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Unsere eBooks werden auf kindle paperwhite,
IBooks (iPad) und tolino vision 3 HD optimiert. Auf
anderen Lesegeraten bzw. in anderen Lese-
Softwares und -Apps kann es zu Verschiebungen in
der Darstellung von Textelementen und Tabellen
kommen, die leider nicht zu vermeiden sind. Wir
bitten um lhr Verstandnis.
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Anregungen geben, um lhnen das Leben zu erleichtern
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Gestaltung. Alle Anleitungen und Rezepte werden von
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gewissenhaft erstellt und von unseren
Redakteuren/innen mit grofSter Sorgfalt ausgewahlt
und gepruft.
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Sie weitere Fragen zu diesem Thema? Wir freuen uns
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damit wir fur Sie immer besser werden konnen. Und
wir freuen uns, wenn Sie diesen Titel weiterempfehlen,
in ihrem Freundeskreis oder bei Inrem online-Kauf.
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Backofenhinweis

Die Backzeiten konnen je nach Herd variieren. Die
Temperaturangaben in unseren Rezepten beziehen sich auf
das Backen im Elektroherd mit Ober- und Unterhitze und
konnen bei Gasherden oder Backen mit Umluft abweichen.
Details entnehmen Sie bitte Ihrer Gebrauchsanweisung.






Lboissr

Auch wenn ich vielleicht nicht so aussehe, koche ich
inzwischen echt gerne. Allerdings nur, wenn ich dafur
nicht stundenlang in der Kuche stehen muss. Das ist
mir noch viel klarer geworden, seit ich Mama bin. Ich
habe keine Geduld. Ich habe ein Kind! Ich habe auch
keinen Bock, stundenlang einzukaufen, und ich will
nicht in den Oman reisen, um eine bestimmte Zutat
zu bekommen. Melone ist fur mich exotisch genug.

Weil ich so gern esse, schaue ich mir auch total gern
Kochbicher an. Die meisten sind mir aber viel zu
kompliziert. Wenn ich lese, was ich da alles brauche,
und dass ich eine Pipette hiervon, ein Mikrogramm
davon und drei Blutenblatter frisch von der Wiese
dartberstreuen soll, habe ich schon keine Lust mehr.
Viel zu aufwendig! FUr mich sollte da einfach stehen:
»Nehmen Sie einen Essloffel davon und drei Teeloffel
hiervon ...« Genau so, wie ich es meiner Tochter
erklare, wenn wir Pfannkuchen backen. Und ich mag
einfache Rezepte, die schnell gehen. Weil ich so ein
Kochbuch nicht kenne, habe ich mir gedacht: Das
machst du jetzt einfach selbst! Also habe ich alle
meine Lieblingsrezepte aufgeschrieben. Und die von
Lucas und Sophia gleich noch dazu. Das ist dabei
rausgekommen.

Ich wunsche dir viel Spals beim Nachkochen!
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Lecker muss nicht lange dauern. Darf es bei mir auch gar
nicht, denn wenn ich Hunger habe, kippt die Stimmung
schnell mal. Dann werden aus Katzen Tiger.



Ich spare in der Kiche echt gerne Zeit. Aber
Kichenmaschinen mag ich trotzdem nicht so sehr.
Frauen und Technik ... Ich weils noch: Wenn meine
Mama fruher gekocht hat, hat man immer gedacht,
dass da ein LKW ausparkt oder jemand ein Haus in
der Kiche baut. Ich mag es viel lieber, wenn ich noch
Sophia mit ihren Puppen spielen oder den Fernseher
aus dem Wohnzimmer hore. Das beruhigt mich, wenn
ich so vor mich hin schnippele. Musik beim Kochen ist
auch super. Naturlich hore ich nicht nonstop »Anita,
aber ich stehe auf Popschnulzen zum Mitsingen.

DIE KUCHE GEHORT MIR!

Ehrlich gesagt bin ich ganz gern alleine in der Kuche.
Klar kochen wir auch mal zusammen, aber das ist
schon anstrengend. Sophia will eigentlich Uberall
Nussnugatcreme reinmischen und Lucas ist so ein
»Kuchenklugscheilfer«.Immer ist ihm alles zu salzig,
zu fettig oder zu sufs. Aber ich mag es halt am
liebsten genau so. Wir Pfalzer sind ja sowieso
chronische Nachsalzer. Ich muss gar nicht erst
probieren, da hab ich schon den Salzstreuer in der
Hand.

Was ich dagegen gar nicht mag, sind
Gewurzmischungen. Die gibt es bei mir nicht im
Schrank, dafur aber zwei ganz wichtige Zutaten:
Tomatenmark und Zwiebeln. Die beiden zusammen
sind schon die halbe Miete. Tomatenmark hat ein
super Rostaroma - tolles Wort, oder? Es ist schon



wurzig und verbessert deswegen so ziemlich jedes
Gericht. Dazu hat es ganz wenig Kalorien.

Pesto ist ubrigens auch so was, das ich immer im
Kihlschrank habe. Flr schnelle Spaghetti oder als Dip
mit Brot. Anders als meine Mama kann ich namlich
leider keine Saucen. Hochstens so Standardsaucen
ohne viel Schnickschnack. Dafur brauche ich beim
Kochen nicht so viele Topfe. Ich finde sowieso, dass
zwei eigentlich genug sind. Ich hab schlielSlich auch
nur zwei Hande.

Der Gerechtigkeit halber muss ich jetzt doch noch
sagen, dass es andersherum auch nicht anders ist:
Wenn Lucas kocht, muss ich raus aus der Kuche. Er
rennt mich sonst die ganze Zeit um. Er ist ja auch so
grols. Da Ubersieht er mich schon mal. AulSerdem
macht er immer so viel Krach. Also in der Kuche
begegnen wir uns definitiv nicht auf Augenhohe. Wir
sind beide eher so Kiichenegoisten.



»Wenn ich allein bin, koche ich fast nie. Dann
mache ich mir was Schnelles: Salat, Brot mit
Leberwurst oder GemUse mit Dip.«

v



RUhrei GEHT IMMER

Fur 2 Personen

10 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 315 kcal

1 Handvoll Kirschtomaten (ca. 100 g)



2 Stangel Petersilie

4 Eier (M)

4 EL Milch

Salz

1 EL Butter

50 g Schafskase (Feta)

1 Tomaten waschen und vierteln. Die Petersilie waschen
und trocken schutteln, die Blatter abzupfen und fein hacken.
Die Eier mit der Milch und 1 Prise Salz in einer Schussel
verquirlen.

2 Die Butter in einer Pfanne bei mittlerer Hitze schmelzen
und die Tomaten darin 1-2 Min. erhitzen. Die Eimischung
dazugiellen und unter Ruhren bis zur gewlnschten
Konsistenz stocken lassen.

3 Das Ruhrei auf zwei Teller verteilen, den Feta
daruberbrockeln und mit der Petersilie bestreuen.

¥ Danielas Tipp: Fur eine deftige Ruhrei-Variante 1 Handvoll
Champignons (ca. 80 g) putzen und in Scheiben schneiden,
2 Scheiben Kochschinken wurfeln. Pilze und Schinken in der
Butter 2-3 Min. anbraten. Dann die Eimischung mit

1 TL Senf hinzuflgen und das Ruhrei wie beschrieben garen.



Toast MIT SPECK UND El

Fir 2 Personen

5 Min. Zubereitung

20 Min. Backen

Pro Portion ca. 255 kcal

2 Scheiben Toastbrot



2 TL weiche Butter

4 Scheiben Fruhstlcksspeck
2 Eier (S)

Y. Bund Schnittlauch

1 Den Backofen auf 200° vorheizen. Ein Backblech mit
Backpapier belegen.

2 Auf jeder Toastscheibe mittig einen ca. 5 cm gro-f3en
Kreis flach drucken. Die Brote mit der Butter bestreichen
und die Speckstreifen kreuzformig darauflegen. Die Toasts
auf das Backblech legen.

3 Die Eier nacheinander aufschlagen und jeweils in die
Mitte der Toastbrote gleiten lassen. Die Toasts im Ofen
(Mitte) 15-20 Min. backen.

4 Den Schnittlauch waschen, trocken schutteln und in
Rollchen schneiden. Die Toasts vor dem Servieren mit dem
Schnittlauch bestreuen.

»Toast, Eier und Speck haben wir eigentlich immer im Haus.
Weil alles lang halt und man so ziemlich alles damit machen
kann. Daraus lasst sich im Nu was Leckeres zaubern.«



Frikadellen MIT KARTOFFELBREI

Fur 4 Personen
35 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 715 kcal

FUR DEN KARTOFFELBREI:

1 kg mehlig kochende Kartoffeln
Salz

250 ml Milch

Pfeffer

2 EL Butter



frisch geriebene Muskatnuss

FUR DIE FRIKADELLEN:

1 dicke Scheibe Mischbrot vom Vortag
500 g gemischtes Hackfleisch

1 grolse Zwiebel

2 TL Knoblauchpulver

1 Ei (L)

2 TL mittelscharfer Senf

Salz

Pfeffer

3 EL Butter

AUSSERDEM:
2 Stangel Petersilie

1 FUr den Kartoffelbrei die Kartoffeln schalen, waschen und
in grobe Stucke schneiden. Die Kartoffeln in gesalzenem
Wasser zugedeckt in 15-20 Min. weich kochen.

2 Inzwischen fur die Frikadellen das Brot in dunne Scheiben
schneiden und mit Wasser bedeckt ca. 5 Min. einweichen
lassen.

3 Das Hackfleisch in eine Schussel geben. Die Zwiebel
schalen, in kleine Wurfel schneiden und mit
Knoblauchpulver, Ei, Senf, Salz und Pfeffer unter das
Hackfleisch mischen. Das Brot leicht ausdricken und unter
die Masse kneten.

4 Aus der Fleischmasse zwolf flache Frikadellen formen.
Die Butter in einer Pfanne erhitzen und die Frikadellen darin
auf jeder Seite in 5-7 Min. mittelbraun braten. Die Petersilie
waschen und trocken schutteln, die Blatter abzupfen und
fein hacken.

5 Die Milch mit 1 Prise Salz, Pfeffer und Butter erhitzen. Die
Kartoffeln abgielSen und die Milch-Butter-Mischung



