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DAS PRINZIP: ONE POT PASTA

SPATEL
Ein flacher Spatel ist

besser als ein runder GEWURZE &
Kochléffel. KRAUTER
~ GEMUSE

Die Garzeit vom
Gemlse sollte etwa
der Garzeit der Nu-
deln entsprechen.

NUDELN — &
z.B. kurze Makkaroni
oder Penne

TOPF

22-24 cm Durchmesser
und nicht zu flach

A

OFFNEN



GEEIGNETE NUDELSORTEN

Am besten eignen sich Nudeln aus Hartweizen-
grieB (hell oder Vollkorn), die behalten ihren
Biss und werden nicht so schnell zu weich. Per-
fekt sind etwa Rigatoni, Penne, kurze Makka-
roni — hier sind die Formen gleichm&Big und
darum garen sie auch gleichmaBig. Auch gut:
Spaghetti, Tagliatelle, Linguine oder Bavette.

Bei Spezialisten wie zarten Fadennudeln, glu-
tenfreien Nudeln, Nudeln aus Buchweizen, Reis
oder Hulsenfriichten kommt es auf die jewei-
lige Sorte an. Manche eignen sich, andere wer-
den zu schnell matschig. Beim Einsatz dieser
Nudeln muss stets sehr penibel auf Garzeit und
Flussigkeitsmenge geachtet werden.

Die Wahl der richtigen Pasta ist bei One Pot
wichtiger als sonst. Die Garzeiten von Nudel-

sorte und Gemiusestlicken sollten tbereinstim-
men, sonst sind die Nudeln matschig und das
Gemuse hart oder umgekehrt. Naturlich kann
man auch Zutaten mit unterschiedlichen Gar-
zeiten nacheinander in den Topf geben.

In den Rezepten angegebene Nudeln lassen
sich nicht immer 1:1 durch andere Pasta erset-
zen. Die Garzeit kann ebenso variieren wie die
Aufnahme von Flissigkeit.



DIE WAHL DES KOCHSUDS

WASSER BRUHE
Sie konnen ganz schlicht Wasser Ob Gemdise, Fleisch, Geflugel
nehmen, aber da fehlt manchem oder Fisch, je nach Rezept und
fertigen Gericht etwas Aroma. den weiteren verwendeten Zu-

taten ist jede Variante geeignet.
Ob aus Pulver oder Paste ange-

rihrt, fertig im Glas gekauft
oder flir besondere Gelegen-
heiten selbst gekocht, bleibt Ih-
nen Uberlassen. Wichtig: erst
anrihren, dann mit den Gbrigen
Zutaten mischen.

SAFT  i5E

Ob aus Friichten oder
GemUse — nahezu alles ist
denkbar, was lhnen
schmeckt. Dickflissige
Safte am besten mit Was-
ser verdiinnen.

SAHNE ODER MILCH
Am besten mit Wasser
vermischt verwenden.

iR ‘

KOKOSMILCH
Mit Wasser verdiinnt gut geeignet.
Sorgt fur viel Geschmack.

WEIN ODER BIER
Als Aromabooster nehmen, lieber
mit Wasser verdiinnt als pur.



INHALT

So geht’s: Offnen Sie die Klappen dieses Buches.

Dort finden Sie die wichtigsten Infos zum Thema auf einen Blick!

DAS PRINZIP:
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_— h =

DIE PERFEKTE
KOMBI

Immer griffbereit:

SO GEHT'S: | hil ===
ALLES AUS sEiEes
EINEM TOPF

Immer griffbereit:

GEEIGNETE

E==—| NUDELSORTEN

(efq 1 ==
\;S ER
N G
0
~
o
Woussten Sie schon, dass ...? o Mit diesem Symbol sind alle vegetarischen

Entdecken Sie bei einigen
ausgewahlten Rezepten ganz
besondere Tipps mit ver-
bliffendem Insiderwissen.

Aha-Momente garantiert!

Gerichte gekennzeichnet.
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Fiir 4 Personen « 30 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 615 kcal, 19 gE, 23 g F, 80 g KH

SPAGHETTI MIT OLIVEN ¢

Sommer-Rezept

800 g reife Tomaten

1 grofle Zwiebel

1 Knoblauchzehe

4EL Olivenol

11Gemisebriihe

400 g Spaghetti (Kochzeit
9-11 Min.)

60 g griine Oliven (entsteint)

60 g schwarze Oliven (ent-
steint)

1 Bund Basilikum

60 g Parmesan

Salz, Pfeffer

VEGETARISCH

1 Die Tomaten einritzen, Uberbriihen, hduten, entkernen und ohne
die Stielansatze klein wirfeln. Die Zwiebel und den Knoblauch sché-
len und klein wiirfeln bzw. in Stifte schneiden. Das Ol in einem gro-
Ben hohen Topf (22-24 cm & und 12 cm hoch) erhitzen, die Zwiebeln
und den Knoblauch darin goldbraun anbraten. Die Briihe angieBBen
und bei starker Hitze zugedeckt zum Kochen bringen.

2 Die Spaghetti evtl. einmal durchbrechen, in den Topf geben

und bei mittlerer bis starker Hitze nach Packungsangabe plus ein
paar Min. bissfest garen. Dabei anfangs gelegentlich, gegen Ende
haufig umrihren und ggf. l16ffelweise Wasser dazugeben. Inzwischen
die Oliven wirfeln, das Basilikum waschen, trocken schtteln und
hacken, den Parmesan hobeln. Tomaten, Oliven und Basilikum unter
die fertigen Nudeln mischen, alles mit Salz und Pfeffer abschmecken
und mit Parmesan bestreut sofort servieren.



Fiir 4 Personen « 30 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 470 kcal, 20gE, 8gF, 77 g KH

PILZ-FRISCHKASE-PASTA 6

einfach

1 Bund Frithlingszwiebeln

250 g braune Champignons

150 g Shiitakepilze

1ELOI

950 ml Gemtusebriihe

400 g kurze Nudeln (z.B. Mak-
karoni, Kochzeit ca. 7 Min.)

150 g Krduter-Frischkése

Salz, Pfeffer

gerduchertes Paprikapulver

1 Die Friihlingszwiebeln putzen, waschen und sehr schrag in ganz
feine Ringe schneiden. Die Pilze putzen, mit einem feuchten Tuch
abreiben und halbieren oder vierteln, von den Shiitakepilzen die
Stiele entfernen. Das Ol in einem groBen hohen Topf (22-24 cm &
und 12 cm hoch) erhitzen, die Friihlingszwiebeln (einige zurlickbehal-
ten) darin bei starker Hitze unter Rihren 1-2 Min. anbraten. Die Pilze
dazugeben und 1-2 Min. rithrbraten.

2 Die Briihe angieBen und bei starker Hitze zugedeckt zum Kochen
bringen. Die Nudeln einrlihren und bei mittlerer bis starker Hitze
nach Packungsangabe plus ein paar Min. bissfest garen. Dabei
anfangs gelegentlich, gegen Ende haufig umrihren und ggf. 16ffel-
weise Wasser dazugeben. Den Frischkase einriihren. Das Gericht
mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver abschmecken, mit den tbrigen
Frihlingszwiebeln bestreuen und sofort servieren.

VEGETARISCH

17






Fiir 4 Personen « 30 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 685 kcal, 35 gE, 17 gF, 96 g KH

BUNTE HAHNCHEN-NUDELN

300 g Hihnchenbrustfilet

1 Bund Frithlingszwiebeln

450 g StiRkartoffeln

6 Zweige Salbei

2 EL Olivenol

Salz, Pfeffer

11 Hihnerbrihe

400 g kurze Nudeln (z.B. Sput-
niks, Kochzeit ca. 8 Min.)

100 g Gorgonzola

Gut 21 WiSSen

Wenn Sie Nudeln mit einer
langeren Kochzeit verwen-
den, sollten Sie diese einige
Minuten in der Briihe vorga-
ren, bevor die StBkartoffel-
stifte in den Topf wandern.
Sonst werden diese zu weich
und zerfallen beim Rihren.

einfach

1 Das Hahnchenbrustfilet abtupfen und in 2 cm breite Streifen
schneiden. Die Friihlingszwiebeln putzen und waschen, weif3e
Teile in diinne Scheiben, das Griin schrég in 2cm lange Stiicke
schneiden. Die Sifkartoffeln waschen und griindlich abbdrsten
oder schélen, dann in Stifte schneiden, die etwa der Groé3e der
Nudeln entsprechen. Den Salbei waschen, trocken schiitteln
und grob hacken.

2 Das Ol in einem groBen hohen Topf (22-24 cm & und 12.cm
hoch) erhitzen und die Hahnchenstreifen darin unter gelegent-
lichem Ruhren ca. 2 Min. rundherum goldbraun anbraten. Den

Salbei dazugeben, mit Salz und Pfeffer wiirzen, 30 Sek. weiter-

braten, dann herausnehmen und beiseitestellen.

3 Die Briihe in den Topf gieBen und zugedeckt bei starker
Hitze zum Kochen bringen. Nudeln, StBkartoffeln und Frih-
lingszwiebeln dazugeben, mit Salz und Pfeffer wiirzen und
wieder aufkochen. Die Nudeln offen bei mittlerer bis starker
Hitze nach Packungsanweisung plus ein paar Min. bissfest ga-
ren. Dabei anfangs gelegentlich, gegen Ende haufig umrihren
und dabei l6ffelweise Wasser dazugeben, wenn die Mischung
zu trocken wird.

4 Am Ende der Garzeit das angebratene Hahnchenfleisch mit-
samt dem Salbei wieder in den Topf geben, mit den tbrigen
Zutaten mischen, alles abschmecken und auf Teller verteilen.
Den Gorgonzola wirfeln und daraufstreuen.

FLEISCH & WURST
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One-Pot-Pasta ist ein relativ
neuer Begriff, aber als Zuberei-
tungsart in den Kichen der Welt
seit langem bekannt und be-
liebt. Dies ist ein echter Klassi-
ker aus Katalonien, der ein we-
nig an Spaniens Nationalgericht
Paella erinnert. Traditionell wird
das zwar in breiten Pfannen zu-
bereitet, kleine Mengen gelin-
gen im Topf aber ebenso gut.




Fiir 2 Personen « 20 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 600 kcal, 35 gE, 18 gF, 74 g KH

SPANISCHE NUDELPFANNE

1 kleine rote Chilischote

Y Bund Petersilie

100 g geschalte, gegarte Gambas
(grofle Garnelen)

125 g festes weifles Fischfleisch
(z.B. Loup de mer oder Kabel-
jau)

1 Knoblauchzehe

3 EL Olivenol

200 g Fadennudeln (Kochzeit
3 Min.)

400 ml Fischfond (aus dem Glas)

Salz, Pfeffer

klassisch

1 Die Chilischote waschen, halbieren, die Kerne entfernen
und die Halften in feine Streifen oder Wirfel schneiden. Die
Petersilie waschen, trocken schitteln und hacken, zugedeckt
beiseitestellen. Die Gambas abtupfen. Das Fischfleisch abtup-
fen und mundgerecht wiirfeln. Den Knoblauch schélen und
hacken oder in Stifte schneiden.

2 In einem groBen Topf (22-24 cm @) 2 EL Ol erhitzen. Gam-
bas, Fischwiirfel und Knoblauch hineingeben und bei mittlerer
Hitze ca. 2 Min. anbraten, vorsichtig wenden und wieder
herausheben.

3 Das restliche Ol (1 EL) im Topf erhitzen und die Nudeln
darin bei mittlerer bis starker Hitze 1-2 Min. anbraten - sie sol-
len leicht braunen. Die Chili dazugeben, den Fond angieBen
und aufkochen lassen. Alles offen unter standigem Rihren ca.
3 Min. kochen lassen — die Nudeln sollen gar, aber nicht zu
weich werden.

4 Die Halfte der Petersilie und die Gamba-Fisch-Mischung
vorsichtig unter die Nudeln mischen. Alles kurz erhitzen, mit
Salz und Pfeffer abschmecken und mit der restlichen Petersilie
bestreut sofort servieren.

FISCH & MEERESFRUCHTE
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OFFNEN

DIE

PERFEKTE KOMBI

MEDITERRAN

Bei Nudeln denken wir zuerst an
Italien. Ob Spaghetti oder die
etwas breiteren Bavette — lange
Nudeln harmonieren perfekt mit
aromatischen Tomaten, zartem
Rindfleisch und leicht scharfen
Zwiebeln. Geriebener Parmesan
on top sorgt fiir viel Geschmack
und verbindet zudem die Zuta-
ten bestens miteinander.

ASIATISCH

Reisnudeln sind die Favoriten in
China, Vietnam und Indonesien.
Ihr eher dezenter Eigenge-
schmack vertrégt sich prima mit
zartem Héhnchenfleisch und
knackig gegarten Zuckerscho-
ten. Intensive Aromen wie

Chili und Kokos sorgen dafr,
dass das Ganze auf keinen Fall
langweilig schmeckt.

MEXIKANISCH

Kurze Réhrchen-Nudeln wie
Makkaroni oder Penne sind in
Mexiko beliebt — nehmen sie
doch besonders viel wiirzige
Tomatensauce auf, in der sich
gern auch Kidneybohnen tum-
meln. Getoppt wird solch ein
Nudelgericht mit der allgegen-
wartigen Avocado und leuch-
tend gelbem Cheddar.



HILFREICHES ZUBEHOR

TOPF

Ausreichend groB, damit Platz zum
Umrihren bleibt, aber nicht zu
groB. 22-24 cm Durchmesser und
eine Hohe von 9 cm flr 2 Portionen
bzw. 12 cm fir 4 Portionen sind
ideal. Ebenso geeignet sind breite
Pfannen mit einem hohen Rand.
Auch klasse: ein Wok!

SPATEL

Aus Holz oder Kunststoff.
Mit einem Spatel lasst
sich alles besser vom
Topfboden l6sen als mit
einem runden Kochléffel.

MESSBECHER

Das richtige Mengenverhaltnis
von Fliussigkeit und Pasta sind
wichtig fiirs Gelingen.

WAAGE
Die Pastamenge sollte genau
gewogen werden.

— KUCHENWECKER

Zum genauen Kontrollieren
der Kochzeit.



SO GEHT'S: ALLES AUS EINEM TOPF

Den passenden Topf auswéh-

len. Damit auch Platz zum
Rihren ist, sollte der Durch-
messer 22-24 cm betragen.
Fur 2 Portionen sollte der Topf
mind. 9 cm hoch sein; fiir

4 Portionen mind. 12 cm.

Sofort auf dem Kichenwecker
die auf der Packung angege-
bene Garzeit einstellen. So
haben Sie die Zeit im Blick
und die Nudeln werden ga-
rantiert nicht zu weich.

Die genau abgemessene
Menge Flissigkeit in den Topf
gieBen. Als Faustregel gilt:
250 ml Flissigkeit auf 100 g
Nudeln, lieber anfangs zu we-
nig als zu viel. Zugedeckt bei
starker Hitze aufkochen.

Die Nudeln bei mittlerer bis
starker Hitze offen bissfest ga-
ren. Anfangs gelegentlich, ge-
gen Ende héufig und griind-
lich mit einem Spatel
umrihren.

Die abgewogenen Nudeln in
die Flissigkeit geben. Klein
geschnittenes Gemtuse mit
gleicher Garzeit dazugeben.
Alles mit einem Spatel verriih-
ren und bei starker Hitze wie-
der aufkochen lassen.

One Pot Pasta bendtigt meist
etwas langer als auf der Pa-
ckung angegeben. Unter Beob-
achtung und stédndigem Rihren
fertig garen. Eventuell |6ffel-

weise Wasser dazugeben.




ALL YOU NEED IS...
Ow PW!

Drei kleine Worte, die alle gliicklich machen: One Pot Pasta!
Ein Topf, die richtigen Nudeln und ein Rezept, das begeistert. Ob mexikanisch,
asiatisch, mediterran oder deftig-bayerisch, ob mit Fisch,
Fleisch oder veggie - hier findet jeder seine neue Lieblingspasta.
Dank cleverer Tipps, Step-by-Step-Anleitungen und jeder Menge Kombinations-
moglichkeiten wird aus einem einzigen Topf pure Pasta-Magie!

Weniger Abwasch, mehr Genuss — One Pot, all Pasta!

WG 455 Themenkochbiicher
ISBN 978-3-8338-9812-9
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