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150 leckere schnelle Rezepte mit nur 5 Zutaten.
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  Vorwort

Wenige Zutaten – viel Erfolg
Wer kennt es nicht: Man kommt erledigt von der Arbeit, bringt einen riesigen Hunger mit, hat aber keine Lust, noch einkaufen zu gehen. Außerdem kommen später noch Freunde zur Primetime vorbei, und Snacks sind auch keine mehr im Haus. Oder lässt sich da doch noch etwas machen?
Der eine oder die andere wird sich beim Durchstöbern der Rezepte in diesem Buch bestimmt wundern, aus wie wenigen Zutaten man ein perfektes Frühstück, Mittag- oder Abendessen zaubern kann. Und auch die süßen oder salzigen Naschkatzen kommen hier so richtig auf ihre Kosten. Es muss nicht immer ein Großeinkauf sein, um den Gaumen so richtig zu verwöhnen. Manchmal können auch fünf Zutaten dafür ausreichen. Und manchmal lassen sich die Nudeln von gestern, die mal wieder viel zu viel waren, auch am nächsten Tag noch mit einer leckeren Soße ganz einfach aufpeppen. 
Gerade in einer Zeit, in der es viel um Nachhaltigkeit und bewusstes Leben geht, wird Resteverwertung größer denn je geschrieben. Und für eine abwechslungsreiche und wohlschmeckende Ernährung muss der Kühlschrank eben nicht immer bis zum Bersten gefüllt sein. 
Was erwartet mich bei der „schnellen Küche“?

Dieses Kochbuch ist für eilige Feinschmecker, für hingebungsvolle Hobbyköche und natürlich für Groß und Klein – sei es ein kleiner Snack oder ein gemeinsames Abendessen mit Freunden oder der Familie. Es bietet eine kulinarische Vielfalt, in der auch verschiedene internationale Gerichte und Geschmacksrichtungen vertreten sind. Die bunt gemischte Auswahl an kurzen und einfachen sowie an etwas anspruchsvolleren Rezepten ist auch für Kochanfänger gut zu bewältigen.
Aus fünf Zutaten lässt sich so gut wie jede Mahlzeit zubereiten. Sei es ein leckerer Avocado-Toast zum Frühstück, ein gesunder Smoothie oder ein bunter Salat für die ausgewogene Zwischenmahlzeit, ein deftiges Chili con Carne zur Stärkung am Mittag oder ein frischer Flammkuchen nach einem anstrengenden Arbeitstag. 
In der kühleren Jahreszeit oder wenn man sich einmal etwas kränklich fühlt, lassen sich aus fünf Zutaten auch ganz einfach leckere Suppen zubereiten. Doch das ist noch nicht alles. Hätten Sie gedacht, dass man ganz einfach Weingummis selbst herstellen kann? Und das sogar aus jeder beliebigen Frucht und mit nur wenig Arbeitsaufwand. Und selbst süße Leckereien wie gebrannte Mandeln, Erdbeertörtchen oder sogar Kalter Hund sind ganz einfach mit nur fünf Zutaten zu schaffen. 
Sie sehen also, dieses Kochbuch ist die Grundlage für eine kulinarische Vielfalt auf dem Teller – und das, ohne stundenlang in der Küche stehen zu müssen. 
Ist die Fünf-Zutaten-Küche alltagstauglich?

Manchmal kommt es vor, dass man seine Pläne im Alltag aus den unterschiedlichsten Gründen plötzlich ändern muss. Die Bahn fährt mal wieder nicht, die beste Freundin kommt spontan zu Besuch oder man hat einen Jahrestag vergessen. Manchmal plant man aber auch ein bestimmtes Gericht, und wenn man nach Hause kommt, fehlt die Hälfte, weil man doch eine Zutat vergessen hatte oder die anderen Bewohner des Hauses sich an den Vorräten bedient haben. 
Nun heißt es aber, nicht direkt den Kopf in den Sand zu stecken und eine Pizza zu bestellen. Vielleicht ist ja doch noch genug da, um sich die Pizza selbst zu backen. Und wenn das Brot beim Frühstück mal wieder aufgegessen ist, werden Sie einfach kreativ und greifen Sie zu Alternativen, wie z. B. dem Süßkartoffel-Toast.
Sie fragen Sich nun vielleicht, ob fünf Zutaten nicht viel zu wenig sind und man dabei nicht viel zu viele Abstriche machen muss. Doch das ist nicht der Fall. Selbst wenn kein Öl mehr da sein sollte, kann man Gemüse immer noch bei niedriger Temperatur andünsten. Praktischer Nebeneffekt: Man spart direkt ein paar Kalorien. Die kann man dann ganz praktisch in ein leckeres, einfaches und vor allem schnelles Erdbeertörtchen investieren. 
Dadurch, dass man weniger Zutaten verwendet, entdeckt man möglicherweise sogar neue Lieblingsgerichte. Denn bei einem so „kompakten“ Geschmack schmeckt man die einzelnen Zutaten viel intensiver heraus.
Hinweis zu den Rezepten

Sie werden sich sicher fragen, warum unser Rezeptbuch keine bunten und ansprechenden Fotos beinhaltet. Fotos im Hochglanzformat sind mit hohen Druckkosten und Kosten für die Erstellung der Bilder verbunden. Sicherlich sehen sie schön aus und unterstreichen das Rezept auf besondere Art und Weise, doch verursachen sie hohe Kosten, die am Ende der Käufer tragen muss. 
In unserem Buch finden Sie eine Vielzahl an tollen Rezepten, die sich einfach und mit wenigen Handgriffen zubereiten lassen. Ein Bild ist dafür normalerweise nicht notwendig. Wenn wir uns die Kosten für ein Buch mit Fotos anschauen, liegen wir schnell bei mehr als 20 – 50 €. Die meisten Kunden sind jedoch nicht bereit, für ein Buch so viel Geld zu bezahlen. Damit jeder trotzdem die tollen Rezepte für sich entdecken kann, haben wir daher auf teure Fotos verzichtet und können das Buch deutlich günstiger anbieten.
Viele Leser haben bestimmt auch schon festgestellt, dass die abgebildeten Fotos in den Büchern meist nur Beispielbilder sind. Sie stellen zwar ein ansprechendes Gericht dar, aber entsprechen meist nicht den angegebenen Rezepten. Wir möchten unsere Leser vor dieser Enttäuschung bewahren und haben zusätzlich aus dem Grund auf bunte Bilder verzichtet.
In unserem Schnelle Küche Kochbuch finden Sie 150 der besten und leckersten 5 Zutaten Rezepte. Gesund, schnell zubereitet und für jeden Anlass! Mit den genauen Nährwertangaben und einfachen Zubereitungsschritten, ist jedes Gericht ganz einfach nachzumachen.
Wir wünschen Ihnen guten Appetit!
Frühstück
1. Feines Hafermüsli

Zutaten für 2 Portionen: 
	300 g Haferflocken
	300 ml Wasser 
	200 g Himbeeren 
	1 TL Vanille
	2 EL Ahornsirup

Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 630 kcal
	Kohlenhydrate: 100 g
	Fett: 11 g
	Eiweiß: 20 g

Zubereitungszeit: 10 Minuten 
Zubereitung:
	Zunächst werden die Haferflocken mit dem Wasser zusammen in eine Schüssel gegeben und etwas eingeweicht.
	Währenddessen werden die Himbeeren gewaschen.
	Nun wird die Vanille zu den Haferflocken gegeben, alles auf zwei Schüsseln verteilt und der Ahornsirup darauf verteilt.

2. Frühstücksporridge mit Beeren

Zutaten für 3 Portionen: 
	450 g Haferflocken (grob)
	450 ml Wasser 
	300 g Beerenmischung 
	2 EL Ahornsirup oder Honig
	3 EL Joghurt

Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 634 kcal
	Kohlenhydrate: 110 g
	Fett: 12 g
	Eiweiß: 20 g

Zubereitungszeit: 15 Minuten 
Zubereitung:
	Zunächst wird die Beerenmischung, falls sie gefroren ist, aufgetaut. Sind die Beeren frisch, werden sie gewaschen. 
	Nun werden die Haferflocken, das Wasser und der Ahornsirup oder der Honig in einen Topf gegeben und auf niedriger Stufe 3–4 Min. gekocht. 
	Ist aus den Haferflocken ein klebriger Brei geworden, wird dieser zusammen mit den Beeren auf drei Schüsseln verteilt und mit etwas Joghurt garniert.

3. Nussiger Frühstücksporridge

Zutaten für 2 Portionen: 
	300 g Haferflocken
	300 ml Wasser oder Milch
	2 EL Butter 
	1 EL Zucker 
	100 g Nussmischung

Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 956 kcal
	Kohlenhydrate: 100 g
	Fett: 50 g
	Eiweiß: 26 g

Zubereitungszeit: 20 Minuten 
Zubereitung:
	Zunächst werden die Haferflocken und das Wasser in einen Topf gegeben. Wer mag, kann statt Wasser auch Milch nehmen. Nach 3–4 Min. auf niedriger Stufe ist daraus ein klebriger Brei geworden.
	Nun wird die Butter in eine Pfanne gegeben und dann die Nüsse und der Zucker. Alles wird 4–5 Min. auf hoher Stufe scharf angebraten, bis die Nüsse eine feine Karamellschicht haben. 
	Als Nächstes wird der Porridge auf zwei Schalen verteilt und mit den karamellisierten Nüssen garniert.

4. Winterlicher Porridge

Zutaten für 2 Portionen: 
	300 g Haferflocken
	300 ml Wasser 
	1 TL Zimt
	1 TL Kardamom
	1 TL Muskat

Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 555 kcal
	Kohlenhydrate: 95 g
	Fett: 11 g
	Eiweiß: 19 g

Zubereitungszeit: 10 Minuten 
Zubereitung:
	Zunächst wird aus Wasser und Haferflocken auf niedriger Stufe ein Brei gekocht. Dieser hat nach 3–4 Min. die gewünschte Konsistenz.
	Nun werden nach und nach die Gewürze hinzugefügt und der Porridge wird dabei gut verrührt. 
	Schließlich wird der Porridge auf zwei Schüsseln verteilt und serviert. 

5. Exotischer Porridge

Zutaten für 2 Portionen: 
	300 g Haferflocken
	300 ml Wasser 
	100 g Ananas 
	100 g Mango 
	1 unbehandelte Zitrone 

Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 615 kcal
	Kohlenhydrate: 108 g
	Fett: 11 g
	Eiweiß: 19 g

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Zubereitung:
	Zunächst werden die Haferflocken und das Wasser in einen Topf gegeben und auf niedriger Stufe 3–4 Min. gekocht.
	In der Zwischenzeit wird das Fruchtfleisch von Ananas und Mango in feine Würfel geschnitten. Wird frische Ananas verwendet, muss darauf geachtet werden, dass der harte Strunk in der Mitte der Ananas entfernt wird. 
	Nun wird die Schale der unbehandelten Zitrone mit einer feinen Küchenreibe abgerieben und unter den Porridge gerührt. Dieser wird dann auf zwei Schüsseln verteilt und mit den Früchten garniert.

6. Orientalischer Porridge

Zutaten für 2 Portionen: 
	300 g Haferflocken
	300 ml Wasser
	50 g Datteln 
	2 frische Feigen
	50 g Walnüsse 

Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 809 kcal
	Kohlenhydrate: 118 g
	Fett: 26 g
	Eiweiß: 23 g

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Zubereitung:
	In einem Topf wird auf niedriger Stufe aus den Haferflocken und dem Wasser ein Brei gekocht. Nach 3–4 Min. ist dieser fertig. 
	Nun werden die Datteln und die Walnüsse in feine Stücke gehackt. Die Feigen werden gewaschen und geviertelt. Die Viertel dürfen allerdings nicht ganz durchgeschnitten werden, sondern sollen am unteren Ende noch zusammenhängen. 
	Datteln und Nüsse werden unter den Porridge gerührt, dieser wird auf zwei Schalen verteilt und je eine Feige wird wie ein Kreuz auseinandergeklappt und in die Mitte der Schale gelegt.

7. Herzhafter Porridge

Zutaten für 3 Portionen: 
	300 g kernige Haferflocken
	300 ml Wasser 
	1 Avocado
	3 Eier
	etwas Salz, Pfeffer, Öl

Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 566 kcal
	Kohlenhydrate: 67 g
	Fett: 24 g
	Eiweiß: 21 g

Zubereitungszeit: 15–20 Minuten
Zubereitung:
	Zunächst wird der Brei gekocht. Dazu werden die Haferflocken, das Wasser und eine Prise Salz in einen kleinen Topf gegeben und auf niedriger Stufe 3–4 Min. gekocht. 
	Währenddessen werden in einer Pfanne Spiegeleier gebraten, bei mittlerer Temperatur mit etwas Öl. Wer möchte, dass das Eigelb noch etwas flüssig ist, sollte es nach spätestens 3 Min. aus der Pfanne nehmen. 
	Nun wird die Avocado halbiert, Kern und Schale werden entfernt und das Fruchtfleisch wird in feine Streifen geschnitten. 
	Der fertige Porridge wird nun auf drei Schalen oder tiefe Teller verteilt. Darauf kommen die Avocadostreifen und je ein Spiegelei. Die Portionen werden etwas mit Salz und Pfeffer gewürzt und dann serviert.


8. Avocado-Toast

Zutaten für 3 Portionen: 
	3 Scheiben Toastbrot
	1 große Avocado
	1 große Tomate
	etwas Butter 
	Salz, Pfeffer

Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 242 kcal
	Kohlenhydrate: 22 g
	Fett: 15 g
	Eiweiß: 4 g

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Zubereitung:
	Zunächst wird das Brot getoastet. Wer keinen Toaster hat, kann es auch kurz in eine heiße Pfanne legen.
	Die fertigen Brote werden direkt mit Butter bestrichen, da diese besser verläuft, wenn die Toasts noch warm sind. 
	Nun wird die Avocado von Kern und Schale befreit und in Scheiben geschnitten. Die Tomate wird gewaschen und ebenfalls in Scheiben geschnitten. 
	Auf jedes Brot kommt nun zuerst Tomate, dann Avocado und zuletzt noch etwas Salz und Pfeffer.

9. Pikanter Avocado-Toast

Zutaten für 3 Portionen: 
	3 Scheiben Toastbrot 
	90 g Frischkäse 
	1 Avocado
	Chiliflocken
	Salz, Pfeffer

Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 296 kcal
	Kohlenhydrate: 21 g
	Fett: 21 g
	Eiweiß: 7 g

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Zubereitung:
	Zunächst werden die Brote getoastet. Sind sie etwas abgekühlt, werden sie großzügig mit Frischkäse bestrichen.
	Nun wird die Avocado halbiert, der Kern und die Schale werden entfernt und das Fruchtfleisch wird in Scheiben geschnitten.
	Die Avocadoscheiben werden nun gerecht auf die Brote verteilt und mit Chiliflocken, Salz und Pfeffer bestreut.

10. Fitness-Frühstück

Zutaten für 2 Portionen: 
	2 Scheiben Körnerbrot
	80 g körniger Frischkäse
	100 g Gurke
	1 Frühlingszwiebel
	Salz, Pfeffer

Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 130 kcal
	Kohlenhydrate: 19 g
	Fett: 2 g
	Eiweiß: 8 g

Zubereitungszeit: 5 Minuten
Zubereitung:
	Zunächst werden die Gurke und die Frühlingszwiebel gewaschen und in feine Streifen geschnitten. 
	Auf das Brot kommt nun jeweils die Hälfte von Frischkäse, Gurke und Frühlingszwiebel.
	Vor dem Servieren wird noch mit Salz und Pfeffer gewürzt.
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