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RONTART UND FEEDPHACK

Dieses Familienkochbuch wurde mit Liebe zur Kochkunst, praktischer Erfahrung und umfangreichem

Expertenwissen ausgearbeitet.

lhr Feedback ist uns sehr wichtig. Wenn Sie Anregungen, Rickmeldungen, Ideen oder Verbesserungs-
vorschlage haben, zogern Sie bitte nicht, uns eine Nachricht an susanne(@positiverleben.eu zu

schicken, oder besuchen Sie unsere Homepage www.positiverleben.eu.

Danke schon!

WIDMUN(

Fir meine lieben Schwagerinnen Sara und Sandi - und stellvertretend fur alle,

die um ihren Thermomix® »kampfen« mussten.
p

Fir alle stolzen Thermomix®-Besitzerinnen und -Besitzer, die sich durchge-
setzt haben und als Belohnung ihre Kiiche mit dem Zaubertopf bereichern und

vervollstandigen konnten.

Mége euer Thermomix® immer fiir schnelle, einfache und liebevolle

Familienmomente sorgen!
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LINLEITUNG

One-Pot-Gerichte sind fester Bestandteil in
jeder Familie. Die Basis sind unterschiedliche
Zutaten, die am Ende ein harmonisches Ganzes
ergeben. Ich mag dieses Prinzip, das man nicht
nur auf das Kochen, sondern auf die Familie
selbst ummunzen kann. Jedes Familienmitglied
ist ein Superheld oder eine Wonder Woman,
jeder ist unterschiedlich und gemeinsam er-

geben alle zusammen die perfekte Kreation.

In diesem Kochbuch ist der Thermomix® der wahre
Superheld in der Kiche. Das Gerat ermoglicht

es uns, kostliche Mahlzeiten zuzubereiten, ohne
dabei viel Geschirr zu benutzen oder stundenlang
in der Kiche zu stehen. Mit nur einer einzigen
Kichenmaschine konnen wir Suppen, Eintopfe,
Nudelgerichte, Salate und vieles mehr zubereiten.
Der Thermomix® ist in Wahrheit ein machtiges
Werkzeug, das uns hilft, unser Leben einfacher,

gestnder und leckerer zu gestalten.

One-Pot-Gerichte sind nicht nur eine grof3-
artige Moglichkeit, kostenglnstig zu kochen,
sondern haben auch noch viele weitere Vor-

teile: Sie sind

- einfach, da alle Zutaten in einem Gefal3
zubereitet werden.

- schnell, da eine aufwendige Vorbereitung
entfallt.

- preiswert, da mit wenigen Zutaten grof3ere
Mengen zubereitet werden.

- zeitsparend, da nur ein Gefal3 fur die Zube-
reitung erforderlich ist und somit weniger
Abwasch anfallt.

- vielseitig, da Geschmack und Zutaten vari-
ieren konnen.

- gesund, da frische Zutaten verwendet werden.

LINLEITUNG “



Ich liebe es zu kochen ~ Liebe geht ja bekannt-
lich durch den Magen! Trotzdem muss es fur
mich als berufstatige Mama manchmal schnell
gehen. Da ich fir die Familie also gerne einfach
und vor allem trotzdem gesund koche, sind die

Rezepte in diesem Buch sehr praktisch.

One-Pot-Gerichte sind die Rettung fir viel-
beschaftigte Eltern, die schnell und einfach
ein leckeres und gesundes Essen zaubern
mochten, ohne viel Zeit in der Kuche verbrin-
gen zu mussen. Und fir Kinder sind Eintopfe
eine lustige und schmackhafte Moglichkeit,
neue Geschmacksrichtungen und Zutaten

auszuprobieren.

° ONT POT FAMILY FUR DEN THERMOMIX

In diesem Kochbuch finden Sie kostliche und
einfach zuzubereitende Rezepte, die ich fur Sie
zusammengestellt habe. Die Rezepte sind voll-
gepackt mit frischen Zutaten. Es sind allesamt
Kreationen, die lhre Familie um einen Nach-

schlag bitten lassen werden.

Also schnappen Sie sich lhren »Superheldenc, den

Thermomix®, und los geht’s mit dem Kochen!

Herzlichst,

IWfMMlmo Detnets



TIPP - ENTLEEREN SIE DEN MUXTOPE

Sollten sich kleine Reste im Mixtopf befinden
(etwa zerkleinertes Gemuse oder Teigreste),
schalten Sie fur einige Sekunden auf Stufe 10.
Dadurch losen sich alle Reste und bleiben am
Rand des Mixtopfes zuruck. Anschlie3end kon-

nen sie leicht mit dem Spatel entfernt werden.

TIPP 1
SO ENTFERINVEN SIE HARTNACKIGE
RESTE

Geben Sie nach dem Kochen und Entleeren des
Mixtopfes etwas heies Wasser dazu, bei hart-
nackigen Ruckstanden zusatzlich einige Tropfen
mildes Spulmittel. Lassen Sie den Thermomix®
etwa 10 Sekunden auf hochster Stufe laufen.
Das warme Wasser und das Spulmittel losen
Fett, Teig- und Speisereste. Spilen Sie den
Mixtopf anschlieBend wie gewohnt. Dieser Tipp
erleichtert die Reinigung und sorgt dafur, dass

Ihr Thermomix® schnell wieder einsatzbereit ist.

TIFP 5:
NUTZEN SIE DIE SSULMASCHINE

Was meinen Sie: Sind alle Teile des Thermomix®

(auBer dem Grundgerat und der Elektronik wie

dem Cookidoo®-Chip) spulmaschinengeeig-
net? Die Antwort ist JA, denn alle Zubehorteile
und alle abnehmbaren Teile des Thermomix®
konnen in der Spllmaschine gereinigt werden.
Die einfache Reinigung lasst lhnen noch mehr

Zeit fur den perfekten Genuss.

TIPP L: BEREITEN SIE SICH GUT VOR

Lesen Sie das ganze Rezept, bevor Sie anfan-
gen, und machen Sie sich eine Einkaufsliste
fur alle Zutaten, die Sie nicht zu Hause haben.
Achten Sie auch auf die Gesamtzeit der Zube-
reitung. Einige Gerichte konnen bereits am

Vortag zubereitet werden.

TIRP 9: VERWENDEN SIE
HOCHWERTIGE UTATEN

® zum Leben erwe-

Wenn Sie |hren Thermomix
cken, setzen Sie auf Qualitat, die man auf
dem Teller schmeckt. Verwenden Sie hoch-
wertige Zutaten, am besten aus der Region
und der Saison. Frisches Gemuse, Obst und
Krauter verleihen |hren Gerichten nicht nur
mehr Geschmack, sondern unterstutzen auch
die heimischen Landwirte und fordern die

Nachhaltigkeit.



TIPP 6: NUT/EN SIE DEN
DESTEN SPRIT/SCHUT/

Sowohl der Messbecher als auch der Garein-
satz konnen beim Kochen im Thermomix® als
Spritzschutz verwendet werden. Der Messbe-
cher wird haufig wahrend des Kochens verwen-
det, um Spritzer zu vermeiden und den Dampf
im Mixtopf zu halten. Dies ist besonders wich-
tig beim Kochen oder Sieden von Flussigkei-
ten. Der Gareinsatz kann auch als wirksamer
Spritzschutz dienen, besonders wenn der Mix-
topf sehr voll ist oder wenn beim Kochen hohe
Temperaturen auftreten. Der Gareinsatz halt
den Dampf zurlick und ermoglicht gleichzeitig

eine ausreichende Beluftung.

TIeP 7
LLITEN SIE DEN DAMEF UM

Wer den aufsteigenden Dampf des Thermomix®

von der Unterseite der in der Kiche stehenden
Oberschranke wegleiten mochte, klemmt den
Varomadeckel auf den Griff des Thermomix®.

So leiten Sie den heiflen Dampf um die Ober-

schranke herum und schonen deren Unterseite.

TIPP & MAHILEN SIE STAUBFREI

Wird vor dem Mahlen von Puderzucker und
anderen Zutaten ein dinnes Kuchenpapier

zwischen Deckel und Mixtopf geklemmit,

kommt wenig bis gar kein Staub aus dem Gerat.

Warten Sie nach dem Mahlen noch einige
Sekunden, bis der Mahlstaub sich abgesetzt
hat. Aul3erdem bleibt der Deckel des Mixtop-
fes weitgehend sauber. Dieser Trick ist aller-
dings nur beim Mahlen sinnvoll, keinesfalls

beim Kochen.

TIPP 1: ENTFERNEN SIE VERFAR-
BUNGEN HEIM MIXTOPFDECKEL

Wenn sich das Silikon des Mixtopfdeckels ver-
farbt hat, verschwindet die Verfarbung oft
wieder nach einiger Zeit, wenn der Deckel
benutzt und gewaschen wird. Es hilft aber
auch, den Deckel mit der Unterseite nach
oben direkt in die Sonne zu legen. Nach eini-

ger Zeit verschwinden die Verfarbungen aus

dem Silikon.

TIRP 10: TROCKINEN SIE
DEN MIXTORF RICHTIG

Manchmal muss der Mixtopf richtig trocken
sein, wenn er vorher nass war und Sie zum
Beispiel Puderzucker herstellen, Bratenpulver
mischen oder Getreide zu Mehl verarbeiten
mochten. Der Hack: Der leere Mixtopf wird in
das Gerat gesetzt und die Stufe 10 fur einige
Sekunden betatigt. Das restliche Wasser wird
an die Mixtopfwand geschleudert und kann
anschlieBend restlos entsorgt ausgewischt
werden. Mixtopf und Messer sind staubtrocken

und bereit fur den nachsten Einsatz!



WAS BIDLUTLT
ONL POT IM THERMOMIX ?

»One Pot« ist eine Kochmethode, bei der alle
Zutaten eines Gerichts in einem einzigen Topf
zubereitet werden. In diesem Kochbuch wird
alles im Mixtopf und teilweise zusatzlich im
Varoma oder im Gareinsatz zubereitet. Anstatt
mehrere Topfe und Pfannen zu verwenden,

werden alle Zutaten gemeinsam gekocht.

WAS JAHLT NICHT ALS
ONE-POT-KOCHGESCHIRR?

Bei der One-Pot-Methode zahlen Schusseln,
Varoma oder Gareinsatz nicht zum Koch-
geschirr. Das bedeutet, dass alle Zutaten, die
fur das Gericht benotigt werden, direkt in den
Mixtopf und teilweise zusatzlich in den Varoma
oder in den Gareinsatz gegeben werden, ohne
separate Topfe oder Pfannen flr die Vorbe-

reitung zu verwenden.

WAS SIND DIE VORTEILE
VON ONE POT?

1. Zeitersparnis: Durch das Kochen aller Zuta-
ten im Thermomix® spart man Zeit, da weniger
Zeit fur die Vorbereitung und den Abwasch
benotigt wird.

2. Weniger Abwasch: Da nur ein Mixtopf und
maximal Varoma und Gareinsatz verwendet
werden, reduziert sich die Anzahl der zu reini-

genden Topfe, Pfannen oder Formen erheblich.

3. Einfache Zubereitung: Mit der One-Pot-
Methode ist die Zubereitung einfacher, da alle
Zutaten gemeinsam gekocht werden. Es ent-

fallt das Hantieren mit verschiedenen Gefal3en.

4. Intensiver Geschmack: Da die Zutaten
wahrend des Kochens gemeinsam garen,
vermischen sich die Aromen und sorgen

fur ein intensives Geschmackserlebnis.

5. Geringer Energieverbrauch: Durch das

Kochen in einem einzigen Mixtopf und teil-
weise mit Varoma und Gareinsatz, wird auch
der Energieverbrauch reduziert, da weniger

Warmequellen benctigt werden.

6. Flexibilitat bei den Zutaten: Die One-Pot-
Methode erlaubt es, verschiedene Zutaten
miteinander zu kombinieren und Reste auf-
zubrauchen. Man kann kreativ sein und die

Zutaten an die eigenen Vorlieben anpassen.

7. Transportierbarkeit: One-Pot-Gerichte eig-
nen sich gut zum Mitnehmen und als Essen fur
unterwegs, da alles in einem einzigen Behaltnis

serviert wird.



SYMBOLE IN DEN REZEPTEN

Lebensmittelkategorie

Hier sehen Sie, welcher der vier Lebensmittelkategorien ein Rezept zugeordnet ist:

Fleisch
(@ Fisch
ﬁ? vegetarisch
Ny

Cf rbeitszeit
Das ist die Zeit, in der Sie bei der Zubereitung aktiv mitwirken.

Gesamtzeit

Das ist die insgesamt erforderliche Zeit, die auch Kuhlzeiten und
Backzeiten umfasst.

Portionen
So viele Portionen oder Stucke ergibt das Rezept.
Hinweis: Der Grof3teil der Rezepte ist auf 4 Portionen ausgelegt, was fur

eine durchschnittliche Familie passend ist.
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DIE VERWENDETEN

THERMOMIX -

RUHREN

Das kleine Kochloffel-Symbol aktiviert den
Ruhrmodus. Diese Funktion ist ideal, wenn Sie

etwas besonders glatt rihren mochten, z. B.

Milchreis.

LINKSLAUF

Das Symbol mit dem Pfeil nach links aktiviert
den Linkslauf. Beim Linkslauf dreht sich das
Messer des Thermomix® entgegen der normalen
Zerkleinerungsrichtung. Diese Funktion ist hilf-
reich, wenn Sie z. B. einen Fleischeintopf zube-
reiten und das Fleisch nicht weiter zerkleinern
mochten oder bei besonders empfindlichen

Zutaten.

FUNKTIONEN

RINETMODUS

Das kleine Weizen-Symbol aktiviert die Knet-
funktion. Diese Stufe ist ideal zum Kneten von
Teig. Wahlen Sie einfach das Symbol aus und

erhohen Sie die Geschwindigkeit, um mit dem

Kneten zu beginnen.

VAROMA

Der Varoma-Modus ermoglicht ein nahrstoff-
schonendes Dampfgaren. Sie konnen Gemdse,
Fisch oder Fleisch dampfen, indem Sie die

grof3e ovale Schale auf den Deckel stellen.

EINLEITUNG G



GRUNDBEGRIFFE DER KUCHE

Maleinheiten
« 1TL = 1Teeloffel = ca. Sml oder 5g
« 1EL = 1 Essloffel = 3 Teeloffel = ca. 15ml oder 15¢

+ 1Prise = was Sie in zwei Fingerspitzen halten konnen

Deutsche. dsterreichische und schweizerische Begriffe

Immer wieder kommt es vor, dass unsere Leserinnen und Leser sich beim Lesen der Zutaten nicht

ganz sicher sind, was gemeint ist. Hier finden Sie eine Auflistung der wichtigsten Ausdricke in

diesem Kochbuch:

Blumenkohl Karfiol Blumenkohl
Brotchen Semmel Semmeli
Brihe klare Suppe Bouillon
Eigelb Eidotter Eigelb
Eiweil3 Eiklar Eiweil3
griine Bohnen Fisolen Bohnen
Hackfleisch Faschiertes Hackfleisch
Hefe Germ Hefe
Kartoffel Erdapfel Kartoffel
Kohl Kraut Kabis
Konfiture Marmelade Konfiture
Maisgriel3 Polenta Maisbrei
Mohre Karotte Ruebli
Paniermehl Semmelbrosel Paniermehl
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Porree
Puderzucker

Quark

saure Sahne
Sahne
Schmand
Tomate

Wiener Wurstchen

Lauch
Staubzucker
Topfen
Sauerrahm
Schlagobers
Creme fraiche
Paradeiser

Frankfurter

Porree
Puderzucker
Quark
Sauerrahm
Schlagrahm
Creme fraiche

Tomate

Wienerli
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