5 SCHNELLE & GUNSTIGE
REZEPTE

Fertig in unter 30 Minuten - mit einfachen Zutaten,
die du wahrscheinlich schon zu Hause hast.

@sabine.jindra



Bevor es losgeht

Diese 5 Rezepte sind fur Tage gemacht, an denen es schnell gehen muss und der Kuhlschrank nicht
besonders voll ist. Alle Zutaten sind einfach, giinstig und in den meisten Supermarkten erhaltlich.

Jedes Rezept ist in unter 30 Minuten fertig - ideal fiir den Alltag, wenn Struktur und Ordnung auch beim
Essen fur weniger Stress sorgen sollen.

Viel Spal3 beim Nachkochen!
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1. Tomaten-Linsen-Pfanne

Zeit: 20 Minuten - Portionen: 2 Portionen

ZUTATEN

« 1 Dose Linsen (400 g), abgetropft
« 1 Dose stiickige Tomaten (400 g)
1 Zwiebel

* 2 Knoblauchzehen

* 1 TL getrockneter Oregano

« Salz, Pfeffer, etwas Ol

* Optional: Stiick Brot zum Dippen

ZUBEREITUNG

1. Zwiebel und Knoblauch klein schneiden und in etwas Ol glasig andiinsten.
2. Linsen und Tomaten dazugeben, mit Oregano, Salz und Pfeffer wiirzen.
3. Alles zusammen 10-12 Minuten kdcheln lassen, gelegentlich umrthren.

4. Mit Brot servieren.

Tipp: Doppelte Menge kochen und einfrieren - perfekt flr einen weiteren stressigen Tag.
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2. Ofengemuse mit Feta

Zeit: 30 Minuten - Portionen: 2 Portionen

ZUTATEN

* 2 Kartoffeln

¢ 1 Zucchini

1 Paprika

* 1 rote Zwiebel
* 100 g Feta

* Olivendl, Salz, Pfeffer, Paprikapulver

ZUBEREITUNG

1. Ofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

2. Gemuse in mundgerechte Stiicke schneiden, auf ein Blech geben.
3. Mit Ol und Gewiirzen vermengen, 20-25 Minuten backen.

4. Feta daruber broseln und die letzten 3 Minuten mitbacken lassen.

Tipp: Nimm, was gerade im Kihlschrank tbrig ist - fast jedes Gemuse funktioniert.
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3. Cremige Tomatensuppe

Zeit: 25 Minuten - Portionen: 2 Portionen

ZUTATEN

« 1 Dose stiickige Tomaten (400 g)
* 300 ml Gemiusebruhe

1 Zwiebel

* 1 Knoblauchzehe

* 2 EL Sahne oder Pflanzensahne

» Salz, Pfeffer, etwas Zucker

ZUBEREITUNG

1. Zwiebel und Knoblauch fein hacken und andiinsten.

2. Tomaten und Briuhe dazugeben, 10 Minuten kécheln lassen.
3. Mit dem Pdirierstab fein purieren.

4. Sahne einrithren, mit Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker abschmecken.

Tipp: Mit gerdstetem Brot oder Croutons toppen fur den Extra-Crunch.
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4. Reispfanne mit Ei und Gemuse

Zeit: 20 Minuten - Portionen: 2 Portionen

ZUTATEN

« 200 g gekochter Reis (gerne vom Vortag)
* 2 Eier

* 1 Karotte

1 Handvoll Erbsen (TK)

» 2 EL SojasoRRe

« 1 Friihlingszwiebel, etwas Ol

ZUBEREITUNG

1. Karotte klein wurfeln, mit Erbsen in Ol kurz anbraten.

2. Reis dazugeben und mitbraten, bis er leicht knusprig wird.

3. Eier verquirlen, in die Pfanne geben und unterriihren, bis sie stocken.
4. Mit Sojasol3e abschmecken, mit Frihlingszwiebel bestreuen.

Tipp: Klassisches Resteessen - perfekt, um tbrig gebliebenen Reis zu verwerten.
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5. Schnelle Kichererbsen-Curry

Zeit: 25 Minuten - Portionen: 2 Portionen

ZUTATEN

« 1 Dose Kichererbsen (400 g), abgetropft
« 1 Dose Kokosmilch (400 ml)

2 EL Currypaste oder Currypulver

* 1 Zwiebel

* 1 Handvoll Spinat (frisch oder TK)

* Salz, etwas Ol

ZUBEREITUNG

1. Zwiebel in Ol andiinsten, Currypaste kurz mitrésten.

2. Kokosmilch und Kichererbsen dazugeben, 10 Minuten kdcheln lassen.
3. Spinat unterrihren, bis er zusammenfallt.

4. Mit Salz abschmecken und mit Reis oder Fladenbrot servieren.

Tipp: Reis direkt in gréRerer Menge kochen und portionsweise einfrieren - spart beim nachsten Mal
Zeit.
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