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LIEBE LESERINNEN UND LESER,

wir wollen Ihnen mit diesem E-Book Informationen und
Anregungen geben, um lhnen das Leben zu erleichtern
oder Sie zu inspirieren, Neues auszuprobieren. Wir
achten bei der Erstellung unserer E-Books auf
Aktualitat und stellen hochste Anspriuche an Inhalt und
Gestaltung. Alle Anleitungen und Rezepte werden von
unseren Autoren, jeweils Experten auf ihren Gebieten,
gewissenhaft erstellt und von unseren
Redakteur*innen mit groSter Sorgfalt ausgewahlt und
gepruft.

Haben wir Ihre Erwartungen erfullt? Sind Sie mit
diesem E-Book und seinen Inhalten zufrieden? Wir
freuen uns auf lhre Ruckmeldung. Und wir freuen uns,
wenn Sie diesen Titel weiterempfehlen, in ihrem
Freundeskreis oder bei Ihrem Online-Kauf.

KONTAKT ZUM LESERSERVICE
GRAFE UND UNZER VERLAG
Grillparzerstralie 12

81675 Munchen
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Wussten Sie schon, dass ...?7
Entdecken Sie bei einigen ausgewahlten Rezepten ganz

besondere Tipps mit verblUffendem Insiderwissen.
Aha-Momente garantiert!

Unsere Temperaturangaben beziehen sich auf das

E Die Backzeiten konnen je nach Herd variieren.
Backen im Elektroherd mit Ober- und Unterhitze.

a Mit diesem Symbol sind alle vegetarischen Gerichte
gekennzeichnet.



Abkurzungsverzeichnis:
E = Eiweils

EL = Essloffel (gestrichen)
F = Fett

kcal = Kilokalorien

KH = Kohlenhydrate
Msp. = Messerspitze
Pck. = Packchen

TK = Tiefkuhl

TL = Teeloffel (gestrichen)
@ = Durchmesser
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Manchmal muss es eben schnell gehen und da ist
der Backofen wirklich ein perfekter Verblndeter.
Wenn die Gerichte erst einmal in der Rohre
schmurgeln, mussen Sie hochstens einen Blick
durch das Ofenfenster werfen, ob nichts verbrennt
und haben Zeit fur andere Dinge.

Was ist das Besondere an diesen Ofengerichten?

Dass Sie fur die Vorbereitung hochstens 20 Minuten
einplanen mussen. Die Zutatenlisten sind Ubersichtlich,



sodass ein aufwendiger Einkauf entfallt. Also schnell die
Supermarkttasche auspacken und loslegen: Ist alles
gesaubert, geschnippelt und auf Formen oder Bleche
verteilt, spielt der Backofen die Hauptrolle. Wahrenddessen
haben Sie maximal eine halbe Stunde Zeit, um den Tisch zu
decken, die Kiche aufzuraumen oder die Fulse hochzulegen.

Brauche ich spezielle Lebensmittel, die die Arbeit
erleichtern?

Alle Zutaten flr die Rezepte finden Sie in gut sortierten
Supermarkten. Wenn Fertigteige oder Tiefkuhlprodukte zum
Einsatz kommen, lasst sich die Vorbereitung beschleunigen.
Dann entfallt Teigrihren und -kneten oder das Putzen von
Obst und Gemuse. Gleichzeitig sind so z. B. Pflaumen oder
Grunkohl das ganze Jahr Uber verfUgbar. Express-Reis und
Pasta aus dem KuUhlregal tragen zu Zeitersparnis und
kulinarischer Vielfalt bei. Aber das Wichtigste ist: Gut
schmecken muss es. Dafur sorgen unter anderem
hochwertige Lebensmittel. Wer die Moglichkeit hat, greift zu
Bio-Ware. Das Einzige woran wirklich gespart werden darf,
ist Zeit.

Gibt es irgendwelche Wurz-Geheimnisse?

Bei Ofengerichten mit mehreren Schichten, maoglichst jede
Lage mit Gewurzen bestreuen. Besonders Gemuse oder
Kartoffeln brauchen etwas mehr, damit das Essen hinterher
nicht fad schmeckt. Dabei den Pfeffer stets frisch mahlen,
damit sich die Aromen perfekt entfalten kdnnen. Vom Kase
vorher am besten ein Stuckchen probieren. Einige Sorten
konnen sehr wurzig sein (z. B. Feta oder Pecorino), sodass
weniger Salz bendtigt wird.



. 2 getrocknete Tomaten in Ol

. 1 Frahlingszwiebel

. 5 Eier

. Salz

. Pfeffer

. 6 Scheiben Sandwichtoastbrot (a ca. 11 x 11cm)
. 100 g eingelegte Garnelen (Klhlregal)



8. Backofen auf 180° vorheizen. Tomaten wurfeln.
Fruhlingszwiebel waschen, putzen, in Ringe schneiden. Mit
Tomaten mischen. Eier verquirlen, wurzen. Toasts mit dem
Nudelholz sehr flach rollen, in 6 gefettete Muffinmulden
dricken. Garnelen und Tomaten-Mix darauf verteilen. Eier
darubergieSen. Im Ofen (Mitte) 20-25 Min. backen.






