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Neue Folge: Schnelle Kiiche - In 20 Minuten auf den Tisch

Von Martina Meuth und Bernd Neuner-Duttenhofer

Essen muss man jeden Tag, aber man hat ja
nicht immer Zeit — oder Lust — fiir lange Ko-
chereien. Trotzdem will man nicht zu Fertig-
gerichten greifen, auf keinen Fall! Deshalb
liefern Martina und Moritz heute ein paar
Ideen, wie es ganz fix gehen kann. Sie ver-
sprechen: In 20 Minuten steht das Essen auf
dem Tisch!
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Kaseschmarrn

Die Zutaten fir dieses Essen hat man meis-
tens sowieso im Haus — man braucht also
nicht einmal extra einkaufen.

Zutaten fiir zwei Personen:

e 1 grolRe Zwiebel

e 2 EL Butter

e 2 Scheiben Bauernbrot (gern vom
Vortag, ca. 100 g)

e 50 g geriebener Kase

e 1 Tasse abgezupfte Krauterblatter: Petersilie, Kerbel, Schnittlauch

e 4 Eier

e 2 ELMehl

e 1/81 Milch

e Salz

o Pfeffer

° Muskat
AuBlerdem:

e 1 Kopfsalat

e 1TLSenf
e Salz
o Pfeffer

e 2-3 EL milder Essig
e 3 EL Olivenol
e 1 Bund Schnittlauch

Zubereitung:

e Als erstes den Backofen vorheizen (220 Grad Ober- & Unterhitze/ 200 Grad HeiRluft)!

e Dann die Zwiebel fein wiirfeln, in heier Butter in einer groflen beschichteten Pfanne
(26 cm Durchmesser) andinsten.

¢ Die Brotscheiben in 2 cm kleine Wiirfel schneiden, zwischen den Zwiebeln verteilen
und mitbraten. Wenn sie rundum schén knusprig sind, die gehackten Krauter unter-
mischen und den Kase dazwischen verteilen.

e Die Eier trennen, EiweiR in der Kichenmaschine zu Schnee schlagen, dabei sofort ei-
ne Salzprise zufligen — die sorgt dafiir, dass der Schnee schneller fest wird.

o Eigelb mit Mehl glattriihren, dabei salzen, pfeffern und mit Muskat wiirzen. Erst dann
die Milch einarbeiten und zum Schluss den Eischnee unterheben.
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o Diesen dickflissigen Teig lUber das Zwiebel-Brot-Gemisch gieflen. Flr zwei Minuten
auf dem Herd stocken lassen, dann im Ofen (bei 220 Grad Ober- & Unterhitze/ 200
Grad Heif3luft) braunen und schlieRlich mit zwei Gabeln in Stiicke rupfen.

e Fir den Salat den Kopf in Blatter zerlegen, groRRe Blatter in Stiicke reifen und die
Krauter hacken. In der Salatschiissel Senf, Salz, Pfeffer, Essig und Ol miteinander ver-
rihren. Salat und Krauter darin wenden.

Getrank: Lassi — Joghurt mit Salz, Basilikum und Eiswasser glatt gemixt
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Shakshuka

Das kostliche Tomatengericht aus Israel ist
mit geschalten Dosentomaten schnell fertig.
Um diese Jahreszeit kommen Tomaten so-
wieso aus dem Treibhaus und haben kein
Aroma. Dann sind Dosentomaten auf jeden
Fall die bessere Alternative.

Zutaten fiir vier Personen:

e 1 grolRe Zwiebel

e 2-3 Knoblauchzehen

e 1 Chilischote

e 2 EL Olivenol

e 1 grolRe Dose Pelati (geschdlte Tomaten)
e 1 StrauR Basilikum

e 1TL Zatar (arabische Wirzmischung)

e 4 bis 6 Eier

Zubereitung:

e Zwiebel, Knoblauch, Chili fein wirfeln und in einer tiefen Pfanne oder einem flachen
Topf im Ol andiinsten. Tomaten samt Saft aus der Dose zufiigen und kurz einkochen.
Alles salzen, pfeffern und mit Zatar wirzen.

e Basilikumblatter grob gehackt oder sogar als ganze Blatter unterriihren.

e SchlieBlich die Eier aufschlagen und hineingleiten lassen (schauen, dass sie ganz blei-
ben). Kurz aufkochen und im Ofen (220 Grad Oder- & Unterhitze/200 Grad HeiBluft)
oder unter dem Deckel 5 Minuten fertig garen. Die Eier sollten gestockt sein, aber
das Eigelb noch flissig.

Beilage: Sauerteigbrot

Getrank: Karkadeh, das ist Hibiskustee mit Zitrone auf Eiswiirfeln — wunderbar erfrischend.
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Pasta mit Sugo

Als erstes wird das Nudelwasser aufgesetzt.
Damit es noch schneller geht: gleichzeitig
eine Portion im Wasserkocher erhitzen. Die
Pasta ins sprudelnd kochende, gut gesalzene
Wasser geben, nach Packungsaufschrift biss-
fest garen — die besonders diinnen Spaghet-
tini sind schon nach 5 Minuten gar. In dieser
Zeit ist auch unser Sugo fertig und es kann
serviert werden.

Zutaten fiir zwei Personen:

e 250 g Spaghettini

e Salz

e 4-5Knoblauchzehen

e 3 ELOlivenol

o 1 fester kleiner Romanakopfsalat
e 6-8 Sardellenfilets

e Schale von 1 Zitrone (nach Gusto)
o Pfeffer

e Muskat

e 1 Prise Chilipulver

e 3 gehdaufte EL frisch geriebener Parmesan

AuRerdem:

e 2 EL Panko (grobe, japanische Semmelbrosel)
e 2 ELPinienkerne
e 2 ELOlivendl

Zubereitung:

e Nudelwasser aufsetzen. Sobald es aufwallt, salzen und die Spaghettini einwerfen. Sie
sind in 5 bis 6 Minuten bissfest.

¢ Knoblauch mit der Messerklinge zerdriicken, dabei |6st sich die Schale, springt ab und
es genligen, zwei, drei Schnitt mit dem Messer, um ihn zu zerkleinern und in Olivenol
anzudiinsten. Ebenfalls die Sardellen grob hacken und in die Pfanne geben.

¢ Den Salatkopf waschen, dann quer in fingerbreite Streifen schneiden und hinzufiigen.
Wenige Minuten sanft braten, dabei mit Salz, Pfeffer, Muskat und Chilipulver wiirzen.
Und wer mag, gibt nun auch reichlich abgeriebene Zitronenschale dazu.

o Die Spaghettini mit einer Zange aus dem Kochwasser heben, tropfnass, zusammen
mit dem Parmesan unter den Salat mischen.
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e Fir einen schénen Crunch die Brosel mit den Pinienkernen im heiRen Ol anrdsten, die
kann man nach Belieben auch etwas scharf mit Chilipulver wiirzen. Und zum Schluss
Uber jede Pastaportion streuen.

Getrank: ein Glas leichter Rotwein, am liebsten aus der Toskana oder vom Gardasee
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Schweineschnitzel aus dem Wok

Bisher haben wir in unserer schnellen Kiiche
kein Fleisch verwendet. Natirlich konnte
man einfach ein Schnitzel in die Pfanne le-
gen. Das ginge tatsachlich schnell, wesent-
lich pfiffiger allerdings ist es, wenn man auf
chinesische Art ein schnelles Wokgericht
daraus zaubert. Im Wok geht es immer ruck-
zuck!

Zutaten fiir zwei Personen:

e 1% Tassen Langkornreis (wir nehmen am liebsten thailandischen Duftreis)
e Salz

o Pfeffer

e 1 walnussgrof3es Stlick Ingwer
e 2 Knoblauchzehen

e 1 Chilischote

e 2 Frihlingszwiebeln

e 2 Stangensellerie

e 1 rote Spitzpaprika

e 1 Schweineschnitzel (ca. 200 g)
e 1 gehdufter TL Speisestarke

e 1TL Sesamdl

e 1EL Erdnussol

e 2 EL Austernsauce

e 1ELSojasauce

e 2 ELBrihe

e 2 Stangel Koriander

e 2 Stangel Thaibasilikum

Zubereitung:

o Als erstes den Reis aufsetzen, er passt jaimmer am besten zu einem Wokgericht. Im
Reiskocher oder in einer Deckelkasserolle auf dem Herd mit gut 2 % bis 3 Tassen
Wasser bedecken, eine Prise Salz zufligen. Reiskocher einschalten, in der Kasserolle
zum Kochen bringen, nach einer Minute den Deckel auflegen und auf nunmehr klei-
ner Hitze ausquellen lassen, bis alles fertig ist.

¢ Dann geht es ans Schnibbeln: Ingwer, Knoblauch und Chili fein wirfeln. Friihlings-
zwiebeln quer in halbzentimeterbreite Stiickchen schneiden. Spitzpaprika langs hal-
bieren, entkernen und quer in feine Streifen schneiden. Stangensellerie fadeln, wenn
notig, quer in Scheibchen schneiden. Das Schweineschnitzel in 3 mm feine Streifen
schneiden, mit Starke und Sesamol fest einreiben.
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e Das eigentliche Kochen ist in 3 Minuten erledigt: Zuerst das Erdnuss- und Sesamol im
Wok erhitzen, ihn schwenken, bis das ganze Halbrund davon gleichmaRig Giberzogen
ist. Das Fleisch zufligen, 2 Sekunden lang bei starkster Hitze liegen lassen, dann mit
der Bratschaufel umherwirbeln und unter Rilhren eine Minute braten. Dabei Ingwer,
Knoblauch, Chili dazugeben, salzen und pfeffern. Sogleich auch Friihlingszwiebel,
Paprika und Sellerie mitbraten. Austernsauce und Sojasauce sowie einen Schuss Bri-
he und/oder Wein/Sherry zufligen. 30 Sekunden unter Rithren aufkochen. Und zum
Schluss die abgezupften Krauterblatter untermischen. Sofort servieren.

Getrank: Weiller oder griiner chinesischer Tee. Natirlich passt immer Wasser, ein Pils oder
Kolsch. Oder Wein — weil}, rot oder rosé, nicht zu leicht, nicht zu schwer.

Rezepte.wdr.de © WDR 2020 Seite 8 von 9


https://www1.wdr.de/verbraucher/rezepte/index.html

Kochen mit WDR'
Martina und Moritz Samstags um 17:45 Uhr

Schwarzwalder Kirsch — Schokopudding

Und dann muss auch manchmal was Sii3es
sein! Man kann ja einfach ein Stlick Schoko-
lade in den Mund schieben, aber vielleicht
sind ja noch Schoko-Ostereier oder -hasen
von Ostern Gbrig? Dann entsteht daraus im
Handumdrehen ein superkdstliches Dessert.
Das heil’t: Die Creme ist wirklich im Hand-
umdrehen gemacht, dann aber braucht sie
eine Weile, um abzukiihlen und fest zu wer-
den. Deshalb: Am besten am Vortag oder
am Morgen die Schokolade in der Sahnemilch auflésen. Dauer: keine 3 Minuten. Dann in
Glaser fillen und kalt stellen. Zum Servieren die Kirschen auflegen und etwas Sahne halbsteif
schlagen. Dauer: weitere 3 Minuten.

Zutaten fiir vier Personen:

e 150 g Schokolade (z.B. Schokoeier oder Osterhasen)
e 100 ml Milch

e 200 ml Sahne

e 1 Prise Chilipulver

e 1TLfein geriebener Ingwer

e 150 g eingelegte Kirschen (Kompott)

e Schlagsahne zum Dekorieren

Zubereitung:

e Schokoeier (moglichst nicht gefiillt) oder -hasen zerbréckeln. Milch und Sahne in ei-
ner Kasserolle erhitzen, die Schokolade zufligen und unter Rilhren mit dem Gummi-
oder Silikonschaber auflésen. Aufpassen, dass die Masse nicht zu heiR wird.

e Nach Gusto mit Chilipulver und/oder geriebenem Ingwer wiirzen. In Dessertglaser
verteilen und in den Kiihlschrank stellen. Zum Servieren abgetropfte Kirschen auf der
Oberflache verteilen und mit steif geschlagener Sahne toppen.
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