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VORRATSKAMMER
Diese Grundzutaten sollten immer im Haus sein.

Zucker 

Mehl (Weizenmehl Type 405)

Paniermehl 

Maisstärke

Gemüsebrühe/Gemüsebrühepulver 

Puderzucker 

Backkakao

TROCKENPRODUKTE

Zwiebeln (Küchenzwiebeln)

Rote Zwiebeln

Knoblauch 

ZWIEBEL & CO.

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

Butter 

Milch

MILCHPRODUKTE
HSN Gewürzmix* 

Salz

Pfeffer

Paprikapulver edelsüß 

Currypulver 

Kümmel ganz

Muskat

Zimt 

GEWÜRZE

Olivenöl 

Rapsöl 

Milder Weißweinessig 

Dunkler Balsamico-Essig 

ÖL & ESSIG   
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SCAN M ICHDie besten Gewürze , Öle und Saucen:

Trockener Weißwein 

Trockener Rotwein

PROZENTIGES

SCAN M ICH

selber machen?  
        Hier entlang: 
Teriyakisauce 

Sojasauce 

Teriyakisauce 

Sriracha (scharfe Chilisauce)

Mittelscharfer Senf 

Tomatenmark 

Flüssiger Honig

SAUCEN &
WÜRZMITTEL

Küchenpapier 

Backpapier 

Frischhaltefolie 

Alufolie

Holzspieße 

Strohhalme

SONSTIGES
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AUS DEM
VORRAT

ZUTATEN FÜR 2 PERSONEN

SCAN M ICH

   Henssler  

macht’s vor :

Garnelen ca. 2 Minuten in kochendem Salzwasser garen.  

Anschließend abgießen und längs halbieren. 

Limette auspressen. Gurke schälen, längs halbieren, mit einem  

Teelöffel entkernen und die Gurke in dünne Halbmonde schneiden. 

Für das Gurkendressing Gurkenkerne pürieren und mit Zucker,  

Limettensaft und Olivenöl verrühren. Mit Salz würzen. 

Chili mit Kernen in feine Ringe schneiden. Zwiebel schälen und  

in feine Streifen schneiden. Koriander grob hacken. 

Garnelen, Gurkenscheiben, Chili, Zwiebel und Koriander mit dem 

Gurkendressing mischen und mit Salz abschmecken. 

Salz 
1 EL Zucker 
2 EL Olivenöl 
1 rote Zwiebel

SCHARFER GARNELENSALAT

Koriander

Garnelen

Chilischote1 rote 

Limette1

½ Bund 

Salatgurke½  

10 (ohne Kopf und Schale; 16/20)

11min

Hot, hot,  
    hot!

Erklärung  
   im Video!
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AUS DEM
VORRAT

ZUTATEN FÜR 2 PERSONEN

SCAN M ICH

   Henssler  
macht’s vor :

Reisnudeln ca. 5 Minuten in kaltem Wasser einweichen. Während-

dessen Garnelen ca. 2 Minuten in kochendem Salzwasser garen. 

Karotten schälen und schräg in dünne Scheiben schneiden.  

Zwiebel schälen und in dünne Streifen schneiden. Korianderblätter 

von den Stielen zupfen. 

Garnelen abgießen. Nudeln in einem Sieb abtropfen lassen.  

Knoblauch schälen, fein reiben und mit Zucker, Sojasauce, Sriracha, 

Brühepulver und 1 TL Salz zu einer Gewürzpaste verrühren. 

Gewürzpaste auf zwei große Gläser oder Schüsseln verteilen.  

Dann Nudeln, Garnelen, Karotten, Edamame, Zwiebel und  

Koriander einschichten. 

Jedes Glas mit 500 ml kochendem Wasser auffüllen, ca. 4 Minuten 

ziehen lassen und anschließend verrühren. 

Salz 
1 rote Zwiebel 
2 Knoblauchzehen 
1 TL Zucker 
2 EL Sojasauce 
1 EL Sriracha  
(scharfe Chilisauce)  
2 TL Gemüsebrühepulver

REISNUDEL- GARNELEN-SUPPE IM GLAS

TK-Edamamekerne 

Reisnudeln

 Koriander½ Bund 

Garnelen (ohne Kopf und Schale; 16/20) 

80 g 

Karotten2 kleine 

150 g

(grüne Sojabohnen)15min

10 

Meal Prep leicht gemacht:  Zutaten in zwei 1-Liter-Einmachgläser 

mit Schraubdeckel füllen, einpacken und vor Ort ganz easy  

mit heißem Wasser aufgießen! 

Tipp: 
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GEILER
TOFU-
ERSATZ

FLEISCH

     Richtig 
     schön saftig!



ZUTATEN FÜR 2 PERSONEN

    Einfach mal 
brutzeln lassen!

Jetzt gibt ś  Beef !
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In der Würze
   l iegt die Kürze!t die Kürze! die Kürze!
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AUS DEM
VORRAT

ZUTATEN FÜR 2 PERSONEN

SCAN M ICH

   Henssler  

macht’s vor :

1  Zwiebel 
2 EL Rapsöl 
Salz 
Pfeffer 
150 ml Teriyakisauce

Kürbiskerne in einer großen Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze  

ca. 5 Minuten rösten.

Währenddessen Hähnchenbrustfilets längs halbieren und dann in  

jeweils 12 Würfel schneiden. Zwiebel schälen, achteln und in die einzelnen 

Blätter zerteilen. Hähnchenwürfel und Zwiebelblätter abwechselnd auf  

4 Holzspieße stecken. 

Kürbiskerne aus der Pfanne nehmen und abkühlen lassen. Rapsöl in  

der noch heißen Pfanne erhitzen. Hähnchenspieße mit Salz und Pfeffer  

würzen und im heißen Öl bei hoher Hitze von jeder Seite  

ca. 3 Minuten braten. 

In der Zwischenzeit Wassermelone schälen, eventuell entkernen und  

in ca. 1 cm große Würfel schneiden. Feta zerbröckeln.  

Korianderblättchen von den Stielen zupfen und grob schneiden. 

Rapsöl aus der Pfanne abgießen und die Hähnchenspieße mit Teriyakisauce 

ablöschen. Sauce auf die Hälfte einkochen lassen. Hähnchenspieße auf  

zwei Tellern anrichten und die Teriyakisauce über die Spieße gießen.  

Melonenwürfel, Feta, Koriander und Kürbiskerne über den Hähnchen- 

spießen verteilen.

 FRUCHTIGE TERIYAKI-HÄHNCHEN-SPIESSE

 Koriander

 Kürbiskerne

Feta 75 g

Hähnchenbrustfilets2 

½ Bund 

Wassermelone⅛

2 EL

 (à 140 g)

 (250 g) 

15min
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AUS DEM
VORRAT

ZUTATEN FÜR 2 PERSONEN

SCAN M ICH

   Henssler  

macht’s vor :

CURRY CON CARNE

4 EL Rapsöl 
1  Zwiebel 
Salz 
1 EL Currypulver

Rapsöl in einer Pfanne erhitzen. Rinderhack darin bei hoher  

Hitze ca. 3 Minuten stückig braten.

Währenddessen Süßkartoffel und Zwiebel schälen. Süßkartoffel  

in ca. 1 ½ cm große Würfel, Zwiebel in dünne Streifen schneiden.  

Beides zum Hack in die Pfanne geben, mit Salz würzen und  

ca. 8 Minuten mitbraten.

Die unteren Enden vom Spargel großzügig abschneiden, die 

 Stangen dritteln und nach ca. 8 Minuten zum Hack in die Pfanne 

geben. Currypulver darüberstreuen und alles nochmals  

ca. ½ Minute weiterbraten. 

Kokosmilch dazugießen, 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.

 Dill 

Rinderhack

 Kokosmilch 500 ml 

Süsskartoffel1 

½ Bund 

 grüner Spargel8 Stangen

500 g

(300 g)

15min     Curry ist  
   das neue Chili!
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WIE BEI        
   MAMMA



WIE BEI        
MAMMA HENSSLER!

PASTA

Immer schön  
  al  dente bleiben!
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AUS DEM
VORRAT

ZUTATEN FÜR 2 PERSONEN

SCAN M ICH

   Henssler  

macht’s vor :

Sesam in einer großen Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze  

ca. 3 Minuten rösten. 

Mie-Nudeln in kochendem Salzwasser nach Packungsangabe  

al dente garen.

In der Zwischenzeit Paprika putzen und in ca. ½ cm dünne Ringe 

schneiden. Pak Choi putzen und vierteln. Frühlingszwiebeln putzen 

und in ca. 4 cm lange Stücke schneiden. Sesam aus der Pfanne  

nehmen. Rapsöl in der Pfanne erhitzen. Gemüse darin bei hoher  

Hitze ca. 2 Minuten braten. 

Mie-Nudeln abgießen, abtropfen lassen und zum Gemüse in die 

Pfanne geben. Alles ca. 3 Minuten weiterbraten. Mit Teriyakisauce 

ablöschen und gut durchschwenken. Bratnudeln mit Salz und Pfeffer 

abschmecken, in zwei Schüsseln anrichten und mit Sesam bestreuen.

Salz 
4 EL Rapsöl 
100 ml Teriyakisauce 
Pfeffer

TERIYAKI-BRATNUDELN 

Sesam

Pak Choi2

Mie-Nudeln250 g

4 

Spitzpaprika2 rote

1 EL 

Frühlingszwiebeln12min

Pfanne zwischendurch immer wieder gut rütteln,  

damit die Samen gleichmäßig rösten und nicht anbrennen!  

Sesam-Tipp: 
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AUS DEM
VORRAT

ZUTATEN FÜR 2 PERSONEN

SCAN M ICH

   Henssler  

macht’s vor :

Orecchiette in kochendem Salzwasser nach Packungsangabe 

fast al dente garen. 

Fenchel putzen, halbieren und in dünne Spalten schneiden.  

Peperoni mit Kernen in dünne Ringe schneiden. Salsicce längs leicht 

einschneiden und das Wurstbrät in groben Stücken herauslösen. 

Olivenöl in einer Pfanne erhitzen. Wurstbrätstücke und Fenchel  

darin ca. 5 Minuten braten. Dann Peperoni mit in die Pfanne geben 

und alles mit Salz und Pfeffer würzen. 

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 abgießen,  

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.

Salz 
4 EL Olivenöl 
Pfeffer

ORECCHIETTE MIT SALSICCIA UND SPINAT 

Fenchel
 Peperoni1 rote 

(italienische  
Bratwürste; à 60 g)

100 g 

Fenchel-Salsicce3 

1 Knolle (250 g) 

 Babyspinat14min

 Orecchiette 250 g
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  EINFACH  
  WAS WE G



ACH   MAL 
AS WE GLASSEN!

VEGAN

Alles ohne Kuh & Co.!



ZUTATEN FÜR 2 PERSONEN

192

SCAN M ICH

   Henssler  

macht’s vor :

VEGANER BURGER

    ohne Ei, 
    ohne Milch

AUS DEM
VORRAT

Salz 
Pfeffer 
4 EL Rapsöl 
 1 kleine rote Zwiebel 
2 EL Olivenöl 
 1 TL Weißweinessig

Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen.

Kartoffeln gründlich abbürsten und waschen. Dann längs  

in ca. ½ cm dünne Scheiben schneiden und mit Salz und  

Pfeffer würzen. Rapsöl in einer Pfanne erhitzen. Kartoffelscheiben 

darin bei mittlerer Hitze von jeder Seite ca. 4 Minuten braten. 

Währenddessen Zwiebel schälen und in dünne Streifen schneiden. 

Himbeeren verlesen und mit Zwiebelstreifen und Spinat in  

eine Schüssel geben. Salat mit Olivenöl und Essig marinieren  

und mit Salz und Pfeffer würzen. 

Burgerbrötchen im heißen Ofen ca. 3 Minuten backen. 

Kartoffeln auf Küchenpapier abtropfen lassen. Kartoffelscheiben 

auf den unteren Brötchenhälften verteilen, dann Salat darauf an-

richten und zum Schluss die oberen Brötchenhälften daraufsetzen.

 Kartoffeln 

Burgerbrötchen 2 vegane 

Himbeeren 75 g

Babyspinat50 g

250 g 
mehligkochende 

12min

   02
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ZUTATEN FÜR 2 PERSONEN

198

SCAN M ICH

   Henssler  

macht’s vor :

LAUWARMER KÜRBIS-GURKEN-SALAT

Rucola

AUS DEM
VORRAT

Kürbiskerne in einer großen Pfanne ohne Fett bei mittlerer  

Hitze ca. 3 Minuten rösten. 

Parallel dazu Kürbis entkernen und samt Schale in dünne Spalten 

schneiden. Kürbiskerne aus der Pfanne nehmen und abkühlen lassen. 

2 EL Rapsöl in der Pfanne erhitzen. Kürbisspalten darin bei hoher 

Hitze ca. 5 Minuten garen. 

In der Zwischenzeit die Enden der Gurke abschneiden und das 

Fruchtfleisch mit einem Sparschäler in Streifen rundherum längs  

abschälen, bis nur noch das Kerngehäuse übrig bleibt.  

Cranberrys grob hacken. 

Kürbisspalten mit Salz und Pfeffer würzen und in eine Schüssel  

geben. Gurke, Cranberrys und Rucola zufügen. Alles mit  

Zucker, Salz und Pfeffer würzen und 2 EL Rapsöl, Sojasauce und  

Essig dazugießen. Salat gut mischen, auf zwei Tellern anrichten  

und Kürbiskerne darüberstreuen.

4 EL Rapsöl 
Salz 
Pfeffer 
1 TL Zucker 
2 EL Sojasauce  
2 EL Weißweinessig

Kürbiskerne

Cranberrys 3 EL getrocknete

50 g 

 Hokkaido-Kürbis250 g

Salatgurke 1 

3 EL 

11min
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NA, IHR   SÜSSEN? 



 Finale,  oh-oh!

 SÜSSEN? 
DESSERTS



xxxx xxxxxx

xxxxx

Letzte Runde!

Beerenstark!
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ZUTATEN FÜR 2 PERSONEN

AUS DEM
VORRAT

SCAN M ICH

   Henssler  

macht’s vor :

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

und bei mittlerer Hitze ca. 5 Minuten köcheln lassen. 

Währenddessen Frischkäse, Sahne, Quark und 2 EL Zucker in  

eine Schüssel geben und mit den Schneebesen des Handrührgeräts 

zu einer festen Creme aufschlagen.

Mangowürfel mit einem Stabmixer zu einem feinen  

Fruchtmark pürieren. 

Kekse grob zerbrechen. Frischkäsecreme, Fruchtmark und Kekse  

im Wechsel in zwei Gläser (à ca. 350 ml Inhalt) schichten, dabei  

mit Frischkäsecreme und Fruchtmark abschließen. 

4 EL Zucker

SWEET DREAM

TK-Mangowürfel

Magerquark100 g 

Frischkäse 100 g

(z.B. Spekulatius oder Butterkekse) 
100 g 

 Sahne70 g

200 g 

Kekse 9min

  Haste mal´n  
    Fruchtmark?

222
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HEISSHUNGER 

AUF DIE SCHNELLE NUMMER?
 

Die drei wichtigsten Zutaten für 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 glücklich werden. 

Von einfachen Fleischgerichten, über Fisch, Meeresfrüchte und Pasta 

bis hin zu Brotrezepten und leckeren Vegan-Ideen finden sich in 

Hensslers schnelle Nummer 2 abwechslungsreiche Lieblings rezepte, 

die blitzschnell fertig sind. Einfach wunschlos glücklich 

loskochen mit dem »geilsten Kochbuch der Welt«!
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