ANGELIKA ILIES

20 minuten

sind genug!




schnell und unkompliziert

Taglich soll etwas Warmes auf den Tisch kommen.
Lecker soll es sein, der ganzen Familie schmecken.
Gesund soll es sein, moglichst oft mit frischen Zutaten
gekocht. Und dabei soll sich der Aufwand in Grenzen
halten. Wir zeigen Ihnen, wie leicht das alles gelingt.
Versprochen!

Unsere Rezepte machen vier Personen glucklich. Und die
Zutaten daflir bekommen Sie in jedem grofSeren Supermarkt.
Vieles kdnnen Sie gut auf Vorrat kaufen und fur spontanes
Kochen in den Schrank stellen. Sie brauchen hochstens

20 Minuten, in denen Sie schnippeln, riuhren oder kocheln
mussen. Dann kommt alles in eine ofenfeste Form oder aufs



Blech und ab in das heilSe Rohr! Auch jetzt mussen Sie nicht
stundenlang warten - nach hochstens 30 Minuten klingelt die
eingestellte Uhr und ruft die Familie an den Tisch. Und
zwischendurch? Konnen Sie allerhand erledigen,
beispielsweise die Kuche aufraumen und den Tisch decken
oder noch rasch ein Dessert zubereiten. Sie konnen sich aber
auch gemutlich aufs Sofa setzen und die Zeitung lesen.
Einfach genial! Und wenn lhre Lieben nicht sofort
gesprungen kommen, sobald Sie sie zu Tisch rufen, macht
das unseren Ofengerichten meist gar nichts aus. Die kdnnen
problemlos einige Minuten auf ihren grofSen Auftritt warten.



IN rekordzeit vorbereiten

Mit Hexerei hat das nichts zu tun. Unsere schnellen
Ofenrezepte gelingen problemlos - dank guter
Planung und der richtigen Reihenfolge der einzelnen
Arbeitsschritte. Mit unseren Tipps kénnen Sie
zusatzlich Zeit sparen.

Die passenden Formen

Durchforsten Sie Ilhren Schrank: Was kann der Ofenhitze
trotzen? Am besten eignet sich spezielles Geschirr aus
hitzebestandiger Keramik oder feuerfestem Glas. Sie kdnnen
aber auch auf Backformen, Brater oder Reine ausweichen.
Oder auf Topfe - sofern diese keine Kunststoffgriffe haben.
Bevorzugen Sie breite und flache Formen. Denn an niedrig
eingefullte Zutaten gelangt die Hitze besser und schneller,
Eiermilch oder Eiersahne stockt rascher, alles wird in
klUrzerer Zeit gar. Wenn Sie hohere Formen verwenden,
Backzeit verlangern und etwas niedrigere Temperatur
einstellen.




Einfetten?

Wird etwas auf dem Blech gebacken: Backpapier unterlegen!
Ansonsten qilt: Sie kdnnen die Formen vorher mit Ol
bepinseln oder mit Butter ausreiben, mussen es aber nicht.
Das Einfetten hat den Vorteil, dass die Zutaten spater
leichter aus der Form kommen und diese sauberer bleibt.
Aber es braucht natirlich auch Zeit. Haften spater Reste am
Rand der Form, stellen Sie sie einfach in Wasser, um alles
aufzuweichen.

Die perfekte Hitze

Wir backen alle Gerichte bei Ober- und Unterhitze und stellen
die Formen in den vorgeheizten Backofen, damit die Backzeit
moglichst kurz ausfallt. Falls Sie Umlufthitze bevorzugen,
konnen Sie die Temperatur etwa 10 Prozent niedriger
einstellen. Bei den kurzen Zeiten sollten Sie aber auch
Umluftofen vorheizen. Es ist nicht wichtig, ob der Ofen
bereits die im Rezept geforderte Temperatur voll erreicht hat.
Wenn die Anzeige statt bei 200° erst bei 180° steht, konnen
Blech oder Form trotzdem schon hinein.

Blitzschnelle Beilagen



Baguette, Ciabatta oder anderes Brot, z. B. Baguette mit
Krauterbutter aus der Kuhltheke, passt eigentlich immer.
Sattigendes wie Instant-Couscous, Polenta oder
Kartoffelpuree verlangt nur nach kochendem Wasser -
stellen Sie Packungen mit Ihren Lieblingsbeilagen in den
Vorratsschrank. Auch Nudeln oder Reis mit kurzer Kochzeit
bieten sich an. Fans frischer Salatbeilagen wahlen
Eisbergsalat, Gurke oder Tomaten: Die sind ruck, zuck
gewaschen und geschnippelt.




EINKAUF & VORRAT

Schnelle Kuche fangt beim Einkauf an,
auch eine gut durchdachte
Vorratshaltung ist hilfreich. Legen Sie
verschiedene Basics in den Schrank -
einige Rezepte konnen Sie dann sogar
ohne vorherigen Supermarktbesuch in
den Ofen und auf den Tisch zaubern.

SINNVOLLE VORRATE

Auf ihren Einsatz warten im Kihlschrank Eier, Milch
und Kase, aber auch Fertigteige und robuste
Gemusesorten. Im Tiefkuhler liegen Obst und
Gemuse sowie Krauter bereit. Der Vorratsschrank
sollte Konserven wie Mais, Tomaten und
Hulsenfrichte beherbergen, zudem Schnellkochreis,
Bulgur, Instant-Polenta, Nudeln und Eingelegtes wie
Oliven.

Ubrig gebliebene Kartoffeln oder Nudeln, Reis oder
Reste der GemuUsebeilage oder des Sonntagsbratens
konnen blitzschnelle Basis fur einen leckeren Auflauf
sein. Ofengerichte sind die ideale Resteverwertung.




EXPRESS-ZUTATEN




TURBO-KUCHE

Wer die Arbeitszeit im Alltag verkdrzt, schafft
Freiraum fur andere Dinge. So ist es auch beim
Kochen. Planung, schrittweises Zubereiten und der
Griff zu hilfreichen Kuchengeraten gehoren dazu.

RUCK, ZUCK KLEIN

ZEITSPAR-GERATE

Gutes Handwerkszeug beschleunigt das Kochen
enorm. Scharfe Messer in unterschiedlichen GroRen
sind unverzichtbar, ebenso ein oder zwei grolSe
Schneidebretter. Weitere flinke Kuchenhelfer:
Knoblauchpresse, Reibe, Mixer, Purierstab und
Blitzhacker.










|
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5
2 grune

400 g Schupfnudeln (Kuhlregal)

50 g Sonnenblumenkerne oder Kurbiskerne

100 g geraucherter Schinken in kleinen Wurfeln




75 g geriebener Emmentaler
Und: Backblech
Backpapier

FUr 4 Personen
Pro Portion ca. 560 kcal, 22 g EW, 28 g F, 52 g KH

1 Den Kirbis waschen und putzen, unansehnliche Stellen
wegschneiden. Den Kurbis in 1 %2-2 cm dicke Scheiben
schneiden. Die Scheiben halbieren, Kerne und Fasern
entfernen.

2 Den Backofen auf 200° vorheizen. Das Ol mit Salz, Pfeffer,
Paprikapulver und dem Ahornsirup in einer breiten Schussel
verruhren.

3 Die Paprikaschoten vierteln, Stielansatze, Kerne und
Trennhaute entfernen, die Viertel dann waschen. Kirbis und
Paprikaschoten in der OI-Sirup-Mischung wenden, dann auf
dem mit Backpapier belegten Blech verteilen.

4 Die Schupfnudeln dazwischen verteilen. Die Kerne, den
Schinken und den Emmentaler dartberstreuen. Alles im
vorgeheizten Ofen (Mitte) ca. 25 Min. backen.

MAL ANDERS MIT MEHR FLEISCH Schweinefilet in dicke
Medaillons schneiden, rundherum wirzen und
zusammen mit den anderen Zutaten auf dem Blech
verteilen.



150 g Instant-CouSCa{H
4-6 in Ol eingelegte Sat
1 Packchen gemischte
Salz
Pfeffer
8 grofe breite Tomaten (msgesamt 15
200 ml Gemusebrihe

2 EL Tomatenmark

150 g kleine feste Champignons
2-3 EL Olivenol



Und: breite ofenfeste Form

FUr 4 Personen
Pro Portion ca. 315 kcal, 14 g EW, 11 g F, 40 g KH

1 Den Backofen auf 200° vorheizen. Instant-Couscous nach
Packungsangabe zubereiten und quellen lassen.

2 Die Sardellenfilets abtropfen lassen, klein schneiden und
zusammen mit den TK-Krautern unter den Couscous mischen.
Alles mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3 Die Tomaten waschen und trocken tupfen. Von jeder Tomate
am Stielansatz eine dicke Scheibe abschneiden und
entfernen. Die Tomaten dann vorsichtig mit Hilfe eines spitzen
Messers und eines Loffels aushohlen. Dabei einen
ausreichend breiten Rand stehen lassen, damit die Tomaten
ihre Form behalten.

4 Die ausgehohlten Tomaten innen mit Salz und Pfeffer
wurzen und mit dem Couscous fullen. Tomaten nebeneinander
in die ofenfeste Form setzen.

5 Die Gemusebrihe mit dem Tomatenmark verrihren und
neben die Tomaten gielSen. Die Champignons waschen oder
mit einem feuchten Tuch abreiben, nach Belieben halbieren
und in die Sauce geben. Die Couscousfullung mit etwas
Olivenodl betraufeln. Die Form in den vorgeheizten Ofen
(unten) stellen und alles ca. 25 Min. garen.

MAL ANDERS Statt mit Sardellenfilets konnen Sie die
Couscousfullung mit klein gewurfeltem Schinken
verfeinern - mit rohem ebenso wie mit gekochtem.
Auch klein gewurfelte Reste vom Sonntagsbraten oder
gebratenen Hahnchen passen wunderbar.



4 grolse Teste Tomaten
100 g geraucherter Schinken in kleinen Wurfeln
Salz

Pfeffer

2 Knoblauchzehen

6 EL Olivenol

1 TL getrockneter Thymian

Und: ofenfeste Form



FUr 4 Personen
Pro Portion ca. 400 kcal, 10 g EW, 17 g F, 50 g KH

1 Den Backofen auf 200° vorheizen. Den Kartoffelteig in die
Form geben und darin flach drucken.

2 Den Zucchino waschen, trocken tupfen, putzen und grob
raspeln. Die Tomaten waschen und trocken tupfen, die
Stielansatze herausschneiden, Tomaten in dicke Scheiben
schneiden. Zucchiniraspel, Tomaten und den Schinken
dekorativ auf dem Kartoffelteig verteilen. Mit Salz und Pfeffer
wurzen.

3 Die Knoblauchzehen schalen, in ein Schalchen -dricken und
mit dem Olivendl und dem Thymian verruhren. Knoblauchol
uber die Zutaten in der Form traufeln. Alles im vorgeheizten
Ofen (Mitte) ca. 25 Min. backen.

VEGGIE-VARIANTE Den Schinken weglassen! Dafur
bestreuen Sie Zucchiniraspel und Tomaten vor dem
Backen mit klein gewurfeltem Mozzarella, der im
heiRen Ofen appetitlich zerlauft.



ruchtiger sauerkraut-

auflauf
HERBSTLICH-DEFTIG

100 g Kamlnwurzen oder Kabanossi
1 Bio-Birne

150 g kleine kernlose Weintrauben
Salz

Pfeffer

250 g Creme fraiche

1 Bund Schnittlauch

30 g kalte Butter



Und: breite ofenfeste Form

FUr 4 Personen
Pro Portion ca. 490 kcal, 8 g EW, 43 g F, 18 g KH

1 Den Backofen auf 200° vorheizen. Das Sauerkraut ein wenig
ausdrucken und in die Form geben.

2 Die Kartoffeln schalen, waschen und klein warfeln.
Kaminwurzen oder Kabanossi ebenfalls klein wirfeln. Die
Birne waschen, vierteln, entkernen und die Viertel quer in
Spalten schneiden. Die Weintrauben waschen. Alles zum
Sauerkraut geben und damit vermengen. Mit Salz und Pfeffer
wurzen.

3 Die Creme fraiche gut durchrihren und mit Salz und Pfeffer
wurzen. Den Schnittlauch waschen, trocken schutteln, in
Rollchen schneiden und unter die Creme fraiche ruhren.
Mischung uber dem Sauerkraut-Auflauf verteilen. Die Butter
in Flockchen obenauf setzen. Alles im vorgeheizten Ofen
(Mitte) ca. 30 Min. garen.

INFO: SAUERKRAUT Ob verpackt in Dosen und Beuteln
oder lose an der Frischetheke oder auf dem Markt:
Sauerkraut wird in sehr vielen Varianten angeboten.
Jede konnen Sie fur diesen Auflauf verwenden.
Besonders fein schmeckt das eher milde Wein-
Sauerkraut.



