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Knuspriges Mettbrétchen
JJeriyaki Style"

Lauwarmer Salami-Croque
Grilled Cheese-Sandwich
Tomaten-Mandel-Dip
Avocado-Mayonnaise
Fetacreme
Rote-Bete-Hummus
Avocado-Ziegenkdse-Stulle
GefUllte Antipasti-Brottasche
Kdsebrot de luxe

Gebratener Semmelknédel mit
Forellencreme

Toast Hawaii 2.0
Spargel-Ciabatta mit krossem Speck

Avocado-Carpaccio mit heiBem Oliveritil
Geeister Feta-Melonen-Salat
Spitz-Coleslaw
Bratkartoffel-Speck-Salat mit Pesta
Scharfer Garnelensalat
Honig-Senf-Dressing
Zitronen-Pfeffer-Dressing

Spicy Lemon-Dressing
Apfel-Birnen-Dressing
Shiitake-BrUhe mit Rindfleisch

Rote Paprika-Linsen-Suppe
Parmesan-Zucchini-Suppe
Reisnudel-Garnelen-Suppe im Glas
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Flammmkuchen mit Lachs-Sashimi
Ceviche vom Loup de Mer

Italienische Garnelen-Brot-Pfanne
Gegrilltes Doraden-Sashimi

Das leckerste Fischbrétchen der Welt
Malediven-Tuna

Pfannencurry mit Garnelen und Zucchini
Kabeljau im Kartoffelmantel mit
Gurkensalat

Galette mit Lachs und Artischockensalat
Marinierter Thunfisch mit gebratener
Avocado

Ofen-Zander auf Zucchini-Carpaccio

EAKANHY WA ALA AX

Glasierte Bundmohren aus dem Ofen
Shakshuka

Zucchini-Speck-Grostl

Der beste Maiskolben der Welt
Geschmorter Feta-Tomaten-Topf
Ofen-Bete mit Burrata

Gegrillter Fenchel mit Joghurt und
Petersiliendl

Gebratener Kohlrabi mit 6-Minuten-Ei
Avocado-Pommes

Gratinierter Spinat ,ltalienische Art"
Barbecue-Gemuise mit Sauerkirschen
Brokkoli ,,Asia Style"
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Rumpsteak ,Greek Style"

Tandoori Chicken

Blatterteigpizza mit Salsiccia
Hawaii-Burger

Frittata mit Avocado und Speck
Lammkoteletts mit Senf-Dill-Gurken
Fruchtige Teriyaki-H&hnchen-SpieB3e
Rindercarpaccio mit Kapernbutter
Bayerische Bratwurstpfanne

Curry con Carne

Irish Stew

Gratiniertes Champignon-Rahmschnitzel
Kdse-Schinken-Galette mit Spiegelei
Schweinefiletpfanne ,Saltimbocca Art"
Beef Salad

KUrbis-Hack-Pfanne

Spaghetti mit Rducherlachs
Spaghetti aus dem Parmesankorb
ohne Parmesankorb

Sommerliche Thunfisch-Pasta
Tagliatelle mit Roquefort und Birne
Fusilli Diavolo Cremissimo
Teriyaki-Bratnudeln

Pasta alla Wodka

Kasespatzle

Pfannen-Bolognese

Orecchiette mit Salsiccia und Spinat
Pasta mit grinem Spargel und Speck
One-Pot-Pasta

Veggie-Bolo

Spaghetti mit Limette und Salbei
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Gebratene SUBkartoffeln aus dem Ofen
Veganer Burger O1

Veganer Burger 02
Kokos-Ratatouille
Kartoffel-Carpaccio aus dem Ofen
Lauwarmer Kirbis-Gurken-Salat
Seidentofu mit scharfem Sojasud
Auberginen-Curry mit Dattel-Bulgur
Bohnen-Pilz-Pfanne
Kurkuma-Mandel-Limo
Himbeer-Chili-Limo
Gurken-Limetten-Slush

Wassermelonen-Slush
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Aprikosenréster

Arme Ritter de luxe

Blitz-Tiramisu

Knuspriger Mozzarella mit Ahornsirup
Sweet Dream

Nuss-Nougat-Mousse

Himbeereis mit weiBer Schokolade
Balsamico-Zwetschgen-Eis mit Lebkuchen

Mango-Cheesecake-Eis

Kirsch-Bananen-Eis
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Diese Grundzutaten sollten immer im Haus sein.
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TROCKENPRODUKTE

Zucker
Mehl (Weizenmehl Type 405)
Paniermehl

Maisstdrke
Gemisebrihe/Gemuisebrihepulver

Puderzucker
Backkakao

—
MILCHPRODUKTE

Butter
Milch

GEWURZE

HSN Gewirzmix*
Salz

Pfeffer
Paprikapulver edelsitB3

Currypulver

KUmmel ganz
Muskat
Zimt

ZWIEBEL & GO,

Zwiebeln (Kichenzwiebeln)

Rote Zwiebeln

Knoblauch L & ESS'G

T Olivenadl
- - # Rapsél
N ¥ Milder WeiBweinessig
3. _.J' 'f_q Dunkler Balsamico-Essig
S

*Hensslers Schnelle Nummer GewUrzmix:
u.a. mit Paprikapulver, schwarzem Pfeffer, Knoblauch und Chilis




PROZENTIGES

Trockener WeiBBwein

Trockener Rotwein

SAUGEN &
WURZMITTEL

Sojasauce

Teriyakisauce

Sriracha (scharfe Chilisauce)
Mittelscharfer Senf
Tomatenmark

FlUssiger Honig
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Kichenpapier

SCAN MICH

Backpapier
¥ i 7 » Frischhaltefolie
- Alufolie
HolzspieBe
Strohhalme

K

Die baston Gevnsivze, O ond Salen: — |













N3ddns ® 31VIVS ‘




AUS DEM
VORRAT

Salz

1EL Zucker
2EL Olivendl
1 rote Zwiebel

SCHARFER GARNELENSALAT

10 (ohne Kopf und Schale; 16/20) \
1 L
)
Trote
% Bund

1/

Garnelen ca. 2 Minuten in kochendem Salzwasser garen.
AnschlieBend abgieBen und langs halbieren.

Limette auspressen. Gurke schdlen, langs halbieren, mit einem
Teeldffel entkernen und die Gurke in dUnne Halbmonde schneiden.

FUr das Gurkendressing Gurkenkerne pUrieren und mit Zucker,
Limettensaft und Olivendl verrGhren. Mit Salz wirzen.

Chili mit Kernen in feine Ringe schneiden. Zwiebel schdlen und
in feine Streifen schneiden. Koriander grob hacken.

Garnelen, Gurkenscheiben, Chili, Zwiebel und Koriander mit dem
Gurkendressing mischen und mit Salz abschmecken.







REISNUDEL-GARNELEN-SUPPE IM GLAS

1509

10 (ohne Kopf und Schale; 16/20)

2 kleine

%, Bund

80g¢g
/{/W//I (griine Sojabohnen)
Reisnudeln ca. 5 Minuten in kaltem Wasser einweichen. Wdhrend-
dessen Garnelen ca. 2 Minuten in kochendem Salzwasser garen.
Karotten schdlen und schrédg in dinne Scheiben schneiden.

AUS DEM Zwiebel schdlen und in dUnne Streifen schneiden. Korianderblatter
VORRAT von den Stielen zupfen.
Salz
1 rote Zwiebel Garnelen abgieBen. Nudeln in einem Sieb abtropfen lassen.
2 Knoblauchzehen Knoblauch schalen, fein reiben und mit Zucker, Sojasauce, Sriracha,
1TL Zucker BrUhepulver und 1 TL Salz zu einer Gewirzpaste verrUhren.
2 EL Sojasauce
1EL Sriracha Gewdirzpaste auf zwei groBe Glaser oder Schisseln verteilen.
(scharfe Chilisauce) Dann Nudeln, Garnelen, Karotten, Edamame, Zwiebel und

2TL Gemisebrihepulver Koriander einschichten.

Jedes Glas mit 500 ml kochendem Wasser auffillen, ca. 4 Minuten
ziehen lassen und anschlieBend verrUhren.

4// Meal Prep leicht gemacht: Zutaten in zwei 1-Liter-Einmachglaser
mit Schraubdeckel fullen, einpacken und vor Ort ganz easy

mit heiBem Wasser aufgieBen!
















0p
AUS DEM
VORRAT

1 Zwiebel

2 EL Rapsol

Salz

Pfeffer

150 ml Teriyakisauce

132

FRUCHTIGE TERIYAKI-HAHNCHEN-SPIESSE

ZUTATEN FUR 2 PERSONEN

Kirbiskerne in einer groBen Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze
ca. 5 Minuten rosten.

Wdhrenddessen Hdhnchenbrustfilets Idngs halbieren und dann in
jeweils 12 Wirfel schneiden. Zwiebel schdlen, achteln und in die einzelnen
Blatter zerteilen. Hahnchenwirfel und Zwiebelblatter abwechselnd auf
4 HolzspieBBe stecken.

KUrbiskerne aus der Pfanne nehmen und abkUhlen lassen. Rapsél in
der noch heiBen Pfanne erhitzen. HdhnchenspieBBe mit Salz und Pfeffer
wirzen und im heiBen Ol bei hoher Hitze von jeder Seite
ca. 3 Minuten braten.

In der Zwischenzeit Wassermelone schdlen, eventuell entkernen und
in ca.Tcm groBe Wirfel schneiden. Feta zerbrockeln.
Korianderbldttchen von den Stielen zupfen und grob schneiden.

Rapsél aus der Pfanne abgieBBen und die HdhnchenspieBe mit Teriyakisauce
abléschen. Sauce auf die Halfte einkochen lassen. HahnchenspieBe auf
zwei Tellern anrichten und die Teriyakisauce Uber die SpieBe gieBen.
Melonenwurfel, Feta, Koriander und Kiurbiskerne Uber den Hahnchen-
spiefBen verteilen.
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0p
AUS DEM
VORRAT

4EL Rapsol

1 Zwiebel

Salz

1EL Currypulver

138

CURRY CON CARNE

ZUTATEN FUR 2 PERSONEN

Rapsél in einer Pfanne erhitzen. Rinderhack darin bei hoher
Hitze ca. 3 Minuten stickig braten.

Wahrenddessen SuBkartoffel und Zwiebel schalen. SuBkartoffel
in ca. 1% cm groBe Wurfel, Zwiebel in dUnne Streifen schneiden.
Beides zum Hack in die Pfanne geben, mit Salz wirzen und
ca. 8 Minuten mitbraten.

Die unteren Enden vom Spargel gro3zigig abschneiden, die
Stangen dritteln und nach ca. 8 Minuten zum Hack in die Pfanne
geben. Currypulver darUberstreuen und alles nochmals
ca. V2 Minute weiterbraten.

Kokosmilch dazugief3en, kurz aufkochen und Sauce auf ca. zwei
Drittel einkochen lassen. Curry mit Salz abschmecken und anrichten.
Dillspitzen von den Stielen zupfen und auf dem Curry verteilen.
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AUS DEM
VORRAT

Salz
4 EL Rapsol

100 ml Teriyakisauce
Pfeffer

TERIYAKI-BRATNUDELN

1EL

250 g

2 rote

[Zmn

Sesam in einer groBen Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze

ca. 3 Minuten résten.

Mie-Nudeln in kochendem Salzwasser nach Packungsangabe
al dente garen.

In der Zwischenzeit Paprika putzen und in ca. 2 cm dinne Ringe
schneiden. Pak Choi putzen und vierteln. Frihlingszwiebeln putzen
und in ca. 4 cm lange Sticke schneiden. Sesam aus der Pfanne
nehmen. Rapsél in der Pfanne erhitzen. Gemuse darin bei hoher
Hitze ca. 2 Minuten braten.

Mie-Nudeln abgieBen, abtropfen lassen und zum Gemuse in die
Pfanne geben. Alles ca. 3 Minuten weiterbraten. Mit Teriyakisauce
abléschen und gut durchschwenken. Bratnudeln mit Salz und Pfeffer
abschmecken, in zwei Schisseln anrichten und mit Sesam bestreuen.

Sesam-THY:

Pfanne zwischendurch immer wieder gut ritteln,

damit die Samen gleichmdBig résten und nicht anbrennen!







AUS DEM
VORRAT

Salz
4 EL Olivenol
Pfeffer

ORECCHIETTE MIT SALSICCIA UND SPINAT

250¢
1Knolle (250 g)

Trote

(italienische
Bratwiirste; a 60 g)

V7

Orecchiette in kochendem Salzwasser nach Packungsangabe

100¢g

fast al dente garen.

Fenchel putzen, halbieren und in dGnne Spalten schneiden.
Peperoni mit Kernen in dUnne Ringe schneiden. Salsicce ldngs leicht
einschneiden und das Wurstbrdt in groben Sticken herauslésen.

Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Wurstbratsticke und Fenchel
darin ca. 5 Minuten braten. Dann Peperoni mit in die Pfanne geben
und alles mit Salz und Pfeffer wirzen.

Ca. 3 Minuten, bevor die Orecchiette al dente gekocht sind,
2 Kellen (ca. 200 ml) Nudelkochwasser zu Wurst und Fenchel
in die Pfanne geben.

Orecchiette ca. 2 Minuten vor Ende der Kochzeit abgieBen,
abtropfen lassen und zusammen mit Spinat zur Salsiccia in die
Pfanne geben. Nudeln in der Pfanne bei mittlerer Hitze
ca. 2 Minuten fertig garen und Spinat zusammenfallen lassen.
Alles mit Salz und Pfeffer abschmecken und anrichten.
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VEGANER BURGER //

ZUTATEN FUR 2 PERSONEN

250 ¢

2 vegane

0p
AUS DEM
VORRAT

Salz

Pfeffer

4EL Rapsol

1 kleine rote Zwiebel
2EL Olivenal

1 TL WeiBweinessig

192

Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen.

Kartoffeln grindlich abbirsten und waschen. Dann ldngs
in ca. 2 cm dinne Scheiben schneiden und mit Salz und
Pfeffer wirzen. Rapsdl in einer Pfanne erhitzen. Kartoffelscheiben
darin bei mittlerer Hitze von jeder Seite ca. 4 Minuten braten.

Wdahrenddessen Zwiebel schdlen und in dinne Streifen schneiden.
Himbeeren verlesen und mit Zwiebelstreifen und Spinat in
eine Schissel geben. Salat mit Olivendl und Essig marinieren
und mit Salz und Pfeffer wirzen.

Burgerbrétchen im heien Ofen ca. 3 Minuten backen.

Kartoffeln auf Kichenpapier abtropfen lassen. Kartoffelscheiben
auf den unteren Broétchenhalften verteilen, dann Salat darauf an-

richten und zum Schluss die oberen Brétchenhdlften daraufsetzen.

Honsster
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LAUWARMER KURBIS-GURKEN-SALAT

ZUTATEN FUR 2 PERSONEN
=

= Kiirhi

0p
AUS DEM
VORRAT

4EL Rapsol

Salz

Pfeffer

1TL Zucker

2EL Sojasauce

2 EL WeiBweinessig

198

KUrbiskerne in einer groBen Pfanne ohne Fett bei mittlerer

Hitze ca. 3 Minuten rdsten.

Parallel dazu Kirbis entkernen und samt Schale in dinne Spalten
schneiden. Kirbiskerne aus der Pfanne nehmen und abkihlen lassen.
2 EL Rapsdl in der Pfanne erhitzen. Kirbisspalten darin bei hoher
Hitze ca. 5 Minuten garen.

In der Zwischenzeit die Enden der Gurke abschneiden und das
Fruchtfleisch mit einem Sparschdler in Streifen rundherum langs
abschdlen, bis nur noch das Kerngehduse Ubrig bleibt.
Cranberrys grob hacken.

KUrbisspalten mit Salz und Pfeffer wirzen und in eine Schissel
geben. Gurke, Cranberrys und Rucola zufigen. Alles mit
Zucker, Salz und Pfeffer wirzen und 2 EL Rapsél, Sojasauce und
Essig dazugieBBen. Salat gut mischen, auf zwei Tellern anrichten
und Kirbiskerne dariUberstreuen.

Honsster
W A%

SCANMICH
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AUS DEM
VORRAT

LEL Zucker

200¢g

SWEET DREAM

100 g

100g

709

(z.B. Spekulatius oder Butterkekse)

Jwyn

Mangowdrfel, 2 EL Zucker und 50 ml Wasser in einen Topf geben

100¢g

und bei mittlerer Hitze ca. 5 Minuten kécheln lassen.

Wahrenddessen Frischkdse, Sahne, Quark und 2 EL Zucker in
eine Schissel geben und mit den Schneebesen des HandriUhrgerats
zu einer festen Creme aufschlagen.

Haste mal 7

Mangowdurfel mit einem Stabmixer zu einem feinen /{ /,/7
Fruchtmark pUrieren. F/M/m '

Kekse grob zerbrechen. Frischkdsecreme, Fruchtmark und Kekse
im Wechsel in zwei Glaser (& ca. 350 ml Inhalt) schichten, dabei
mit Frischkdsecreme und Fruchtmark abschlieBen.
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AUF DIE SCHNELLE NUMMER?

Die drei wichtigsten Zutaten fiir alle, die im Alltag richtig lecker und
gesund kochen wollen, aber wenig Zeit habe: kreativ, unkompliziert
und einfach. Steffen Henssler zeigt mit den neuen Rezepten aus
seinem Social-Media-Erfolgsformat »Schnelle Nummer«, wie mit nur
5 Zutaten und in maximal 15 Minuten alle satt und gliicklich werden.
Von einfachen Fleischgerichten, iiber Fisch, Meeresfriichte und Pasta
bis hin zu Brotrezepten und leckeren Vegan-ldeen finden sich in
Hensslers schnelle Nummer 2 abwechslungsreiche Lieblingsrezepte,
die blitzschnell fertig sind. Einfach wunschlos gliicklich

loskochen mit dem »geilsten Kochbuch der Welt«!

WG 453 Grundkochbiicher
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