
        
            
                
            
        

    
MIKROWELLEN
KOCHBUCH

Jedes Rezept mit Foto

—

120 leckere und leichte Rezepte für deine Mikrowelle

Perfekt für Singles, Studenten und alle, die es eilig haben.

—

Tina Leinert

DIE MIKROWELLE NEU ENTDECKEN

Schnell, einfach, überraschend lecker: Die Mikrowelle ist weit mehr als ein Aufwärmgerät. Mit den richtigen Rezepten und ein paar Tricks wird sie zum vollwertigen Küchenhelfer — ideal für alle, die wenig Zeit haben oder gerade erst anfangen zu kochen.

Dieses Buch beweist: In der Mikrowelle entstehen echte Mahlzeiten. Vom cremigen Porridge am Morgen über schnelle Mittagsgerichte bis hin zu beeindruckenden Desserts — 120 Rezepte, die alle in unter 15 Minuten fertig sind.

	
TIPPS FÜR DIE PERFEKTE MIKROWELLEN-KÜCHE

Immer abdecken → verhindert Spritzen und gart gleichmäßiger

Zwischendurch rühren → sorgt für gleichmäßige Garung

Ruhezeit einhalten → Garzug setzt sich noch nach der Mikrowelle fort

Kein Metall → nur mikrowellengeeignete Behälter verwenden




Viel Spaß beim Ausprobieren!

Tina Leinert
I N H A L T

Frühstück

Mikrowellen-Rührei

Porridge mit Beeren

Mikrowellen-Mug-Cake

Bananen-Hafer-Brei

Ei-Toast-Tasse

Apfel-Zimt-Brei

Protein-Mug-Pancake

Mikrowellen-Granola

Quark-Beeren-Tasse

Suppen

Tomatensuppe

Kartoffelsuppe

Kürbissuppe

Linsensuppe

Brokkoli-Käse-Suppe

Hühnerbrühe-Nudeln

Zwiebelsuppe

Miso-Suppe

Spinat-Sahne-Suppe

Rote-Bete-Suppe

Hauptgerichte Fleisch

Hähnchen-Zitrone-Kapern

Bolognese Express

Hackbällchen in Tomatensauce

Hähnchen-Curry

Schweinefilet mit Senfsauce

Geschnetzeltes Züricher Art

Chili con Carne

Hähnchen-Paprika-Topf

Lasagne in der Schüssel

Puten-Stroganoff

Hackfleisch-Paprika-Pfanne

Hähnchen-Teriyaki-Bowl

Hauptgerichte Vegetarisch

Mac and Cheese

Spinat-Ricotta-Pasta

Kartoffel-Gratin

Gemüse-Couscous

Tomaten-Mozzarella-Auflauf

Rote-Linsen-Dahl

Gemüse-Quiche in der Tasse

Süßkartoffel-Curry

Zucchini-Frittata

Reispfanne Asia-Style

Blumenkohl-Käse-Auflauf

Shakshuka

Fisch & Meeresfrüchte

Lachs mit Dill-Butter

Garnelen-Knoblauch-Pasta

Thunfisch-Nudel-Auflauf

Seelachs asiatisch

Garnelen-Risotto

Lachs-Brokkoli-Bowl

Scholle Müllerin Art

Thunfisch-Tomaten-Sauce

Fischsuppe provenzalisch

Beilagen & Snacks

Kartoffeln in der Schale

Knoblauch-Champignons

Parmesan-Mais

Mikrowellen-Nachos

Brokkoli-Käse-Bites

Gebackene Süßkartoffel

Reis-Müsli-Riegel

Gemüse-Chips (Zucchini)

Spiegelei-Toasts

Pasta & Reis

Pasta Aglio e Olio

Penne Arrabbiata

Risotto Parmesan

Spaghetti Carbonara

Gemüse-Fried-Rice

Orzo-Suppe

Mie-Nudeln Asia

Pilz-Risotto

Pasta Primavera

Desserts

Schokoladen-Lava-Cake

Apfelkuchen-Tasse

Nutella-Mug-Cake

Vanille-Pudding

Beeren-Crumble

Zitronenkuchen-Tasse

Schokoladen-Mousse

Karamell-Apfel

Ananas-Kokos-Dessert

Schoko-Erdnuss-Fudge

Grießbrei mit Früchten

Mikrowellen-Brownie

Getränke & Warm-Drinks

Heißer Kakao

Chai-Latte

Heiße Zitrone Ingwer

Matcha-Latte

Apfelpunsch

Goldene Milch

Heiße Schokolade Minze

Kaffee-Mochaccino

Vanille-Mandelmilch-Latte

Dips, Saucen & Aufstriche

Käsesauce

Schnelle Tomatensauce

Hummus-Warm

Apfelmus selbstgemacht

Schokoladen-Ganache

Erdbeer-Konfitüre Express

Béchamel-Sauce

Frischkäse-Kräuter-Aufstrich

Karamellsauce

Herzhaftes Frühstück

Eggs Benedict Mikrowelle

Käse-Schinken-Omelette

Frühstücks-Burrito

Lachs-Frischkäse-Bagel

Avocado-Ei-Toast

Steak-Ei-Bowl

Pilz-Spinat-Scramble

Tomaten-Feta-Omelette

Käse-Tortilla-Quesadilla

Speck-Ei-Tasse

Griechisches Frühstück

Vollkorn-Käse-Toast

Kuchen & Gebäck

Vanille-Mug-Cake

Käsekuchen-Tasse

Bananen-Mug-Bread

Himbeer-Muffin

Schokomandel-Cake

Matcha-Tassen-Cake

Karottenkuchen-Tasse

Erdbeertörtchen

Zimtschnecken-Tasse
FRÜHSTÜCK

Frühstück


Mikrowellen-Rührei

180 kcal  |  1 Portion

[image: Mikrowellen-Rührei]


	ZUTATEN
- 2 Eier

- 2 EL Milch

- Salz, Pfeffer

- 1 TL Butter

- Schnittlauch

	ZUBEREITUNG
Butter in mikrowellengeeigneter Tasse schmelzen (20 Sek.). Eier mit Milch, Salz und Pfeffer verquirlen, zugießen. 90 Sek. bei 600 W garen, alle 30 Sek. umrühren. Mit Schnittlauch servieren.




Frühstück


Porridge mit Beeren

220 kcal  |  1 Portion
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	ZUTATEN
- 50 g Haferflocken

- 200 ml Milch (1,5%)

- 1 EL Honig

- 100 g gemischte Beeren

- Prise Salz

- 1/2 TL Zimt

	ZUBEREITUNG
Haferflocken mit Milch, Salz und Zimt in einer tiefen Schüssel vermischen. 3 Min. bei 600 W erhitzen, nach 1,5 Min. umrühren. Mit Honig süßen und Beeren belegen.




Frühstück

OEBPS/images/001_Mikrowellen-Ruehrei.jpg





OEBPS/cover.jpeg
120 Ieckere und leichte Rezepte fiir deine
Mikrowelle. Perfekt fiir Singles, Studenten
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