockfisch-Puree

> Makrelen-Rillettes

> Kalte Joghurt-Suppe mit Gurke
> Radieschenblatter-Suppe
> Pilz-Omelett

> Geflllte Eier

> Spinat-Eier-Kuchen

> Ruhrei mit Kase

> Ceviche



Linsensalat



Puy-Linsen 250¢
Schalotten 2

geraucherte Makrele 250¢
Aceto balsamico 2EL

Dill 1 Bund

Salz

Pfeffer

3EL Ol

Fur 4 Personen
Zubereitungszeit: 20 Min.
Garzeit: 20 Min.

Kuhlzeit: 6 Std.

Pro Portion: ca. 375 kcal
249 E

15g F

38g KH



Die Linsen in einem Sieb abwaschen, in einen Topf geben
und mit doppelter Menge Wasser bedecken. Das Wasser
zum Kochen bringen, die Linsen zugedeckt bei kleiner

Hitze 15-20 Min. garen, sie sollen noch etwas Biss haben.
Dann die Linsen in ein Sieb abgiefen und lauwarm abkuhlen
lassen.

Die Schalotten schalen und fein hacken. Die Makrele von
Haut und Graten befreien und die Fischfilets zerpflUcken.

In einer Schussel den Essig mit Salz und Pfeffer verrthren,
dann das Ol unterriihren. Linsen, Schalotten und
Makrelenfleisch hinzufigen und gut mischen. Den
Linsensalat zugedeckt mindestens 6 Std. (oder am besten
uber Nacht) im Klhlschrank durchziehen lassen.

Vor dem Servieren den Salat nochmals abschmecken. Den
Dill waschen und trocken schutteln. Die Dillspitzen fein
hacken und bis auf einen kleinen Rest untermischen. Den
Linsensalat mit dem ubrigen Dill bestreut servieren.

INFO Die franzosischen Puy-Linsen sind mit ihrem
zart nussigen Geschmack und ihrer festen Konsistenz
perfekt fur Salate geeignet.



Mediterraner Tomaten-Bohnen-

Salat



weilRe Bohnen getrocknet, 3009
Tomaten vollreif, 4
Frahlingszwiebeln 4

Olivenol extra vergine, 6 EL
Basilikum 1 Bund

Salz

Pfeffer

Fur 4 Personen
Zubereitungszeit: 20 Min.
Quellzeit: 12 Std.
Garzeit: 45 Min.

Kuhlzeit: 4 Std.



Pro Portion: ca. 390 kcal
229 E

179 F

379 KH

Die Bohnen mit reichlich kaltem Wasser bedecken und ca.
12 Std. (oder am besten Uber Nacht) quellen lassen.

Die Bohnen abgielen, mit frischem Wasser bedecken
und 40-45 Min. bei kleiner Hitze garen, sie sollen noch etwas
Biss haben. Dann die Bohnen abgielSen.

Die Tomaten uberbruhen, hauten und entkernen. Die
Tomaten ohne die Stielansatze in Wurfel schneiden. Die
Frahlingszwiebeln putzen, waschen und mit dem Grin in
feine Ringe schneiden.

Bohnen, Tomaten und Fruhlingszwiebeln in eine Schussel
geben, mit Salz und Pfeffer wlrzen und mit dem Olivenadl
begiellen. Das Basilikum waschen und trocken schutteln.
Die Blattchen fein schneiden und untermischen.

Den Tomaten-Bohnen-Salat zugedeckt mindestens 4 Std.
kahl stellen und vor dem Servieren nochmals abschmecken.

RAFFINIERTER Greifen Sie zu, wenn Sie im
Fruhsommer frische Bohnen auf dem Markt
entdecken - sie sind zarter und
geschmacksintensiver! Die frischen Bohnen fur den
Salat aus den Schoten palen und in doppelter Menge
Wasser ca. 30 Min. bei kleiner Hitze garen. Statt
Basilikum konnen Sie auch 6 Zweige frischen
Thymian verwenden.



Hummus



Kichererbsen aus der Dose, 3009
Knoblauchzehe 1

Zitrone 1

Sesampaste (Tahin) 2EL
Kreuzkummel gemahlen, 1TL
Salz

1 EL Olivendl

Fur 4 Personen
Zubereitungszeit: 10 Min.
Kuhlzeit: 1 Std.

Pro Portion: ca. 135 kcal
49 E

9g F

9g KH



Die Kichererbsen in ein Sieb geben, mit kaltem Wasser
abbrausen und abtropfen lassen. Den Knoblauch schalen
und grob hacken. Die Zitrone auspressen.

Kichererbsen, Knoblauch, Sesampaste, Kreuzkimmel, etwas
Salz, 3 EL Wasser und die Halfte des Zitronensaftes im
Standmixer oder in einem hohen Ruhrbecher mit dem
Purierstab zu einer homogenen Paste purieren. Die
Mischung abschmecken. Falls notig, etwas mehr
Zitronensaft und /oder Wasser dazugeben und alles
nochmals kurz purieren.

Hummus mindestens 1 Std. im Kuhlschrank ruhen lassen.
Vor dem Servieren mit dem Ol betrdufeln und nach Belieben
noch mit etwas Kreuzkummel bestreuen. Hummus auf
frischem oder gerdstetem Brot oder als Dip zu rohem
Gemduse (Radieschen, Selleriestangen oder Mohrenstifte)
reichen.

MAL ANDERS Hummus schmeckt auch wunderbar als
proteinreiche Grundlage in einem vegetarischen
Sandwich.



Auberginenkaviar



Auberginen vollreif, 2 (ca. 6009)
Knoblauchzehe 1

Zitronensaft 2 EL

Olivenol extra vergine, 4 EL
Koriandergrun %2 Bund

Salz

Pfeffer

Fur 4 Personen
Zubereitungszeit: 1Std.
Kuhlzeit: 1 Std.

Pro Portion: ca. 110 kcal
1g E

10g F

39 KH



Den Backofengrill oder den Backofen auf hochste Stufe
vorheizen. Die Auberginen waschen und mit einer Gabel
mehrmals einstechen. Die Auberginen auf ein Backblech
geben und unter dem Grill oder im heilsen Ofen (oben) von
allen Seiten in ca. 30 Min. dunkelbraun grillen, dabei
zwischendurch wenden. Dann die gegrillten Auberginen im
ausgeschalteten Ofen ca. 15 Min. abkuhlen lassen.

Die abgekuhlten Auberginen halbieren, das Fruchtfleisch mit
einem Loffel aus der Schale schaben und in einen
Standmixer oder hohen Ruhrbecher geben.

Knoblauch schalen, grob hacken und zu den Auberginen
geben. Das Koriandergriun waschen und trocken schutteln.
Die Blattchen abzupfen und mit Zitronensaft, Olivendl sowie
etwas Salz und Pfeffer ebenfalls dazugeben. Alles im
Standmixer oder mit dem PuUrierstab zu einer homogenen
Paste purieren.

Den Auberginenkaviar abschmecken und 1 Std. im
KUuhlschrank ruhen lassen. Dazu passt frisches oder
gerostetes Brot.

INFO Reife Auberginen erkennen Sie daran, dass sie
schwer sind und bei Fingerdruck leicht nachgeben.

MAL ANDERS Sie konnen den Kaviar auch sehr gut
mit Minze, Petersilie oder Basilikum aromatisieren.



Marinierte Paprika mit
Sardellen



rote Paprika 3

Sardellenfilets in Ol eingelegt, 12
Knoblauchzehen 3

Basilikum 1 kleines Bund
Olivenol extra vergine, 150 ml|
Salz

Pfeffer

Fur 4 Personen
Zubereitungszeit: 35 Min.
Marinierzeit: 12 Std.

Pro Portion: ca. 170 kcal
59E

14 g F

4 g KH



Den Backofengrill oder den Backofen auf hochste Stufe
vorheizen. Die Paprika waschen und auf einem Rost unter
dem Grill oder im heilfen Ofen (oben) in ca. 15 Min.
dunkelbraun grillen, dabei regelmallig wenden, sodass die
Haut von allen Seiten braunt und Blasen wirft. Dann die
Paprika zugedeckt ca. 15 Min. auf einem Teller abkuhlen
lassen.

Abgekuhlte Paprika schalen und halbieren, weilRe
Trennwande und Kerne entfernen. Die Halften in ca. 3cm
breite Streifen schneiden und nebeneinander in eine grofRe
Schale legen. Die Sardellenfilets abtropfen lassen und
kreuzweise auf den Paprikastreifen verteilen.

Knoblauch schalen und durch die Presse in ein Schalchen
dricken. Das Basilikum waschen und trocken schutteln. Die
Blattchen grob hacken und mit dem Olivendol sowie Salz und
Pfeffer dazugeben. Alles mischen und gleichmafSig GUber den
Paprikastreifen verteilen. Ca. 12 Std. im Kuhlschrank ruhen
lassen.

Die marinierten Paprika mit Sardellen ca. 30 Min. vor dem
Servieren aus dem Kuhlschrank nehmen. Mit frischem Brot
und Zitronenvierteln reichen.

BUNTER Sie konnen auch gelbe und rote Paprika
mischen. Grune Schoten eignen sich hier allerdings
nicht so gut, da sie bitter schmecken.



Chicorée mit Roquefort



Chicorée 3 kleine Stauden
Roquefort (Blauschimmelkase) 200 g
Walnusskerne 100g

Creme fraiche 50¢

Schnittlauch 2 Bund

Salz

Pfeffer

Fur 4 Personen
Zubereitungszeit: 20 Min.
Kuhlzeit: 1 Std.

Pro Portion: ca. 410 kcal
169 E

36g F

6g K



Die Chicorée-Stauden putzen, beschadigte Blatter entfernen
und den bitteren Strunk kegelformig herausschneiden. Die
Chicorée-Blatter einzeln abldsen und auf einer grof8en Platte
mit der Rundung nach unten verteilen.

Den Roquefort in eine Schale geben und mit einer Gabel
grob zerdricken. Die Walnusskerne grob hacken, drei Viertel
davon mit der Creme fraiche unter den Roquefort mischen.
Den Schnittlauch waschen, trocken schutteln und in feine
Rollchen schneiden. Schnittlauch ebenfalls untermischen.
Die Roquefortcreme vorsichtig mit Salz und Pfeffer wurzen.
(Der Roquefort ist schon sehr salzig.)

Jeweils ca. 1 TL Roquefortcreme auf jedes Chicorée-Blatt
geben und mit den restlichen Walnlssen bestreuen. Alles
vor dem Servieren ca. 1 Std. im Kuhlschrank ruhen lassen.

MAL ANDERS Im Fruhling und Sommer die
Roquefortcreme mit frischen Kerbelblattchen statt
mit Schnittlauch zubereiten - fur eine zartwurzige
Anisnote.



Pilz-Carpaccio



Champignons sehr frisch, 3509
Knoblauchzehe klein, 1
Petersilie 6 Stangel

Parmesan 50¢g

Olivenol extra vergine, 6 EL
Salz

Pfeffer

Fur 4 Personen
Zubereitungszeit: 15 Min.
Pro Portion: ca. 190 kcal
59E

189 F

0g KH



Die Champignons putzen, sandige oder schadhafte Stiele
abschneiden. Die »Haut« der Champignonhute abziehen,
dann die Pilze in 2-3 mm dicke Scheiben schneiden und
kreisformig auf einer grofsen Platte anrichten.

Knoblauch schalen und sehr fein hacken. Die Petersilie
waschen und trocken schutteln. Die Blattchen hacken. Den
Parmesan hobeln oder reiben.

Knoblauch, Parmesan und etwas Salz und Pfeffer GUber den
Champignons verteilen. Alles mit dem Olivendl betraufeln
und mit der Petersilie bestreuen. Das Pilz-Carpaccio sofort
servieren.

RAFFINIERTER In der Saison im Herbst mal frische
Steinpilze verwenden! Damit wird aus dieser
schlichten Vorspeise eine wahre Delikatesse!



