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Lust auf´s Kochen





VORWORT


WILLKOMMEN ZU DEINEM NEUEN KRUPS PREP & COOK KOCHBUCH – DEIN BEGLEITER FÜR UNKOMPLIZIERTE, KREATIVE UND ALLTAGSTAUGLICHE KÜCHE. EGAL, OB DU GERADE ERST ANFÄNGST ODER BEREITS ERFAHRUNG MIT DER PREP&COOK ODER ANDEREN ÄHNLICHEN KÜCHENMASCHINEN HAST: DIESES BUCH NIMMT DICH MIT AUF EINE KULINARISCHE REISE, DIE SPASS MACHT UND INSPIRIERT. 


DIE REZEPTE SIND SPEZIELL AUF DIE FUNKTIONEN DEINER KÜCHENHELFER ABGESTIMMT – VOM MIXEN UND KNETEN BIS HIN ZUM DAMPFGAREN UND KOCHEN. DABEI STEHT NICHT DAS GERÄT IM MITTELPUNKT, SONDERN DU UND DE IN KOCHERLEBNIS. ICH WÜNSCHE DIR VIEL SPASS BEIM NACHKOCHEN!


WAS DICH ERWARTET:




	ALLTAGSFREUNDLICHE REZEPTE MIT RAFFINIERTEM TWIST


	KLARE SCHRITT-FÜR-SCHRITT-ANLEITUNGEN


	EXAKTE EINSTELLUNGEN FÜR TEMPERATUR, ZEIT UND GESCHWINDIGKEIT


	ZUSÄTZLICHE TIPPS FÜR GESCHMACK, KONSISTENZ UND KREATIVE VARIATIONEN




DIESES KOCHBUCH MÖCHTE DIR NICHT NUR ARBEIT ABNEHMEN, SONDERN VOR ALLEM LUST AUFS KOCHEN MACHEN. VIEL FREUDE BEIM AUSPROBIEREN, VERFEINERN UND GENIESSEN!










Frühstück & Brunch
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Haferbrei mit Früchten


ZUTATEN


100 g Haferflocken


400 ml Milch oder Pflanzendrink


1 Prise Salz


1 TL Honig oder Ahornsirup


100 g Beeren (frisch oder gefroren)
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	PORTIONEN

	KOCHZEIT

	INSGESAMT





	2

	8 min

	12 min







ZUBEREITUNG


1. Haferflocken, Milch, Salz und Honig in den Krups-Behälter geben.


2. Programm: Kochen/Creme – 90°C, 8 Minuten, Geschwindigkeit 2


3. Nach der Hälfte der Zeit die Beeren hinzufügen.


4. Nach Programmende kurz umrühren und servieren.


Mit Nüssen oder Zimt toppen – für extra Aroma und Crunch!






Smoothie-Bowl


ZUTATEN


200 g gefrorene Beeren


1 Banane


200 ml Orangensaft


50 g Joghurt
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	PORTIONEN

	KOCHZEIT

	INSGESAMT





	2

	-

	2 min







ZUBEREITUNG


1. Alle Zutaten in den Krups-Behälter geben.


2. Programm: Mixen – 30 Sekunden, Geschwindigkeit 10


3. In Schalen füllen und nach wunsch mit Toppings dekorieren (z.B. Kokosraspel, Müsli, Samen)


Für extra Cremigkeit etwas Avocado oder Mandelmus hinzufügen – oder mit Minze und Limette für einen frischen Twist.






Bananen-Pancakes


ZUTATEN


1 Banane


2 Eier


50 g Mehl


1 TL Backpulver


1 Prise Salz


Öl zum Braten
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	PORTIONEN

	KOCHZEIT

	INSGESAMT





	2

	-

	7 min







ZUBEREITUNG


1. Banane, Eier, Mehl, Backpulver und Salz in den Krups-Behälter geben.


2. Programm: Mixen – 20 Sekunden, Stufe 7


3. Kleine Pfannkuchen in einer Pfanne mit etwas Öl ausbacken.


Mit Ahornsirup oder frischen Früchten servieren – für ein sübes Frühstück oder einen schnellen Snack.






Frühstücks-Quiche


ZUTATEN


3 Eier


150 ml Milch


50 g geriebener Käse


100 g Gemüse (z.B. Paprika, Spinat, Tomaten)


Salz, Pfeffer
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	PORTIONEN

	KOCHZEIT

	INSGESAMT





	2

	15 min

	20 min







ZUBEREITUNG


1. Eier, Milch, Käse, Salz und Pfeffer in den Krups-Behälter geben.


2. Programm: Mixen – 10 Sekunden, Stufe 4


3. Gemüse hinzufügen. Programm: Kochen/Dämpfen – 90°C, 15 Minuten, Stufe 2


4. In kleinen Förmchen servieren.


Mit frischen Kräutern oder einem Klecks Crème fraîche verfeinern – perfekt für ein herzhaftes Frühstück oder Brunch.






Chia-Pudding mit Vanille


ZUTATEN


3 EL Chiasamen


200 ml Milch oder Pflanzendrink


1 TL Vanilleextrakt


1 TL Honig


Früchte nach fahl
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	PORTIONEN

	KOCHZEIT

	INSGESAMT





	2

	-

	2 min







ZUBEREITUNG


1. Alle Zutaten bis auf die Früchte in den Krups-Behälter geben.


2. Programm: Mixen – 10 Sekunden, Stufe 4


3. In Gläser füllen und mindestens 2 Stunden im Kühlschrank quellen lassen.


4. Vor dem Servieren mit frischen Früchten garnieren.


Für extra Cremigkeit etwas Joghurt oder Kokosmilch untermischen – oder mit Nüssen und Minze verfeinern.






Müsliriegel


ZUTATEN


100 g Haferflocken


50 g Nüsse


50 g Trockenfrüchte


2 EL Honig


1 EL Erdnussbutter
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	PORTIONEN

	KOCHZEIT

	INSGESAMT





	4

	-

	2 min







ZUBEREITUNG


1. Nüsse und Trockenfrüchte in den Krups-Behälter geben. Programm: Mixen – 5 Sekunden, Stufe 6


2. Haferflocken, Honig und Erdnussbutter hinzufügen. Programm: Mixen – 10 Sekunden, Stufe 5


3. Masse in eine kleine Form drücken und mindestens 1 Stunde kaltstellen.


Mit Zimt, Kokosraspeln oder dunkler Schokolade verfeinern – für extra Geschmack und Textur.






Obstsalat mit Limetten-Joghurt


ZUTATEN


1 Apfel, gewürfelt


1 Orange, in filetierte Stücke


50 g Trauben


100 g Joghurt


1 TL Limettensaft
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	PORTIONEN

	KOCHZEIT

	INSGESAMT





	2

	-

	5 min







ZUBEREITUNG


1. Obst in den Krups-Behälter geben. Programm: Mixen – 5 Sekunden, Stufe 3


2. Joghurt und Limettensaft hinzufügen. Programm: Mixen – 5 Sekunden, Stufe 3


3. In Schalen füllen und direkt servieren.


Mit Minzblättern, gehackten Nüssen oder einem Hauch Zimt verfeinern – für extra Frische und Aroma.






French Toast


ZUTATEN


2 Scheiben Brot


2 Eier


50 ml Milch


1 TL Zucker


1 TL Zimt


Öl zum Braten
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	PORTIONEN

	KOCHZEIT

	INSGESAMT





	2

	-

	8 min







ZUBEREITUNG


1. Eier, Milch, Zucker und Zimt in den Krups-Behälter geben. Programm: Mixen – 10 Sekunden, Stufe 4


2. Brotscheiben in die Mischung eintauchen und in einer Pfanne mit etwas Öl goldbraun ausbacken.


Mit frischen Beeren, Ahornsirup oder Puderzucker servieren – für ein sübes Frühstück mit fohlfühlfaktor.






Gemüse-Omelett


ZUTATEN


3 Eier


50 ml Milch


50 g Paprika & Zucchini, gewürfelt


Salz, Pfeffer


Öl zum Braten
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	PORTIONEN

	KOCHZEIT

	INSGESAMT





	2

	-

	8 min







ZUBEREITUNG


1. Eier und Milch in den Krups-Behälter geben. Programm: Mixen – 10 Sekunden, Stufe 4


2. Gemüse in einer Pfanne mit etwas Öl anbraten, Eiermischung darüber geben und 6–8 Minuten bei mittlerer Hitze stocken lassen.


Mit frischen Kräutern, Feta oder einem Klecks Joghurt servieren – für ein herzhaftes Frühstück oder leichtes Mittagessen.
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