B O B E

KicHENMARKT Fool
— DAS IST KUCHE ——

Schnelle Feierabendrezepte, sattigend und wohltuend

Nach einem langen Arbeitstag darf das Essen vor allem eines sein:
unkompliziert. Gleichzeitig mochtet Ihr etwas genie3en, das gut schmeckt,
nicht schwer im Magen liegt und Euch trotzdem satt macht. Genau
hier setzen schnelle Feierabendrezepte an, die ohne viel Vorbereitung
auskommen und sich flexibel anfiihlen. Alle Rezepte sind so aufgebaut,
dass |hr sie ohne Kocherfahrung problemlos umsetzen kdnnt und dabei
frische, ausgewogene Zutaten verwendet.

Rezept 1: Herzhafte Brotzeit-Bowl mit Wurst, Kase und frischem Gemiise

Zutaten Brotzeit-Bowl fiir 4 Personen

4 Scheiben Vollkorn- oder Bauernbrot

200 g Hartkase, zum Beispiel Emmentaler oder Bergkase
200 g Kochschinken oder Lyoner

1 Salatgurke

2 Paprika

290 g Cherrytomaten

4 EL Olivenol oder neutrales Pflanzendl

1TL Senf

1EL Zitronensaft oder milder Essig

Salz und Pfeffer
Zubereitung herzhafte Brotzeit-Bowl

Schneidet das Brot in mundgerechte W(urfel und gebt es in eine groe Schissel oder verteilt
es auf vier Schalen.

Den Kase schneidet Ihr ebenfalls in kleine Wirfel oder Streifen. Die Wurst wird in feine Streifen
oder kleine Wrfel geschnitten.

Wascht nun das Gemise grundlich. Gurke und Paprika schneidet |hr in Stiicke, die
Tomaten halbiert Ihr. Optional kdnnt Ihr die Gurke vorher noch schélen.

Gebt nun Kase, Wurst und Gemiise zum Brot. Fiir das Dressing verriihrt Ihr Ol, Senf, Zitronensaft,
Salz und Pfeffer in einer kleinen Schissel.Kurz vor dem Essen gebt |hr das Dressing tber die
Bowl und hebt alles vorsichtig unter.

Tipps fur die Brotzeit-Bowl mit Wurst, Kase und Gemiuse

e Achtet darauf, das Brot nicht zu frisch zu verwenden, da es sonst sehr weich wird, sobald
das Dressing dartbergegeben wird. Brot vom Vortag oder leicht angetoastete \Wirfel
behalten ihre Struktur besser.

* Schneidet alle Zutaten ungefahr gleich grof3, damit sich die Bowl gut mischen lasst und
jeder Bissen ausgewogen schmeckt.

* Ihr kénnt einen Teil des Ols durch Joghurt ersetzen oder das Dressing separat servieren.
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Rezept 2: Vegetarischer Krauter-Frischkase mit Rohkost und Brot

Dieses Rezept ist leicht, frisch und trotzdem séttigend. Es eignet sich sowohl als Abendbrot als auch als
kleine Mahlzeit nach einem langen Tag und ist komplett ochne Kochen umsetzbar.

Zutaten Krauter-Frischkase fiir 4 Personen

400 g Frischkase natur

150 g Naturjoghurt

1 Bund Schnittlauch

1 Bund Petersilie

1 Spritzer Zitronensaft

4 Mgchren

1 Salatgurke

1 Paprika

8 Scheiben Vollkornbrot oder 1 grof3es Fladenbrot

Salz und Pfeffer

Zubereitung Krauter-Frischkase
Gebt den Frischk&se und den Joghurt in eine Schissel und rdhrt beides glatt.
Wascht die Krauter, tupft sie trocken und hackt sie fein.

Ruhrt die Krauter nun unter die Frischkdsemasse und wirzt alles mit Salz, Pfeffer und
Zitronensaft und schmeckt es ab.

Wascht das GemiUse und schneidet es in Stifte oder Scheiben.

Serviert den Krauter-Frischkdse zusammen mit dem Brot und dem vorbereiteten Gemiise.

Tipps fir Krauter-Frischkase

e Damit der Frischkase besonders cremig wird, sollte er vor der Zubereitung kurz Zimmer-
temperatur annehmen.

e Krauter entfalten ihr Aroma am besten, wenn sie sehr fein gehackt werden.

* Verwendet beim Wiirzen zunachst wenig Salz, da Frischkase je nach Sorte bereits salzig
sein kann.

* Der Aufstrich lasst sich gut vorbereiten und halt sich luftdicht verschlossen im Kihlschrank
etwa zwei Tage.

e \Wenn lhr ihn etwas frischer mochtet, rdhrt kurz vor dem Servieren einen kleinen Loffel
Joghurt unter.
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Rezept 3: Schnelle Hihnchenstreifen mit Joghurtdip aus der Pfanne

Dieses Gericht ist ideal, wenn Ihr abends noch etwas \Warmes mdéchtet, aber nicht lange in der Kiiche
stehen wallt. Es ist eiweilireich, leicht und in kurzer Zeit fertig.

Zutaten schnelle Hiahnchenstreifen fiir 4 Personen

600 g Hahnchenbrustfilet

2 EL Ol zum Braten

300 g Naturjoghurt

1 kleine Knoblauchzehe

1 EL Zitronensaft
Salz und Pfeffer

Paprikapulver edelsif3

Optional Brot oder Salat als Beilage

Zubereitung schnelle Hahnchenstreifen

Schneidet das Hahnchenfleischin dinne Streifen und wirzt es mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver.

Erhitzt das Ol in einer groBen Pfanne bei mittlerer Hitze und bratet die Héhnchenstreifen
rundherum an, bis sie goldbraun und durchgegart sind. Das dauert etwa 8 bis 10 Minuten.

Fur den Dip verrthrt |hr den Joghurt mit fein gehacktem oder gepresstem Knoblauch,

Zitronensaft und etwas Salz.

Serviert die Hahnchenstreifen mit dem Joghurtdip und optional Brot oder einem einfachen
Salat.

Tipps fiir schnelle Hahnchenstreifen

Schneidet das Hahnchenfleisch gleichmaBig in Streifen, damit alles zur gleichen Zeit gar
wird.

Die Pfanne sollte gut vorgeheizt sein, bevor das Fleisch hineinkommt, so bleibt es saftig und
bekommt eine schone Braune.

Bratet das Fleisch portionsweise, wenn die Pfanne zu klein ist, damit es nicht im eigenen
Saft kocht.

Fur den Dip eignet sich Joghurt mit hherem Fettgehalt besser, da er cremiger ist und
weniger wassert.

Der Knoblauch sollte fein gehackt oder gepresst werden, damit er sich gleichmagig verteilt.
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FAQ: Schnelle Feierabendrezepte fiir jeden Tag

1. Was zeichnet gute Feierabendrezepte aus?

Gute Feierabendrezepte sollten vor allem unkompliziert und schnell sein. Idealerweise benétigen sie wenig
Vorbereitungszeit und kommen mit Zutaten aus, die du oft schon im Haus hats. Sie sind so konzipiert,

dass sie sattigen, aber nicht schwer im Magen liegen, damit man den Abend entspannt genief3en kannst.

2. Kann ich die Rezepte auch ohne Kocherfahrung zubereiten?

Ja, absolut! Alle vorgestellten Rezepte - wie die herzhafte Brotzeit-Bowl oder der Krauter-Frischkase -
sind so aufgebaut, dass sie auch Anfangern problemlos gelingen. Die Schritte sind klar strukturiert und
erfordern keine speziellen Kichengerate oder fortgeschrittene Techniken.

3. Welche Rezepte eignen sich, wenn ich gar nicht kochen méchte?

Wenn die Kiche kalt bleiben soll, sind kalte Abendessen wie die Brotzeit-Bowl mit Wurst und Kase oder
ein selbstgemachter Krauter-Frischkése mit Rohkost ideal. Diese Gerichte sind in wenigen Minuten fertig,
da nur geschnitten und gertuhrt werden muss.

4. Wie mache ich mein Abendbrot gesiinder und abwechslungsreicher?

Ersetze das klassische belegte Brot durch eine Bowl-Struktur. Durch die Kombination von Vollkornbrot-
Wirfeln mit viel frischem Gemise (Gurke, Paprika, Tomaten) und einer Eiweiquelle (Kase, Schinken oder
Hahnchen) erhaltst Du eine ausgewogene Mahlzeit, die deutlich mehr Vitamine und Ballaststoffe liefert.

5. Was muss ich beim Braten von Hahnchenstreifen beachten?

Damit die Hahnchenstreifen in der Pfanne saftig bleiben, solltest Du sie gleichmaBig schneiden und in die
bereits vorgeheizte Pfanne geben. Ein Tipp: Brate das Fleisch bei Bedarf in zwei Portionen an, damit die
Pfanne nicht abkihlt und das Fleisch nicht im eigenen Saft schmort, sondern schon goldbraun wird.

6. Lassen sich die Dips und Aufstriche vorbereiten?

Ja,derKréauter-Frischkédse und der Joghurtdiplassen sich hervorragendvorbereiten. Luftdichtverschlossen
halten sie sich etwa zwei Tage im Kihlschrank. Das spart Zeit, wenn es am nachsten Feierabend noch
schneller gehen muss.



