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Vorwort

	 

	 

	 

	 

	F


	eierabend, der nach Tomaten und warmem Brot duftet – genau hier beginnt die entspannte Familienküche. Wenn der Kopf noch surrt und die Zeit knapp ist, bringen 20-Minuten-Rezepte mit nur fünf Zutaten Ruhe auf den Teller: klare Schritte, vertraute Aromen, sattmachende Lieblingsgerichte. Dieses Buch ist die kleine Abkürzung durch den Alltag – vom Avocado-Toast mit Spiegelei am Morgen über Caprese zum Mitnehmen bis zur dampfenden Tomaten-Basilikum-Suppe oder einer Gnocchi-Pfanne mit Spinat am Abend; danach ein schneller Schoko-Tassenkuchen.

	Die Regeln sind einfach: fünf Hauptzutaten, Basics im Schrank, Tempo durch clevere Technik. Wasserkocher statt Warten, großes Blech für Röstaromen, einmal richtig würzen – fertig. Der Baukasten bleibt offen: Schärfe an den Tisch, Toppings in Schälchen, Gemüse nach Saison tauschen, Proteine flexibel wählen. So wird aus wenig viel und aus dem Alltag Genuss.

	Ofen vorheizen, Pfanne heiß, Zitronenschnitz bereit – und los. Herd an, Kopf aus: fünf Zutaten, 20 Minuten, Familienessen, das gut tut.

	 

	 

	 

	Guten Appetit!
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Feierabend, der warm duftet

	 

	 

	 

	 

	E


	in Tag voller To-dos, der Kopf surrt – und dann der Blick in die Küche: Der Magen knurrt, die Familie ist hungrig, und die Zeit läuft. Genau hier beginnt entspannte Familienküche: mit Rezepten, die in 20 Minuten auf dem Tisch stehen, mit nur 5 Zutaten aus dem ganz normalen Supermarkt. Keine Spezialshops, kein Studieren langer Zutatenlisten, kein Küchenchaos – stattdessen klare Schritte, unkomplizierte Aromen und Gerichte, die wirklich satt und zufrieden machen.

	Dieses Buch ist wie eine kleine Abkürzung in den Alltag: morgens ein startklarer Avocado-Toast mit Spiegelei, mittags ein Caprese-Salat, der nach Sommer schmeckt, abends eine dampfende Schüssel Tomaten-Basilikum-Suppe oder eine Pfanne Gnocchi mit Tomaten und Spinat, und für den „Jetzt-noch-was-Süßes“-Moment ein schneller Schoko-Tassenkuchen. Alles ohne Hokuspokus – nur Handgriffe, die sitzen, Zutaten, die vertraut sind, und Geschmack, der alle an den Tisch holt.

	 

	Das Prinzip: 20 Minuten, 5 Zutaten – ehrlich, alltagstauglich, familientauglich

	Weniger ist hier mehr – und zwar genauso:

	
	✔ Fünf Zutaten pro Rezept: Es werden nur fünf frische oder haltbare Hauptzutaten benötigt. Das reduziert Einkauf, Kosten und Stress.



	
	✔ 20-Minuten-Ziel: Die Schritte sind so gebaut, dass auch an vollen Tagen ein gutes Essen gelingt – von der Pfanne bis zum Blech.



	
	✔ Verlässlicher Geschmack: Bekannte Kombinationen treffen auf kleine Kniffe. So entstehen Lieblingsgerichte, die gern wiederholt werden.



	 

	Was nicht als Zutat zählt:

	Damit es unkompliziert bleibt, gelten Küchenbasics nicht als Zutat. Dazu gehören: Salz, Pfeffer, Zucker oder Honig, Wasser, Öl, Essig, gängige getrocknete Gewürze (z. B. Paprika, Curry, Chiliflocken), Senf, Brühe (Pulver oder Fond), Stärke/Mehl und Butter. Auch Pfeffer aus der Mühle oder ein Spritzer Zitronensaft aus der Flasche sind als Basics zu verstehen. Frische Kräuter, Käse, Nüsse, frischer Knoblauch oder Zwiebeln werden hingegen als Zutaten gezählt – denn sie prägen den Geschmack.

	 

	Fünf reichen – wenn man weiß, wie: Die Würzformel für jeden Tag

	Mit nur fünf Zutaten kommt es auf die richtige Bühne für Aromen an. Diese Bausteine tragen:

	
	✔ Säure für Frische: Zitrone, Limette, Essig oder Tomate lassen jedes Gericht lebendiger schmecken – entscheidend für Salate, Suppen und Pasta.

	✔ Fett für Schmelz: Olivenöl, Butter, Sahne oder Käse verbinden Aromen und geben Sättigung. Ein Löffel reicht oft.

	✔ Salz und Umami: Brühe, Parmesan, Salsiccia, Thunfisch, Sojasauce oder Pilze sorgen für Tiefe – ideal für schnelle Pfannen und Suppen.

	✔ Süße im Gleichgewicht: Ein Hauch Honig oder Mais bringt Balance, besonders bei Dips, Dressings und Currys.

	✔ Textur und Hitze: Rösten, Anbraten, Karamellisieren – das gibt Biss, Farbe und den Eindruck von „lange gekocht“, auch wenn die Uhr anders tickt.



	 

	Schnellstart aus dem Vorrat: klug einkaufen, entspannt kochen

	Ein überschaubarer Vorrat macht spontan flexibel und verhindert „Was jetzt?“-Momente:

	
	✔ Trockenvorrat: Pasta, Couscous, Reis, Bulgur, Quinoa, Gnocchi (aus dem Kühlregal), Tortellini, Dosentomaten, Kokosmilch, Linsen und Kichererbsen (Dose), weiße Bohnen, Thunfisch in Öl, Mais, Tomatenmark.

	✔ Kühlschrank-Basics: Eier, Joghurt, Frischkäse, Feta, Mozzarella, Parmesan, Hüttenkäse, Milch, Kräuter (Petersilie, Basilikum), Zitronen.

	✔ TK-Helfer: Erbsen, Blattspinat, Himbeeren, Beerenmischungen, Brokkoli. Gefrorenes Gemüse spart Zeit und ist nährstoffreich.

	✔ Geschmackskick in kleinen Dosen: Pesto, Senf, Sojasauce, Erdnussbutter – ideal für 5-Zutaten-Rezepte.



	 

	Praktische Einkaufstricks:

	
	✔ Der Mini-Plan: Zwei–drei Gerichte als Fixpunkte (z. B. Linsensuppe, Carbonara, Blechlachs mit Spargel), dazu flexible Bausteine wie Nudeln, Eier, Dosentomaten, Joghurt. So bleibt Platz für Spontanität.

	✔ Abkürzungen nutzen: Vorgegarte Hülsenfrüchte, fertige Tortellini, TK-Gemüse – keine Geschmacksniederlage, sondern echte Zeitgewinne.

	✔ Saison smart nutzen: Wassermelone für den Sommersalat, Kürbis für den Ofen, Spargel fürs Blech – was gerade gut und günstig ist, wird zum Star.



	 

	Tempo-Tricks aus der Alltagsküche

	Schnelligkeit ist Technik – nicht Hektik. Diese Handgriffe sparen Minuten:

	
	✔ Wasserkocher statt Topf: Nudel- oder Suppenwasser vorab aufkochen und in den Topf gießen – das verkürzt die Wartezeit deutlich.

	✔ Parallel statt nacheinander: Während die Pasta kocht, die Sauce rühren; während der Reis dämpft, Salat schnippeln; während das Blech im Ofen ist, den Dip anrühren.

	✔ Backblech vorheizen: Für Fajitas, Gnocchi-Caprese oder Blechlachs sorgen heißes Blech und Ober-/Unterhitze für Röstaromen im Eiltempo.

	✔ Große Pfanne, große Hitze: Für Gnocchi-Pfannen, Shakshuka oder Lachs-Zitronen-Pfanne ist Fläche Gold wert – so gart alles schneller und bleibt saftig.

	✔ Schneiden mit System: Erst alles waschen, dann grob, dann fein – und bei Bedarf die Küchenreibe oder Schere nutzen (z. B. für Kräuter).

	✔ Einmal,
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Ausgewogene, leckere und
gesunde 20-Minuten-
Blitzrezepte mit nur 5 Zutaten -
wenn mal wieder niemand weif3,
was gekocht werden soll!
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