

















12 | 30 MINUTEN

Wer gerne Fleisch isst:

H&hnchenbrust passt ideal zu

den gebratenen Nudeln.

nResteverwertung made zouq‘. Der Geminse-
anteil muss hier nicht genan stimmen: Gebt

einfach daza, was lhr gerade kbrig habt

TERIYAKI-NUDELN
MIT SPARGEL UND CHILI

EINKAUFSLISTE
250g Tagliatelle Nudeln nach Packungsanweisung in kochendem Salzwasser zube-
Salz reiten, beim AbgieRBen etwas Nudelwasser aufbewahren.
200g Spargel, griin
4 Frithlingszwiebeln In der Zwischenzeit Spargel, Friihlingszwiebeln, Chilischote und Pe-
2 Chilischote tersilie waschen und trocken tupfen. Holzigen Strunk vom Spargel
2 Stiele Petersilie abtrennen und den Spargel in mundgerechte Stiicke schneiden.
1 Zwiebel, rot
2 Knoblauchzehen Frithlingszwiebeln putzen und in feine Ringe schneiden. Zwiebel
150g Mohren und Knoblauch schélen. Zwiebel halbieren und in Spalten schnei-
6EL Rapsol den.

2 TL Kartoffelstarke Knoblauch in feine Scheiben schneiden. M&hren mit dem Spar-
4EL Sojasauce schéler schélen, in langliche Scheiben und dann in Stifte schneiden.
1EL Sesamol Chiliin
2EL Teriyaki-Sauce Ringe schneiden. Petersilienblatter vom Stiel zupfen und fein
1EL Honig hacken.

Olin einer Pfanne erhitzen. Spargel, Friihlingszwiebeln, Zwiebeln,
Knoblauch, M6éhren und Chili fiir etwa 5 Minuten scharf anbraten.
Mit Salz wiirzen und das Gemiise wenden.
Fiir die Sauce Starke mit 4 EL Nudelkochwasser in einer Schiissel
glatt riihren. Sojasauce, Sesamdl, Teriyaki-Sauce und Honig zu-
geben und gut verriihren. Nudeln tiber einem Sieb abtropfen lassen
und mit der Sauce zum Gemiise geben, aufkochen und ca. 1 Minute
kochen lassen. Petersilie unterheben und mit Salz abschmecken.
Gebratene Nudeln auf Tellern verteilen und servieren.
UTENSILIEN

Kiichenwaage | Topf | Herd | Messer
Schneidebrett | Sparschaler | Pfanne
Schiissel | Schneebesen | Sieb



»6riankohl passt za viel mehr als nur Pinkell
Ich liebe ihn im Pesto zu Spaghetti — and mit
gebratener Kohlwarst wird’s richtig fett!«

SPAGHETTI MIT
GRUNKOHLPESTO UND WURST

FUR 2 PERSONEN | 35 MINUTEN | MIT FLEISCH

EINKAUFSLISTE

250g Spaghetti
Salz und Pfeffer
50g Cashewkerne
250g Kohlwiirste
1 Zwiebel, rot
2 Knoblauchzehen
160g Griinkohl, frisch
50ml Olivendl
50g GranaPadano

UTENSILIEN
Kiichenwaage | Topf | Herd | Pfannen

Spaghetti nach Packungsanweisung in Salzwasser al dente kochen.
Die Cashewkerne in einer Pfanne ohne Fett anrésten.

Kohlwurst der Lange nach halbieren und in Halbmonde schneiden.
Zwiebel und Knoblauch schélen. Zwiebel in Streifen schneiden.
Griinkohl waschen, trockenschleudern und grob vom Strunk be-
freien.

Die Halfte des Griinkohls mit Cashewkernen, Knoblauch und Oliven-
6l in ein hohes Gefal} geben. Mit dem Stabmixer piirieren, Grana
Padano unterriihren und mit Salz abschmecken.

Kohlwiirste mit Zwiebelstreifen und dem restlichen Griinkohl in
einer weiteren Pfanne ohne Fett 4 Minuten braten und gelegentlich
umriihren. Etwas Nudelwasser abschépfen und zugeben, Spaghetti
und Griinkohlpesto dazugeben und miteinander verriihren. Mit
Pfeffer abschmecken.

Messer | Schneidebrett | hohes GefaR

Stabmixer

MEIN TIPP

Gebt etwas Nudelwasser in
die Pfanne, um Eure Pasta
auf die perfekte Konsistenz
zu bringen.
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15| 45 MINUTEN



#JETZT WIRD'S RICHTIG

LECKER - AUCH WENN DU NUR
15 MINUTEN HAST!"

DIE LIEBLINGSREZEPTE VON FOODBOOM-GRUNDER
HANNES ARENDHOLZ

Dieses Buch ist Deine Alternative zu Junkfood vom Liefer-
dienst, zu Titensuppe oder Dosenravioli - denn wir von
Foodboom zeigen Dir, wie es ganz schnell sehr lecker wird!
Mit Easy-Going-Rezepten aus aller Welt - als Homeoffice-
Lunch oder fiir ein geniales, schnell gemachtes Abend-
essen. Ohne teure Zutaten, ohne endlos viel Equipment,
sondern mit dem, was eh da ist.

Quick & Fancy: Das ist bei uns immer wieder Programm.
Denn auch wir Koche haben keine Zeit (und keine Lust),
ewigin der Kiiche zu stehen. Fix muss es gehen! Gut muss es
sein! Um das zu checken, war ich in der ganzen Welt unter-
wegs. In Griechenland und Namibia, in Bangkok und Kolum-
bien. Immer habe ich was mitgenommen - und das ist die
Basis dieses Buches.

Quick & Fancy wird Dein Lieblingsbuch fiir die Kiiche und
vielleicht das einzige Kochbuch, das Dir wirklich jeden
Tag hilft. Und wenn Du mehr willst: Foodboom ist via Tik-
tok, Instagram, Youtube und Pinterest immer fir Dich da -
mit Ideen fiir all Deine kulinarischen Herausforderungen.

EASY-GOING-REZEPTE AUS ALLER WELT:

SCHNELL GEMACHT, GANZ EINFACH UND
IRRE LECKER!

ISBN 978-3-949346-07-1
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