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sTEvAN pauL Ram 1969 in Ravensburg auf die Welt. Der gelernte Koch
arbeitet heute als Rezeptautor, Foodstylist und freier Journalist. Er zeichnet fiir
eine ganze Reihe von Kochbuchbestsellern verantwortlich, darunter »Blaue
Stunde«, »Deutschland vegetarisch« und »Meine japanische Kiiche«. Auflerdem
verdffentlichte er zwei Binde mit literarischen Kochgeschichten und den Roman
»Der groffe Glander«. Stevans Blog »nutriculinary« ist einer der meistgelesenen

im deutschsprachigen Raum.

ANDREA THOoDE wurde 1972 in Norditalien geboren. Er fotografiert seit der
ersten Ausgabe fiir Effilee und hat mit seinem klaren, reduzierten Stil das
Gesicht des Magazins mafigeblich geprigt. Andrea fotografiert, wo immer es
geht, mit Tageslicht, nicht nur Food, sondern auch Portrits und Reportagen.
Viele davon fiir Effilee, aber auch fiir andere gute Publikationen wie »Barbara«,

»Brigitte«, »essen &3 trinken« oder das » ZEITmagazin«.



VORWORT

igentlich wollten wir ja ein Foodmagazin herausgeben, das ganz

ohne Rezepte auskommt. Es sollte um Essen gehen, das war

klar, aber es sollte sich von den Magazinen, die auf dem Markt
waren, deutlich abheben, sollte intellektueller sein, vor allem kulturelle und
auch politische Aspekte behandeln.

Als wir noch mit der Konzeption beschiiftigt waren, stiefl iiber eine
gemeinsame Freundin Peter Lau zu uns, ein Hamburger Vollblutjournalist,
der bei der brand eins gewesen war (wo er heute auch wieder ist.) Einer, der
wusste, wie man ein Magazin macht. Er war maflgeblich an der Konzeption
beteiligt, viele der Formate, die das Heft auch heute, zehn Jahre spiter
noch prigen, hat er sich ausgedacht. Peter teilte meine Einschitzung nicht,
er war der Meinung, dass das Heft sehr wohl Rezepte brauchte, und zum
Gliick setzte er sich durch. Aber es konnten natiirlich nicht irgendwelche
Rezepte sein, sie mussten einfach sein, alltagstauglich, mit handelsiiblichen
Zutaten zu kochen und doch dem Anspruch des Hefts gerecht werden.
Peter hatte die Idee einer Rubrik mit dem Namen Schnelle Kelle, mir war
das zu eintdpfig, so einigten wir uns auf Schneller Teller.

Im November erschien dann das erste Heft, mit den ersten Schnellen
Tellern. Fotografiert von Andrea Thode, der war ohnehin gesetzt, aber noch
nicht aus der Feder von Stevan Paul. Den kannten wir damals noch gar
nicht, jedenfalls nicht personlich, aber er war einer unserer ersten Leser
und Kritiker.

Stevan hatte schon damals einen Blog. Der hief Dem Herrn Paulsen
sein Kiosk und beschiftigte sich mit Musik (Reggae!), Medien, Kultur im

Allgemeinen und nur ganz am Rand mit Kulinarik. Und Stevan war recht
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angetan von dem Magazin, beschrieb fast jede Geschichte der Erstausgabe
einzeln und lieferte konstruktive, kompetente Anmerkungen. Eine war
allerdings dabei, die mich wurmte, zu einem Schnellen Teller schrieb er: »sebr
konventionelle, alltagstaugliche Komposition Maispoularde mit Paprikagemiise
und Reis. Der Reis ist aus einer Tasse auf den Teller gestiirzt, ich bemerke es mit
Grausen. Hab ich was verpasst, kommt das wieder 2« ‘Was mich besonders
drgerte, war, dass ich mir genau das schon bei der Produktion gedacht
hatte. Bei Google fand ich heraus, dass Stevan nicht nur Blogger, sondern
auch gelernter Koch und Foodstylist war. Und dann dachte ich natiirlich
»Mach’s doch einfach besser!« und schrieb eine Mail. Es war fir uns, unsere
Leser und ein bisschen auch fiir Stevan ein grofes Gliick, dass er Lust dazu
hatte. Kurz darauf saf} er bei uns in der Redaktion und wir besprachen die
erste Produktion.

Es war eine von den Gelegenheiten, wo man von Anfang an merkt,
dass alles passt. Vollprofi, der er ist, schickte Stevan zuerst eine Liste mit
Vorschligen, auf der immer ein paar mehr drauf waren, zum Streichen.
Dann kam er mit ein paar Kisten voller Zutaten an, Andrea setzte das Licht
und dann wurde gekocht, und fotografiert. Der Laptop war stets
aufgeklappt, alle Zutaten wurden genau abgewogen, die Zeit gestoppt,
wenn das Foto im Kasten war, war auch das Rezept fast schon druckfertig.
Und dann wurde gegessen. Denn tiber eine Sache waren Stevan und ich uns
sofort einig gewesen: Mit den Tricks der Foodstylisten, iiber die gelegent-
lich im Fernsehen berichtet wurde, wollten wir nichts zu tun haben. Kein
Haarspray fiir den Glanz, kein Motorendl als Sirup. Was wir fotografierten,
sollte echt sein und schmecken. So war es jedes Mal ein Fest fir die ganze

Redaktion.
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Man kann Stevans Leistung bei den Schnellen Tellern gar nicht hoch
genug einschitzen. Er hat das Format von Anfang an zu seinem eigenen
gemacht und es als die Spielwiese aufgefasst, die es auch sein sollte. Fast
alle Rezepte sind echte Originale, die weit iiber blofle Abwandlungen des
Bewihrten hinausgehen. Sie sind einfach zu kochen und leicht zu verstehen
und erweitern dennoch den Horizont. In den kleinen Einleitungstexten
gelingt es ihm immer wieder, das Gericht in einen gréfleren kulinarischen
Kontext einzuordnen.

Nicht zuletzt (und nicht umsonst) sind die Schnellen Teller auch die
Rubrik im Heft, fiir die die Redaktion kontinuierlich das meiste Feedback
bekommt. Vor allem eins, das gar nicht so selbstverstindlich ist, wie man
bei Rezepten meinen méchte: » Wir haben es gleich nachgekocht !«

Tun Sie das auch, es lohnt sich!

Herzlich, Thr

Vijay Sapre
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15 Minuten

2 X 2-MINUTEN-LACHS

AUF ROSTBROTSTREIFEN MIT

ROTISSEUR-MAYONNAISE

Perfekt gebratener Lachs ist innen noch leicht glasig und saftig — hier in Stiicken auf gerdsteten

Fladenbrotstreifen serviert, mit zartbitterem Friséesalat, Kapern und cremiger Senf-Mayonnaise.

1% EL Mayonnaise

1 Msp. Senf

1 TL grober Senf

1 Spritzer Estragonessig
(wahlweise Weiffweinessig)
Salz, Pfeffer

Zucker

15 g Friséesalat

Y Fladenbrot

1% EL Olivendl (plus
Olivendl zum

Betriufeln der Brote)

1 Lachsfiletschnitte, ca. 150 g
1 TL Kapern

1. Mayonnaise mit Senf, grobem Senf und Estragonessig verriithren.

Mit Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker wiirzen. Salat putzen, fein
zupfen, waschen und trocken schleudern.

2. Den Grill des Ofens einschalten. Fladenbrot lings in diinne Scheiben
schneiden. Olivendl in einer Pfanne erhitzen, das Lachsfilet mit Salz und
Pfeffer wiirzen und von jeder Seite 2 Minuten braten. Beiseitestellen.

3. Fladenbrotscheiben mit Ol betriufeln, mit Salz und Pfeffer wiirzen und
auf einem Gitter unter den Grill schieben. In wenigen Minuten hellbraun
rosten, am besten dabei stehen bleiben.

4. Fisch mit zwei Gabeln zerrupfen. Mayonnaise auf die Brote streichen,

mit Fisch und Salat belegen, mit Kapern bestreuen und sofort servieren.
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15 Minuten

BLT

Der US-Sandwich-Klassiker BLT (Bacon, Lettuce & Tomato) ist eine Umami-Bombe, die dortige

Kardiologen 6fter beschiftigt; eine schmackhaft gelungene Kombination aus Fett, Rauch, Fleisch und

Réststoffen. In dieser Version kommt noch pikant-scharfe Sriracha-Mayonnaise dazu.

3 EL Mayonnaise

1 TL Sriracha-Chilisauce
1 Msp. Paprikapulver,
edelsifs

1 Spritzer Weiffweinessig
Salz

1—2 kleine Tomaten

2 Blitter Lollo bianco
2—3 Scheiben Bacon pro
Sandwich

4 Scheiben Sandwichtoast

1. Die Mayonnaise mit der Chilisauce und dem Paprikapulver glatt-
rithren. Mit Essig und Salz wiirzen. Die Tomaten in Scheiben schneiden,
auf einem Teller ausbreiten und mit Salz wiirzen. Salat putzen, waschen
und trocken schleudern.

2. Bacon in eine beschichtete Pfanne legen und erhitzen, im austreten-
den Fett 3—4 Minuten goldbraun und kross braten. Nebenbei die Toast-
scheiben toasten.

3. Alle Toastscheiben mit der Mayonnaise bestreichen, 2 davon mit Salat,
Tomaten und Baconstreifen belegen, jeweils 1 Toastscheibe aufsetzen.

Sofort servieren.

Ihren Siegeszug, hierzulande und weltweit, verdankt die urspringlich thailindische
Sriracha-Chilisauce ihrem inflationiren Einsatz in den schnellen Tastemade- und Tasty-
Koch-Videoclips im Netz. Sie schmeckt aber auch wirklich klasse: scharf, sifs, wiirzig.
Ubrigem: Griine Verschlusskappe bedeutet: scharf. Rote Verschlusskappe bedeutet: wirklich

sehr scharf; nimm lieber die Sauce mit der griinen Verschlusskappe!
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15 Minuten

BurLcur PiLAv

»Bulgur Pilav ist ein typisches, einfaches Bauerngericht aus der Tiirkei, das aus Wintervorriten

zubereitet wird. Ein Nationalgericht. Ich koche es noch heute regelmifiig fiir meine drei Séhne (13, 17, 27)

und mein Herzblatt. Afiyet olsun!« (CEM BASMAN, SPRECHBLASE.WORDPRESS.COM)

1 Zwiebel

17 Knoblauchzehe

3 EL Olivendl

200 g Rinderhack

2 getrocknete Tomaten
100 g grober Bulgur

1 EL Tomatenmark

Salz

Pul biber (Chiliflocken)
250 ml Rinderbriihe

1 Zweig Minze

150 g bulgarischer Joghurt
(wahlweise Sahnejoghurt)

1. Die Zwiebel fein wiirfeln, den Knoblauch wiirfeln. Ol in einem

groflen Briter erhitzen, die Zwiebelwiirfel mit dem Hackfleisch und

dem Knoblauch darin kriimelig braten.

2. Getrocknete Tomaten fein wiirfeln und mit Bulgur und Tomaten-

mark unter das Hack rithren. Mit Salz und Pul biber wiirzen und mit
Rinderbriihe auffiillen. Aufkochen, den Deckel aufsetzen und mindestens
10 Minuten, am besten bis zum Servieren quellen und durchziehen lassen.
3. Minzeblittchen abzupfen, den Joghurt leicht salzen. Den Pilav zum
Schluss mit Salz und Pul biber abschmecken und mit dem Joghurt ser-

vieren. Mit Minze bestreut genieflen.
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cMinuten
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20 Minuten

AVOCADO MIT PERUANISCHEM

ZUuPrFr-FiscHSALAT

Der Zupf-Fischsalat ist inspiriert von der peruanisch-lateinamerikanischen Ceviche, fir die roher Fisch
mit Limettensaft, Koriander und Chili mariniert wird. Die Wiirzung ist beim Salat ganz dhnlich,

nur wird der Fisch zuvor gegart und in Avocadohilften serviert.

Salz 1. 400 ml Wasser mit etwas Salz in einem kleinen Topf aufkochen,
2 Rotbarschfilets i 125—150 g | die Fischfilets hineinlegen, nochmals aufkochen, vom Herd ziehen
% Limette | und die Filets darin zugedeckt 8 Minuten ziehen lassen.
2% EL Olivené! | 2.Aus Limettensaft und Olivensl eine Vinaigrette rithren, mit Salz
Zucker | und einer Prise Zucker wiirzen. Avocados lings halbieren und den Stein
1 Avocado | entfernen. Die Avocadohilften vorsichtig aus der Schale 16sen und
rcm von einer rofen | in der Vinaigrette baden. Herausnehmen und auf Teller setzen.
Pfefferschote | 3. Pfefferschote fein hacken, Koriander zupfen und beides unter die
2 Zweige Koriander | Vinaigrette rihren. Die Fischfilets abtropfen, leicht zerrupfen und

Kartoffelchips »Paprika« | unter die Vinaigrette mengen. Den Salat auf den Avocadohiilften

anrichten und mit Chips servieren.

77




20 Minuten

SALAT, SULZE

BROTZEITSULZENSALAT

Dill und Schnittlauch geben eine frische Wiirze an die Vinaigrette fir den Silzensalat

mit knackigen Radieschen und milden Zwiebeln, dazu gibt’s ofenwarme Laugenstangen

mit Knoblauchbutter — fehlt nur noch ein kaltes Weiffbier!

1 EL Apfelsaft

1 EL Apfelessig

1 TL Senf

% EL Honig

2 EL Olivendl

Salz, Pfeffer

Y% Bund Schnittlauch
einige Zweige Dill

1 kleine rote Zwiebel

2 Laugenstangen

Y Knoblauchzehe

20 g weiche Butter

5§ Radieschen

125 g Aufschnitt-Siilze nach
Geschmack, méglichst diinn

geschnitten

1. Aus Apfelsaft, Apfelessig, Senf, Honig und Olivendl eine Vinaigrette
anrithren und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Schnittlauch in Réllchen
schneiden, Dill fein schneiden. Die Zwiebel in feine Spalten schneiden
und mit den Kriutern unterrithren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2. Die Laugenstangen lings halbieren. Knoblauch fein wiirfeln mit Butter
verrithren und die Schnittflichen der Laugenstangen damit bestreichen.
Im heiffen Ofen unter dem Grill leicht kross briunen (das geht schnell,
am besten daneben stehen bleiben).

3. Radieschen waschen, in feine Scheiben schneiden und zur Vinaigrette
geben. Die Siilzenscheiben leicht falten und abwechselnd mit der Vinai-
grette auf Teller verteilen und stapeln. Mit den warmen Laugenstangen

servieren.
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BuLcoc1

20 Minuten

RINDFLEISCH, KOREA

MIT BAsMATI-SEsaM-RETS

Bulgogi, Feuerfleisch, heifit diese unkomplizierte koreanische Festtagsspeise. Das mit Ingwer,

Chilipaste, Knoblauch und Sojasauce marinierte Fleisch wird gegrillt oder gebraten und dann wahlweise

mit Reis oder in Salatblitter gewickelt als Fingerfood serviert.

Yo Zwiebel

1o g Ingwer

17 Knoblauchzehe

3 EL Sojasauce

1 TL Zucker

1 TL Sesamdl

1 Msp. Chilipaste
400 g Farsen-Entrecite
100 g Basmatireis
Salz

2 EL Sesamsaat

2 EL O/

1 Friblingszwiebel

1. Zwiebel, Ingwer und Knoblauch fein wiirfeln und mit Sojasauce, Zucker,
Sesamol und Chilipaste glattrithren. Das Fleisch in dinne Minischnitzel
schneiden und mit der Marinade vermengen.

2. Reis mit 350 ml Wasser und einer Prise Salz in einem kleinen Topf
aufkochen. Zugedeckt bei milder Hitze 10 Minuten garziehen. Dann ein
gefaltetes sauberes Kiichentuch zwischen Topf und Deckel legen und den
Reis am Herdrand bis zum Servieren ziehen lassen.

3. Sesam in einer grofien beschichteten Pfanne ohne Ol goldbraun résten.
Herausnehmen und beiseitestellen. Ol in die Pfanne geben und erhitzen.
Das Fleisch hineingeben und 3-5 Minuten scharf braten. Friithlingszwiebel
schrig in feine Scheiben schneiden und iiber das Fleisch streuen. Sesam

unter den Reis rithren und zum Fleisch servieren.
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25 Minuten

ALPENKASE-SCHNITZEL

MIT THYMIANBROSELN

Geschmolzener Bergkise und Tiroler Speck verstecken sich im saftig gebratenen

Kotelett mit aromatischen Thymian-Knoblauch-Bréseln. Feldsalat dazu — und von

schneebedeckten Berggipfeln triumen.

2 Scheiben Schweizer
Bergkise a 40 g

2 Scheiben Tiroler Speck

2 Schweinekoteletts a 200 g
75 g Feldsalat

¥ kleines Glas eingelegte
Kiirbiswirfel (330 g EW)
1 EL Apfelvinaigrette

1 TL Honig

Y% TL scharfer Senf

3 EL Olivendl

Salz, Pfeffer

3 EL O/

2 Zweige Thymian (wahl-
weise 1 Msp. getrockneter
Thymian)

Y2 Knoblauchzehe

30g Semmelbrisel

1. Je 40 g Bergkise mit einer Scheibe Speck umwickeln. Mit einem
scharfen Messer Taschen in die Koteletts schneiden. Die Kisepickchen
hineingeben und die Rinder der Schnitzel mit Schaschlikspieflen ver-
schlieffen.

2. Feldsalat putzen, waschen und trocken schleudern. Aus 1 Essloffel
Kiirbissud aus dem Glas, Apfelvinaigrette, Honig, Senf und Olivenél
eine Vinaigrette anrithren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Schnitzel in einer grofen beschichteten Pfanne in heifiem Ol von
jeder Seite 3—4 Minuten braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und auf
ein Blech mit Backpapier umbetten. Bis zum Servieren im 80 Grad
heiflen Ofen warm halten.

4. Thymianblittchen abstreifen, Knoblauch durchpressen und

mit den Bréseln ins Bratfett geben. Unter Rihren goldbraun résten.
Mit Salz wiirzen.

5. Feldsalat mit der Vinaigrette marinieren und mit eingelegtem
Kiirbis anrichten. Koteletts daneben anrichten und mit den Broseln

bestreut servieren.

141






25 Minuten

ASIATISCHER SPARGELSALAT

MIT REISNUDELN UND RAUCHERLACHS

Von der japanischen Kiche ist dieser Reisnudelsalat inspiriert, der mit Wasabi und Sojasauce

gewiirzt wird. Dazu passt der kurz gebratene, knackige Spargel aus heimischem Anbau in Perfektion.

Fir einen lauen Sommerabend zu zweit mit einer guten Flasche Riesling.

125 g Reisnudeln

Salz

3 EL Sojasauce

1—2 EL Weiffweinessig
2 EL Zucker

1 EL siiff-scharfe Chilisauce
2 EL O/

1 TL Sesamdl

1—3 Msp. Wasabipaste
500 g weifler Spargel

3 EL Olivendl

1 EL Sesamsaat

2 Friihlingszwiebeln
100 g Réucherlachs oder

gebeizter Lachs in Scheiben

1. Reisnudeln nach Packungsanweisung in Salzwasser garen. Sojasauce
mit Essig, Zucker, Chilisauce, 0l, Sesamdl und Wasabi glattriihren.
Mit Salz wiirzen. Reisnudeln abgieflen, kalt abschrecken und mit der
Vinaigrette vermengen.

2. Spargel schilen und schrig in diinne Scheiben schneiden. Olivendl
in einer beschichteten Pfanne erhitzen, den Spargel darin zusammen
mit dem Sesam 6—8 Minuten braten. Mit Salz und einer Prise Zucker
wiirzen und unter die Nudeln mengen.

3. Friihlingszwiebeln in feine Scheiben schneiden und untermengen.

Den lauwarmen Spargelsalat mit den Lachsscheiben servieren.

Wasabipaste ist eine Paste aus griner Meerrettichwurzel, wird iiberwiegend zu Sushi
serviert, wiirzt aber auch elegant diesen Spargelsalat und schmeckt toll als Schirfer von

Krauterquark oder hellen Saucen.
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25 Minuten

BANANEN-CURRY-»MUFFINS «

MIT PEKANNOUSSEN UND SAUERRAHM

Warm aus dem Ofen schmecken sie am besten: luftig-weiche Bananenkichlein mit einem

feinen Duft und dem Aroma von wiirzigem Curry. Dazu gibt’s herbe Bitterschokoladensauce,

stiifle Bananen, kithlen Schmand und knackige Pekanniisse.

150 g Butter

1 TL mildes Currypulver
1 Banane

2 Eier (M)

200 ml Schlagsahne
Zucker

r EL Honig

250 g Mehl (Type 405)
% Pckg. Backpulver

Y% TL Natron

150 g Bitterschokolade
soml Milch

150 ¢ Sauerrabm

1 TL Vanillezucker

s Minibananen

2 EL Zitronensaft
2—3 EL Pekanniisse

1. Den Ofen auf 180 Grad vorheizen. Fiir die Bananenkiichlein die Butter mit
Curry in einem Topf schmelzen, beiseitestellen. Banane mit Eiern, 100 ml
Sahne, 100 g Zucker und Honig piirieren und in eine Schiissel geben. Die
warme Butter in dunnem Strahl unterpiirieren. Mehl mit Backpulver und
Natron mischen, sieben und dazugeben. Mit den Quirlen des Handriihrgerits
glatt verquirlen. Die Masse auf die Form verteilen und auf der zweiten Schiene
von unten in den heiflen Ofen schieben. In 20-25 Minuten hellbraun backen.
2. Fur die Schokoladensauce die Schokolade grob zerbrechen und mit

100 ml Sahne, Milch und 1-2 Essléffel Zucker unter Rithren schmelzen,
bis eine glinzende Sauce entstanden ist.

3. Sauerrahm mit Vanillezucker glattrithren. Die Minibananen schilen,
lings halbieren und mit Zitronensaft vermengen. Pekanniisse grob hacken.
Schokosauce auf tiefe Teller verteilen. Die Kuchen noch warm aus der
Form lésen und mit etwas Sauerrahm, je einer halben Minibanane und

den Pekanniissen anrichten.

Ich habe den Muffinteig in einer 9er-Silikonform fiir rechteckige Minikuchen gebacken, die
Masse lisst sich aber ebenso gut in einer konventionellen 12er-Muffinform backen. Die
Schokosauce ist fiir 4—6 Personen berechnet, die Menge lisst sich leicht verdoppeln.
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25 Minuten

RINDFLEISCH, BURGER

BEer-TaTAR-BURGER

Es muss nicht immer ein pappiges Hamburger-Brotchen sein: Unser kurz gebratener Burger
aus frischem Beef-Tatar wird mit geschmolzenem Cheddarkise und Zupfsalat auf gerdstetem

Knoblauchbutter-Baguette serviert. Servietten braucht man trotzdem.

20 g bunte Zupfsalat- | 1. Ofen auf 220 Grad vorheizen. Salat waschen und trocken schleudern.
mischung | Zwiebel in Ringe schneiden. Baguette lings halbieren, beide Teile mit der
% rote Zwiebel | Kriuterbutter bestreichen.
% Baguette | 2. Fleisch mit Salz und Pfeffer wirzen und nur ganz locker zu zwei
2 Scheiben Kriuterbutter | Hamburger-Frikadellen formen. Ol in einer Pfanne erhitzen, das Fleisch
250 g frisches Beef-Tatar | darin wahlweise von jeder Seite 1 Minute (rare), 2-3 Minuten (medium)
oder | oder 4=5 Minuten (well done) braten.
Beef-Tatar-Fleisch | 3. Baguette 3—4 Minuten im Ofen résten. Tatar-Burger mit Cheddar
Salz, Pfeffer | bedecken und auf die Baguettes im Ofen setzen. Kise schmelzen lassen.
1 EL Olivendl | 4.Salat und Zwiebeln mit den Kapern auf den Burgern anrichten, leicht
2 Scheiben Cheddarkdse | salzen und pfeffern. Sofort servieren.
10 g Kapern

Bestens geeignet fiir das Rindertatar sind Filetkopf und Filetspitzen, aber auch Hiifte
(Rumpsteak) oder Schulter. Idealerweise lassen Sie das Fleisch erst kurz vor dem Braten
selbst durch den Fleischwolf (grobe Scheibe) — wer keinen Fleischwolf sein Eigen nennt,
kauft frisch durchgelassenes Rindertatar beim Metzger.
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cMinuten
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30 Minuten

AVOCADO, EI

Avocapo MiT EI1

AUF KREOLISCHEM RETIS

Von der kreolischen Kiiche der Stidstaaten und Mexikos ist dieser schnelle Teller inspiriert:

mit scharf gewiirztem Reis und mild-cremiger Avocado mit Ei.

100 g Langkornreis

1 EL Paprikapulver, edelsif§
% TL Piment d’Espelette

1 Msp. Koriander, gemahlen
1 Msp. Piment, gemahlen

% TL Bohnenkraut,
getrocknet

30 g Butter

17 Knoblauchzehe

300 g Hithnerbriihe

1 Avocado

1 TL Zitronensaft

griiner Tabasco

2 TL Olivendl

Salz

2 Eier (§)

2 Friihlingszwiebeln

einige Zweige Petersilie

1. Reis mit den Gewiirzen in der Butter glasig diinsten. Knoblauch

fein wiirfeln und zugeben. Mit Brihe auffiillen und bei milder Hitze
15-20 Minuten leise kécheln und quellen lassen, gegen Ende ab und zu
umriihren — bis alle Fliissigkeit verkocht ist.

2. Die Avocado halbieren, Stein entfernen: Zitronensaft mit Tabasco

und Olivenél verriihren, salzen, die Hilften damit bepinseln und in eine
ofenfeste Pfanne setzen. Je ein Ei in jede Mulde schlagen und im heiflen
Ofen, bei 200 Grad 15-20 Minuten stocken lassen. (Die Garzeit verkiirzt
sich, wenn die Avocado Zimmertemperatur hat.)

3. Den gegarten Reis mit Salz wiirzen. Friithlingszwiebeln fein schneiden.
Reis und Frithlingszwiebeln in einer beschichteten Pfanne 5 Minuten
braten. Die Eier auf dem Reis anrichten und mit gezupfter Petersilie

bestreut servieren.
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30 Minuten (PLUS 2 STUNDEN ZUM MARINIEREN)

BANH M1

CHickEN & Ecc

Die Frage, ob zuerst das Ei da war oder vielleicht doch das Huhn, wird bei dieser vietnamesischen

Sandwichvariation auf spiter verschoben, erst mal schmecken lassen!

200 g Haihnchenbrustfilet
Sonnenblumendl

1 Msp. Natron

1 Minigurke

2 TL Reisessig

Zucker, Salz

2 Eier (M)

Y% TL Fischsauce

1 TL safle Sojasauce

2 Baguettebritchen

1 EL Sojasauce

s0g Leberpaté

2 Salatblitter

Minze, Koriander und
Petersilie

Chilisauce nach Geschmack

1. Hiihnchenfleisch schnetzeln und mit 1 Essléffel Ol und Natron
mischen. Zugedeckt im Kithlschrank ziehen lassen. Von der Gurke jede
zweite Bahn abschilen, in Scheiben schneiden und mit Reisessig, Zucker
und Salz mischen. Beiseitestellen.

2. Die Eier mit Fischsauce und stifler Sojasauce in einer Schiissel so
verrithren, dass die gelben und weiflen Schlieren noch gut erkennbar sind.
Den Ofen auf 80 Grad heizen, die Baguettebrétchen darin wirmen.

3. Eine beschichtete Pfanne diinn mit Ol ausstreichen, stark erhitzen, das
Fleisch hineingeben und in 3-4 Minuten goldbraun braten. Mit Sojasauce
abléschen, durchschwenken und auf einem Teller im Ofen warm stellen.

4. Die Pfanne heifd ausspiilen, erneut aufsetzten und mit etwas Ol aus-
streichen. Die Ei-Masse hineingeben und stocken lassen, dann zusammen-
schieben und einmal wenden. Das Ei in zwei Stiicke teilen.

5. Die Brétchen aus dem Ofen nehmen, lings halbieren, die Unterseiten
mit Paté bestreichen, mit Salat und abgetropften Gurkenscheiben belegen.
Minze, Koriander und Petersilie grob zupfen. Je eine Hilfte vom Ei und
etwas vom gebratenen Fleisch auf die Sandwiches verteilen, mit Chilisauce

betriufeln, mit den Kriutern bestreuen. Deckel aufsetzen und servieren.
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30 Minuten

CHAWAMUSHI — JAPANISCHER EIERSTICH

Chawamushi, japanischer Eierstich, ist iber Ecke verwandt mit dem britischen Egg Coddler. Bei beiden

handelt es sich um gedimpfte, wiirzige Eierspeisen, die gerne auch schon zum Friihstiick gereicht werden.

100 g Lachsfilet

Salz

Y Frihlingszwiebel

2 Eier (M)

100 ml Dashi (ersatzweise
9o ml Fischfond mit 10 ml
milder Sojasauce)

ein Spritzer Mirin
(wahlweise eine Prise
Zucker)

50 g TK-Erbsen, aufgetaut

2 TL Sesamsaat, gemischt

1. Lachs in kleine Wiirfel von ca. 1 cm schneiden und salzen. Frithlings-
zwiebel in Ringe schneiden. Eier mit Dashi und Mirin verriihren, durch
ein feines Sieb giefen, mit Lachswiirfeln, Frihlingszwiebeln und Erbsen
vermengen.

2. Alles auf zwei feuerfeste Portionsférmchen verteilen. Einen Topf mit
Deckel und Dimpfeinsatz mit 11 Wasser fiillen und aufkochen. Die
Chawamushi einsetzen und zugedeckt 20 Minuten dimpfen. Inzwischen
den Sesam in einer Pfanne ohne Fett résten und vor dem Servieren tber

die Eierspeise streuen.
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30 Minuten

CHICKEN-»TERIYAKI«

MIT SESAMDIP UND SCHNITTSALAT

Schnelle Hihnchenspiefie werden hier von einer Sesamsauce begleitet, die auch gut zu

jedem Grillfleisch passt, zu Gemiise und zu Fisch: mit cremigem Sesammus, Mayonnaise, siflem

Mandarinensaft und Sojasauce, leicht geschirft mit Sriracha-Sauce. Man wird schnell siichtig.

1 Hibnchendoppelbrustfilet
100 g Spitzkohl

Salz

% Radicchio

1 Chicorée

2 EL Sesamsaat

8 EL Mayonnaise

1 EL Tahin

Saft einer Mandarine
1 TL helle Sojasauce
Sriracha-Sauce

2=3 Tropfen Sesamil
Sonnenblumendl

20 g Ingwer

17 Knoblauchzehe

6 EL siifie Sojasauce
Sherryessig

Basilikumblitter

1. Hihnchenbrustfilets lings in jeweils 4 fingerdicke Streifen schneiden,
auf 8 Spiefle ziehen. Fiir den Salat den Spitzkohl sehr fein schneiden,
salzen und beiseitestellen. Ubrige Salate waschen, trocken schleudern und
fein schneiden. Sesam in einer Pfanne ohne Fett résten.

2. Fiir die Sauce Mayonnaise mit Tahin, Mandarinensaft, Sojasauce,
Sriracha-Sauce und Sesamél verriihren.

3. Die Spiefle in einer groflen beschichteten Pfanne in 3 Essloffel heiflem
Ol bei mittlerer Hitze 8 Minuten braten, dabei ab und zu wenden. Ingwer
und Knoblauch pellen und fein reiben, zugeben und mit sifler Sojasauce
abléschen. Aufkochen, durchschwenken und vom Herd nehmen.

4. Salat und Spitzkohl in einer Schiissel mit Sherryessig und Ol bespren-
keln, salzen und durchmengen. Mit gezupften Basilikumblittchen be-

streuen. Spiefle mit Sesam bestreuen und mit Salat und Sauce servieren.
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35 Minuten

35 MINUTEN WEIHNACHTEN

MIT EnTE, KirRB1Is uND RoTKkRrRAUT

Weihnachten fiir Eilige, und es fehlt an nichts: Knusprige Ente, wiirziges Rotkraut mit Maronen und

Kirbispiiree sind in einer guten halben Stunde aufgetischt. Da bleibt mehr Zeit zum Geniefien!

200 g Hokkaidokiirbis

Yo Zwiebel

25 g Butter

1 TL Honig

1 Anisstern

1 EL Weiffwein

100 ml Gemiisebriihe

Salz, Pfeffer

% Glas Rotkoh! (480 g EW)
1 Msp. Finf-Gewiirze-
Pulver (Asialaden)

1 EL Apfelmus

1 TL Preiselbeermarmelade
1 Entenbrust, ca. 300g

1 EL O/

s50g Maronen, gegart und
ausgelist (gibt’s an der
Frischetheke im Supermarkt)

Zitronensaft

1. Kiirbis entkernen, das Kiirbisfleisch grob wiirfeln. Zwiebel wiirfeln und
mit dem Kiirbisfleisch in einem Topf in schiumender Butter glasig
diinsten. Honig und Anis zugeben und unterriihren. Mit Weifiwein
abléschen, mit Brithe auffiillen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Bei milder
Hitze unter gelegentlichem Rihren ca. 20 Minuten offen weichschmoren.
2. Rotkohl mit Fiinf-Gewiirze-Pulver, Apfelmus und Preiselbeermarmelade
in einem Topf aufkochen. Zugedeckt 15 Minuten leise kécheln. Ofen auf
200 Grad vorheizen.

3. Die Fettseite der Entenbrust kreuzférmig einschneiden, Sehnen und
Silberhidutchen entfernen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und in einer
ofenfesten Pfanne im heiflen Ol 2 Minuten auf der Fettseite anbraten.
Wenden und weitere 2 Minuten braten. Maronen in die Pfanne geben und
auf ein Gitter in den Ofen schieben. 5-6 Minuten garen. Brust wenden
und weitere 5-6 Minuten garen. Herausnehmen und in Alufolie gewickelt
10 Minuten ruhen lassen.

4. Anis entfernen, den Kiirbis mit dem Schneidstab zu feinem Piiree mixen.
Mit Salz, Pfeffer und einem Spritzer Zitronensaft wiirzen. Ente in
Scheiben schneiden und mit Maronen, Rotkohl und Kiirbispiiree auf

vorgewirmten Tellern anrichten. Sofort servieren.
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35 Minuten

BANH PA TE sO —

VIETNAMESISCHE HAND-PASTETEN

Die kleinen Pasteten aus knusprigem Blitterteig sind mit Glasnudeln und Schweinefleisch gefillt,

in Vietnam gehort der Snack zum kulinarischen Erbe der vietnamesisch-franzésischen Kolonialgeschichte.

50 g Glasnudeln

10 g Mu-Err-Pilze
(Wolkenohrpilze)

1 Eigelb

1 EL Sahne

2 Rollen Blitterteig a 275 g
(aus dem Kiihlregal)

Y% Bund Koriander
200 g grobes Schweinemett
40 g feine Leberwurst

1—2 TL Fischsauce

1 EL Sojasauce

etwas Meh!

1. Glasnudeln und Mu-Err-Pilze in einer Metallschiissel mit kochendem
Wiasser tibergieflen und 5 Minuten einweichen. Eigelb mit Sahne verquir-
len. Ein Backblech mit Backpapier auslegen und eine Rolle Blitterteig
diinn mit dem Ei bestreichen. Ofen auf 200 Grad heizen.

2. Pilze und Nudeln kalt abschrecken, abtropfen, trocken ausdricken

und fein schneiden. Koriander fein hacken und zugeben. Mit dem Mett,
der Leberwurst, der Fischsauce und Sojasauce verkneten. Die Fiillung

in Abstinden auf den Blitterteig geben und mit der zweiten Rolle
Blitterteig bedecken.

3. Teig rund um die Fiillungen fest andriicken, dann mit einem Kreisaus-
stecher ausstechen. Teigreste um die Pastetchen entfernen, die Rinder mit
den Zinken einer gemehlten Gabel festdriicken. Pasteten mit dem tibrigen

Ei bestreichen. Im heiflen Ofen in 18-20 Minuten goldbraun backen.
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35 Minuten

CAESAR SArLap MiT PurLrLeEp CHICKEN

Cesare Cardini erfand den Caesar Salad in den 1920er-Jahren. Urspringlich nur mit Parmesandressing

und Réstbrot gereicht, wurde die Version mit Brathihnchenstiicken spiter immer beliebter. Von einem

Pulled Chicken hatte Cardini aber sicher noch nie gehdrt. Wir glauben: Er hitte nichts dagegen!

Y Brathuhbn, roh

(vom Metzger ausgelist,
also komplett ohne Knochen,
aber am Stiick)

1 EL Ananassaft

2 TL Paprikapulver, edelsif§
1 TL Selleriesalz

O! zum Braten

Salz, Pfeffer

1—2 Rémersalatherzen

40 g Parmesan

1 Sardelle (optional)

Y Knoblauchzehe

1 EL Mayonnaise

S EL Joghurt

1 TL scharfer Senf

1—2 Spritzer Weiffweinessig

1 Spritzer Worcestershiresauce

1. Das ausgeldste Hihnchen mit Ananassaft, Paprikapulver und Sellerie-
salz einreiben. Den Ofen auf 220 Grad vorheizen. Ol in einer ofenfesten
Pfanne erhitzen. Das Huhn erst auf der Hautseite 2-3 Minuten goldbraun
anbraten, pfeffern, wenden und auf der Fleischseite weitere 2 Minuten
braten. Im heiflen Ofen 25 Minuten garen.

2. Salat mundgerecht schneiden, in lauwarmem Wasser waschen und
trocken schleudern. Fir das Dressing die Hilfte des Parmesan fein reiben,
Sardelle und Knoblauch fein hacken und alles mit Mayonnaise und Joghurt
glattrithren. Mit Senf, Essig, Worcestershiresauce, Salz und Pfeffer
abschmecken.

3. Den Salat mit dem Dressing mischen und auf Tellern anrichten. Das
Hihnchen mit Gabeln grob zerrupfen, mit dem ausgetreten Bratensaft
mischen und auf dem Salat anrichten. Ubrigen Parmesan grob gehobelt

iber den Salat streuen und servieren.

381






35 Minuten

CHickeEN WINGS

MIT GEMUSE-COLESLAW

Der amerikanische Krautsalatklassiker in einer leichten Version mit zartem Spitzkohl,

knackigen Moéhren und Kohlrabi, dazu mit Paprika geschirfte Chicken Wings aus dem Ofen.

Der Sommer-Coleslaw passt auch zu gegrilltem Fleisch!

2 TL Harissa-Paste
2 EL Olivendl
500 g Hahnchenfligel
150 g Spitzkohl
Salz

150 Kohlrabi

150 dicke Méhren
8o g Sauerrahm
20 g Mayonnaise

Y% EL Meerrettich
aus dem Glas

1 TL scharfer Senf
1 TL Weiffweinessig
Pfeffer

Zucker

1. Harissa-Paste mit Ol verriihren, die Hihnchenfligel mit der Marinade
einpinseln und auf ein Blech mit Backpapier setzen. Im heiflen Ofen bei
220 Grad (Gas Stufe 3, Umluft 200 Grad) auf der zweiten Stufe von unten
in 30 Minuten goldbraun backen.

2. Spitzkohl in feine Streifen schneiden und mit einer Prise Salz in einer
Schiissel weichkneten. Kohlrabi und Méhren schilen, grob raspeln, trocken
ausdriicken. Raspelgemiise zum Kohl geben.

3. Sauerrahm mit Mayonnaise, Meerrettich und Senf verrithren, mit Essig,
Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker kriftig wiirzen. Mit dem Gemiise
vermengen und eventuell noch mal nachwiirzen. Hihnchenfliigel salzen

und mit dem Coleslaw servieren.

Harissa, die scharfe Paste aus Paprika und Jalapesio-Chili gibt es im Supermarkt und bei

viele tiirkischen Gemiisehindlern.
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Apfel-Lebkuchen-Crumble mit Blaubeeren
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Gebratene Bananen mit Salz-Karamell und

MaAracuja ..., 97
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Stifler Grieflbrei mit Birnen, Bier und

Speck-Karamell ... 253

B1SMARCKHERINGE

Heringssalat mit Mango-Curry-Sauce zu
heiflen Kartoffeln ... 180
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und Vanille-Aprikosen-Sahne ..........ccc...... 271
Luftige Schneekl6fichen auf heiflen
Blaubeeren ... 211
Stifler Maisgrieffbrei mit Blaubeeren .......... 132
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Maultaschensuppe fiir Eilige .........cc..ccc... 117
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Salsiceia oo 335
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Kalbsnieren in Portwein-Senfsauce auf
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Brioche ... 215
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Ganzer Blumenkohl mit Kokosmilch-Curry-

sauce, gehacktem Ei und Erdnissen ........ 289
Red Curry Eggs ..o, 341
E1er
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Oktopus-Reissalat mit Paprika,

Kichererbsen und Ouzo ... 56
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Kabeljau-Bohnen-Salat mit Kapern und
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Raucherlachs ... 143
Griechische Nudeln mit Lamm .................. 172
Italienische Spaghettini-Nester ................ 391
Japanische Dashi-Bowl mit falschem

Dashi oo 189
Koreanischer Reisbandnudel-Salat ............. 201
Lauch-Miso-Spaghetti ... 53
Maultaschensuppe fir Eilige ...........cccccccc..... 1y



Meatball Marinara mit Aubergine ..
Miso-Ramen mit Lachs ..o,

Nummer 8 (mit gebackenem Tofu und

scharf) 223
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Schmorgurken mit Eiern und Friihlings-

ZWIEDEIIELS ... 407
Zartes Huhn, wie im Chinarestaurant ....... 267
REISNUDELN
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Griechischer Wassermelonensalat mit
luftgetrocknetem Schinken und Fetakise ... 38
Griiner Curry-Reissalat ..o 175
Heringssalat mit Mango-Curry-Sauce zu
heiflen Kartoffeln ... 180
Honigmelonen-Gurkensalat mit Curry-
Vinaigrette und gebratenen Garnelen .......... 43
Hummus mit Tomaten-Zwiebel-Salat ..... 183
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Tagliatelle mit Erbsen und Kopfsalat ....... 37
ZUCCHINI

Zucchini-Gorgonzola-Quiche mit Pekan-

TUUSSEIL ..o 369

435



Der Schnelle Teller von Stevan Paul
ist seit zehn Jahren eine der beliebtesten
Rubriken in Effilee. Aus gutem Grund:
Die Rezepte sind alltagstauglich und
kénnen ohne grofle Vorkenntnisse
erfolgreich gekocht werden, ohne dabei den
kulinarischen Anspruch zu vernachlissigen.
200 Schnelle Teller sind in diesem Buch
versammelt. Fiir Menschen, die zu tun
haben, die jeden Tag ihren Weg gehen und
deshalb nicht allzu viel Zeit haben, aber
das Kochen nicht lassen wollen. Schnell,
mit handelsiiblichen Zutaten und

trotzdem originell.
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