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Gaumenfreundin —
mein Foodblog

ch bin Steffi und lebe mit meinem Mann veroffentlicht. Die schnellen und einfachen

und unserem Sohn Tom im schénen Kaln. Rezepte eignen sich prima fur Kinder ab ei-

Durch meine Liebe zu gutem Essen ist im nem Jahr.

Oktober 2013 mein Foodblog Gaumen-

freundin.de entstanden. Ich koche wahn- Auf meinem Blog schreibe ich tiber meine

sinnig gerne und mir macht es grof3en Lieblingsrezepte fiir die ganze Familie,

Spaf, meine Rezepte und Fotos mit ande- aktuelle Kochbiicher, die Erndhrung von

ren zu teilen. Babys und Kleinkindern, neue Produkte
rund um die gesunde und schnelle Kiiche

Ich liebe die gesunde und ausgewogene und Dinge des taglichen Lebens, die mir

Kiiche mit viel saisonalem Gemiise und besonders am Herzen liegen.

vielfaltigen Friichten. Weil mir als Mut-

ter aber oft die Zeit fehlt, um lange in der Schaut doch mal vorbei. Ich wiirde mich

Kiiche zu stehen, bevorzuge ich schnelle sehr freuen!

und einfache Rezepte, die ohne grofien

Aufwand zubereitet sind. Im letzten Jahr www.gaumenfreundin.de

habe ich im TRIAS Verlag bereits das Koch-
buch »One-Pot-Gerichte fiir kleine Kinder«
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Oné Pot:
die Grundlagen

Dank One Pot zauberst du im Handumdrehen leckere
und gesunde Gerichte, die Grof3 und Klein schmecken.
Einfacher geht es nicht.




Was ich an der

One-Pot-Kiiche liebe

Mein Ziel ist es, meine Familie gesund und ausgewogen zu erndhren.
Aber in einem oftmals turbulenten Mutter-Alltag mit Job, Kind und
einem vollen Terminkalender ist das meist leichter gesagt als getan.

Ein Topf fiir die Nudeln, eine Pfanne
zum Fleischanbraten, ein Topf fiir das Ge-
miise und einer fiir die SoR3e, ein Sieb
zum Abgief8en und danach ein Berg voller
Abwasch: Damit ist dank dem One-Pot-
Prinzip nun endlich Schluss.

Nudeln, Getreide, Gemdise, Krduter, SoRe,
Fisch und Fleisch garen beim One-Pot-
Kochen zusammen in nur einem Topf.
Heraus kommen abwechslungsreiche
Gerichte, die geschmacklich die ganze Fa-
milie {iberzeugen. Die Kombinationsmog-
lichkeiten sind nahezu unendlich und der
Abwasch immer schnell erledigt. Fiir die
Rezepte in diesem Buch verwende ich
einfache und kostengiinstige Zutaten aus

dem Supermarkt. Daher wird auch der
Einkauf zum Kinderspiel.

One-Pot-Kochen erleichtert mein Le-

ben als Mutter wirklich enorm, da ich ge-
sunde Gerichte nun ohne grofRen Zeit-
und Arbeitsaufwand zubereiten kann.

Die Rezepte in diesem Buch

»Mama, was gibt es heute zum Essen?«
Wenn der grof3e Hunger kommt, muss
es meistens ganz schnell gehen und ein
fertiges Essen auf dem Tisch stehen. Der
grof3en Herausforderung habe ich mich
gestellt und familientaugliche Ratzfatz-
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und als Extra einfache Gerichte aus der
Pfanne (Seite 76) und aus dem Backofen
(Seite 88).

Das 1x1des One-Pot-
Kochens

Einfacher geht’s nicht: Alle Zutaten fiir
ein Rezept werden zusammen in einem
Topf gekocht und ergeben nach kurzer
Zeit ein komplettes Gericht.

Das »One Pan Pasta«-Grundrezept der
amerikanischen Fernsehkodchin und Koch-

Rezepte entwickelt, die Gro8 und Klein buchautorin Martha Stewart wurde zum
gliicklich machen und die sich prima in weltweiten Trend und bereits tausend-
den stressigen Berufsalltag integrieren fach nachgekocht und abgewandelt. Ge-
lassen. rade fiir berufstdtige Eltern und Koch-
neulinge ist die One-Pot-Methode eine
Zusdtzlich zu drei regelmafSigen Haupt- tolle Méglichkeit, um mit wenig Aufwand
mahlzeiten (Friihstiick, Mittagessen und frisch und gesund zu kochen. Aber auch
Abendessen) bereite ich fiir meinen Sohn begeisterte Hobbykéche kommen beim
kleine Zwischenmabhlzeiten zu, die haupt- One-Pot-Kochen voll und ganz auf ihre
sdchlich aus Obst und Gemiise bestehen. Kosten. Denn die Mdglichkeiten sind na-
hezu grenzenlos und es macht grofSen
Neben beliebten Klassikern wie Nudeln SpaR, immer wieder neue Kombinationen
alla Carbonara findet ihr in meinem an Zutaten zu entdecken.
Familien-Kochbuch vegetarische Ge-
richte mit viel buntem Gemiise, Ideen Grundzutaten in der One-Pot-Kiiche sind
fiir das siifSe und herzhafte Friihstiick Nudeln, Kartoffeln, Reis und Getreide.
(Seite 22), warmende Suppen (Seite 68) Kombiniert werden kdnnen diese Basis-
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One Pot: Die Grundlagen

zutaten mit beliebigem Gemiise, Krau-
tern, Fisch und Fleisch und werden zu-
sammen in Gemiisebriihe, Milch, Sahne
oder einer TomatensoRe gekocht. In Re-
kordzeit entstehen so echte Aromen-
wunder, die der ganzen Familie schme-
cken. Die Zutaten fiir One-Pot-Gerichte
konnt ihr ganz nach eurem Geschmack
variieren. Ob Gemiise pur, mit Fleisch
oder Fisch, einer cremigen Sof3e oder ei-
ner Extraportion Kdse - erlaubt ist, was
schmeckt und was der Kiihlschrank ge-
rade hergibt.

Kochanfanger werden beim One-Pot-
Kochen genauso ihren Spaf§ haben wie
ambitionierte Hobbykdche.

Meine One-Pot-Rezepte sind

e schnell zubereitet,

e gesund und ausgewogen,

» einfach nachzukochen und

e schmecken Kindern und Erwachsenen
gleichermaf3en.

Der richtige Topf beim
One-Pot-Kochen

Eigentlich sind alle Tépfe fiir One-Pot-
Gerichte geeignet. Ich empfehle jedoch
beschichtete Tépfe, besonders wenn vor
dem Kochen Zwiebeln oder Fleisch im

Portionen &
Zubereitungszeit

Alle meine Rundum-Sorglos-
Rezepte sind fiir 2 Erwachsene und
2 kleine Kinder ausgelegt und fiir
keines der Gerichte braucht ihr lan-
ger als 20 Minuten reine Arbeits-
zeit.

Topf angebraten werden. Fiir meine One-
Pan-Gerichte verwende ich beschichtete
Pfannen und fiir die Backofen-Rezepte
Bleche aus Aluminium oder Edelstahl.

Die Zutaten fiir meine
One-Pot-Rezepte

Basiszutaten

Grundlage fiir meine One-Pot-Nudel-
rezepte sind Nudeln aller Art. Am liebs-
ten verwende ich kurze Nudelsorten
aus WeiRmehl oder Vollkorn, wie bei-
spielsweise Penne, Rigatoni, Farfalle oder
Hornchennudeln. Aber auch asiatische
Mie-Nudeln eignen sich ganz hervorra-
gend fiir schnelle One Pots.

Fiir meine Reis-Rezepte verwende ich
10-Minuten-Reis, den es in verschie-
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denen Sorten gibt - von Basmati- und
Naturreis bis hin zum Parboiled-Reis.
Risottoreis, der beim Kochen besonders
cremig wird, hat eine etwas lingere Gar-
zeit von 15 Minuten.

Auch Couscous und Bulgur eignen sich
hervorragend fiir superschnelle One-Pot-
Gerichte und sind innerhalb weniger Mi-
nuten zubereitet.

Neben Nudeln, Reis und Getreide konnt
ihr auch Kartoffeln oder SiiBkartoffeln
verwenden. Hier ist die Garzeit abhan-
gig von der GrofZe der Stiicke und variiert
zwischen 10 und 30 Minuten.

% Zutaten fiir den kunterbunten Nudeltopf
(Seite 50)

Fliissigkeit — das A und O beim
One-Pot-Kochen

Die meisten meiner One-Pot-Gerichte ga-
ren in Gemiisebriihe. Diese kann fiir ein
extra cremiges Ergebnis aber auch zum
Teil durch Milch (Vollmilch mit 3,5% Fett)
oder Sahne ersetzt werden. Fiir siiRe
One-Pot-Friihstiicksgerichte verwende
ich besonders gerne Mandelmilch. Auch
frische oder gehackte Tomaten aus der
Dose eignen sich ganz hervorragend und
sorgen fiir ein zusatzliches Aroma.
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One Pot: Die Grundlagen

Bei der Fliissigkeitsmenge sollte man sich
anfangs etwas zuriickhalten und lieber
zwischendurch, wahrend des Garens, et-
was Fliissigkeit nachgiefSen.

Fiir eine besonders cremige Sof3e gebe ich
am Ende der Garzeit etwas Frischkase in
den Topf.

Gewiirze & Krauter

Gewiirze und Krauter geben One-Pot-
Gerichten ein tolles Aroma. Da meine
herzhaften Rezepte in Gemiisebriihe ga-
ren und so bereits schén wiirzig sind,
verwende ich Salz und Pfeffer nur dufSerst
sparsam oder lasse beides auch schon
mal komplett weg. Gerne wiirze ich mit
Curry, mildem Paprikapulver oder Soja-
sof3e nach.

Was bei mir nie fehlen darf, sind fri-
sche Krauter, die ich fast ausschlieRlich

Krauter einfrieren

Frische Krduter aus dem Garten
konnt ihr prima einfrieren. Einfach
waschen, klein schneiden und mit
etwas Wasser oder Olivendl in Eis-
wiirfel-Formen fiillen.

in Bio-Qualitdt aus dem Tiefkiihlfach ver-
wende. Sorten wie Gartenkrauter, Korian-
der, Basilikum, Petersilie oder italienische
Krauter habe ich eigentlich immer vorra-

tig. TK-Krduter sind bereits geputzt, klein
gehackt und sofort verwendbar.

Fiir siif3e Rezepte verwende ich statt Zu-
cker gerne Ahornsirup, kombiniert mit
der SiiBe aus Friichten. Auf industriellen,
weilSen Zucker verzichte ich komplett.

Gemiise & Obst

Meine liebsten Gemiisesorten fiir One-
Pot-Gerichte sind Erbsen, Mohren, Brok-
koli, Zucchini, Tomaten, Spinat und Kohl-
rabi. Die Sorten kénnt ihr aber ganz nach
Belieben und Saison variieren.

Ideal fiir One-Pot-Gerichte ist auch
TK-Gemiise, das schon fertig geschnitten
direkt mit den anderen Zutaten in den
Topf gegeben wird. Bei den Tiefkiihlpro-
dukten wird das Gemiise vollreif geern-
tet und schockgefrostet. So bleiben wert-
volle Nahrstoffe erhalten. Ich achte beim
Kauf aller meiner Tiefkiihlprodukte auf
Bio-Qualitat.

Meine siiBen One-Pot-Gerichte kombi-
niere ich mit viel frischem Obst. Je nach
Saison kommen Apfel, Bananen, Heidel-
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2 Ofengemiise mit Hahnchen und
Kartoffeln (Seite 102)

beeren, Mango oder Birnen in meine le-
ckeren Friihstiicksgerichte.

Ganz besonders gerne mag ich Obst in
herzhaften Gerichten, wie den Nudeln
mit Mais und Orangen (Seite 44) oder
dem Mango-Reis-Curry (Seite 66).

Fisch & Fleisch

In diesem Buch findet ihr neben einer
Vielzahl an vegetarischen Hauptgerichten
auch einige Rezepte mit Fisch und Fleisch,

die bei uns in MaRen auf den Teller kom-
men. Neben Lachs und Hackfleisch mo-
gen wir zartes Gefliigel besonders gerne
in Kombination mit herzhaften One-Pot-
Rezepten, wie z.B. im schnellen Hihn-
chen-Brokkoli-Quinoa (Seite 58) oder
der Hihnchenpfanne mit Kokosmilch
(Seite 84).

Fisch und Fleisch eignen sich auch ganz
toll als schnelle Mahlzeit aus dem Back-
ofen. Hierfiir findet ihr in meinem

Buch neben dem leckeren Ofen-Lachs
(Seite 92) auch ein schmackhaftes
Hahnchen-Gemiise-Gericht (Seite 102).
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