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Martin muss schwer arbeiten


Martin hat wenig Zeit und wenig Geld


Martin hat keinen Bock auf langes Kochen


ABER


Martin hat nach der Arbeit Hunger


Da hat man gekocht aber es sind noch Reste übrig. Das gleiche noch mal?


NEIN!


Eine Lösung aus diesem „Teufelskreis“ könnte dieses Buch bieten: Selbst kochen aber schnell, günstig und einfach!


Das Buch soll keinesfalls eine Anleitung zu Chichi Rezepten sein. Die Rezepte sind derart gewählt, dass entweder Reste vom Vortag, oder auch Fertig- oder Halbfertigprodukte verwendet werden. Sie wurden mit dem Ziel ausgewählt, dass nicht viel Zeit und nicht viel Können aufzuwenden ist. „Etwas“ muss nahezu immer zugekauft werden, aber das lässt sich gut und auch schnell auf dem Heimweg erledigen.


Da ich aus eigener Erfahrung weiss, wie ungern Vorwörter gelesen werden, lasse ich alle „Wichtigen Beschreibungen“ aus dem Küchenvokabular (Zubereitungsmethoden, Garmethosen, Utensilien etc.) weg.


Eine Kleinigkeit hat mir bei meinen Anfängen geholfen:


1 volle Kaffetasse entspricht etwa :


125 g Mehl


225 g Zucker


125 g Nüsse


200 g Reis


150 g Nudeln


150 g Couscous


150 g Erbsen


125 g Reibkäse


250 g Flüssigkeit


Einige Masseinheiten


1 gehäufter Esslöffel (EL)


Mehl, Paniermehl: 25 g


Zucker, Gries: 30 g


1 gestrichener Esslöffel ( EL)


Mehl, Paniermehl: 10 g


Speisestärke: 10 g


Zucker, Gries: 15 g


Öl: 12 g


Butter: 20 g


1 gestrichener Teelöffel (TL)


Salz: 5 g


Zucker: 5 g


Zimt: 2 g


Stärke: 3 g


Backpulver 3 g


Volumen


1 Liter = 10 dl = 100 cl


1 Prise: Die Menge, die zwischen Daumen und Zeigefinger bleibt


1 Messerspitze: Die Menge, die auf der Messerspitze stehen bleibt (=2 bis 3 Prisen)


1 Schuss: Flüssigkeit, die aus der Flasche kommt, wenn sie kurz gekippt wird.


Zu den Rezepten: Die Zutaten sind für etwa 1-2 Personen gerechnet (Es gibt hungrige und weniger hungrige Martins!). Aber „flexibel bleiben! Man nehme was man hat! Das gilt auch für die Menge der Hauptzutaten!


Zutaten in Klammer () kann man weglassen. Ich mag z.B. keine Zwiebeln. Ebenfalls weggelassen wurden Hinweise, wie „Salat vorher waschen“, „Zwiebeln und Knoblauch schälen“ etc. Das weiss Martin einfach!


Zu den Vorräten in der Küche:


Die Liste wird nach und nach und je nach Geschmack wachsen und sich verändern. Aber folgende Zutaten „lohnen“ sich für den Anfang:


Dosen: Oliven, Thunfisch, Bohnen, Erbsen, Linsen Essig, Öl, Pfeffer, Koriander, Salz, getrocknete Kräuter und Gewürze (Paprika, Oregano, Chili, Curry, Ketchup, Senf.) Mehl, Zucker, Nudeln, Reis, Brühwürfel. Milch, Butter, Eier


Dann also los!


Einkaufzettel nicht vergessen


Vorausdenken


Checken, was noch im Haus ist


Nicht immer XXL einkaufen


Keine Routine einschleichen lassen


Übrigens:


Falls jemand bezüglich meiner Rechtschreibung irritiert sein sollte: Ich bin in der Schweiz aufgewachsen und statt eines „ß“ habe ich dort immer nur „ss“ verwendet und das bleibt auch so!
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Dieser Typ deutet bei den Rezepten jeweils auf mögliche Varianten hin.


Dann mal zu den Rezepten…………..und wie gesagt: „Locker bleiben und die Zutaten und Angaben nach Belieben an den eigenen Geschmack anpassen.“





HÄHNCHEN PUTE UND CO



Hähnchen-Salat „Scharf“


Noch ein Hähnchenfilet vom Vortag? Einige Scheiben Baguette?


100 g Hähnchenfilet


1 Blattsalat, klein


100 g Kirschtomaten


100 g Aprikosen


1 Japaleno oder Chili, gelb oder rot


1 Knoblauchzehe


1 Limette


1 Mango


Tomaten halbieren. Aprikose in Spalten schneiden. Japaleno in kleine Ringe schneiden.


Das Dressing: Mango schälen und das Fruchtfleisch würfeln. Knoblauch hacken. Limette auspressen. Alles mit einem Stabmixer zu Mus verarbeiten.


Abschmecken mit Pfeffer und Salz. Olivenöl in die Masse einrühren.


Die Baguettescheiben in einer Pfanne mit sehr wenig (!) Olivenöl beidseitig anrösten.


Alle Zutaten vermischen und Dressing darüber geben und mit den gerösteten Baguettescheiben servieren.



Curry-Eiersalat mit Hähnchenfleisch


Noch Hähnchenfleisch vom Vortag? (Oder ein halbes Hähnchen vom Hähnchengrill kaufen!)


Brathähnchen-Reste


2 Eier


1 mittelgroße Mango


1 Knoblauchzehe


3-4 Stiele glatte Petersilie


1 Becher Joghurt


2 EL Milch oder Rahm


2 EL Zitronensaft


1/2 TL gemahlener Koriander


2 TL Currypulver


1 Msp- Cayennepfeffer


(4 grössere Salatblätter zum Anrichten)


Eier in kochendem Wasser 8 Min. hart kochen. Abschrecken und vollständig abkühlen lassen. Fleisch vom Brathähnchen häuten, in kleine Stücke schneiden. Mango in dünne Spalten schneiden.
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