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 MEALS
ONE POT

Genuss aus einem Topf
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Aus dem Schwedischen von Ricarda Essrich
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Einfach gute
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ONE POT MEALS –
Alles aus 
einem Topf
Sicher kann es nett sein, stundenlang in der Küche zu 
stehen und sich mit ganzer Seele dem Kochen zu wid-
men! Aber manchmal muss es einfach schneller gehen. 
So wenig Einsatz wie möglich für ein möglichst leckeres 
Ergebnis. Dann sind One Pot Meals die richtige Wahl: 
eine geniale Art zu kochen.
Dieses Buch soll Sie zu vielen wunderbaren Gerichten 
inspirieren, bei denen Sie viel Zeit für andere Dinge 
übrig haben. Unkomplizierte Vorbereitungen, Gerichte, 
die allein auf dem Herd oder im Ofen vor sich hin kö-
cheln, und minimaler Abwasch. Würzige Eintöpfe für 
den trüben Herbst, leckere, schnell zubereitete Gerichte 
für die hektische Weihnachtszeit, leichte Mahlzeiten mit 
jungem Frühjahrsgemüse und frische Salate für leichte 
Sommertage.
Selbst zubereitetes Essen ist ein Luxus, den wir 
uns  jeden Tag gönnen sollten. Und das muss weder 
 kompliziert noch zeitaufwendig sein.

Mette
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Steht der Eintopf erst auf dem Herd, müssen Sie sich 
nicht mehr um ihn kümmern, sondern können sich 
anderen Dingen widmen.

4 Personen

2 Knoblauchzehen

2 Zwiebeln

2 Tomaten

2 EL Rapsöl

1 EL Paprikapulver

½ EL Oregano

½ EL Kümmel

1 l Fleischbrühe

2 Tomaten

1 EL Tomatenmark

1‒2 EL Essig

600 g Schweinegulasch

200 g Kartoff eln

Salz und Pfeff er

evtl. etwas Essig

evtl. gehackte Petersilie 

und saure Sahne zum 

Servieren

Den Knoblauch schälen und in dünne Schei-

ben schneiden, die geschälten Zwiebeln und 

die Tomaten würfeln. Die Zwiebeln und den 

Knoblauch in Öl bei niedriger Hitze anschwit-

zen, bis sie weich werden. Dann alle anderen 

Zutaten bis auf das Fleisch und die Kartoff eln 

hinzufügen. Verrühren und aufkochen las-

sen. Das Fleisch hinzufügen und zugedeckt 

1‒1 ½ Stunden kochen. Das Fleisch soll richtig 

mürbe werden.

Die Kartoff eln schälen und in grobe Stücke 

schneiden. Dann 10 Minuten mitkochen las-

sen. Mit Salz, Pfeff er und evtl. noch etwas Es-

sig abschmecken. Mit gehackter Petersilie be-

streuen und mit einem Klecks saurer Sahne 

servieren. Dazu passt ein gutes Brot.

Wärmendes Gulasch

Notizen:
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Ein himmlisch leckeres und besonders leicht zuzube-
reitendes Eis. Gesüßte Kondensmilch fi nden Sie in 
den meisten Supermärkten.

6 Personen

400 g Blaubeeren (frisch 

oder tiefgekühlt und 

aufgetaut)

1 Dose gesüßte Kondens-

milch (ca. 400 g)

500 ml Schlagsahne

1 TL Vanille zucker

Einige Blaubeeren zum Garnieren zur Seite 

stellen. Die übrigen Beeren mit dem Pürierstab 

mit 3 EL der Kondensmilch zu einem Püree 

verarbeiten.

Die restliche Kondensmilch mit der Sahne 

und dem Vanillezucker zu einer festen Creme 

verrühren. Die Sahnemasse in 6 Portionsförm-

chen verteilen. In kleinen Portionen das Blau-

beerpüree hinzufügen und danach kurz 

unterheben, nicht zu gründlich verrühren. 

Dann mit einigen Beeren garnieren. Das Eis 

mindestens 2 Stunden einfrieren.

Etwa 5 Minuten vor dem Verzehr das Eis he-

rausnehmen.

Leckeres 
Blaubeereis

Notizen:
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Mette Ankarloo ist Rezeptentwicklerin, 

Foodstylistin und Kochbuchautorin. Nach 

mehr als 20 Jahren in der Branche sind inzwi-

schen zahlreiche Berichte und Bücher zum 

Thema Kochen und Backen aus ihrer Feder er-

schienen. Die Devise „Alles kann gelingen“ fi n-

det sich nicht nur in diesem, sondern in all ih-

ren Büchern wieder.

Christina Uhlin arbeitet als Fotografi n für die 

Zeitschrift „Allers“ und fotografi ert Essen, 

Mode, Einrichtung und Porträts. Die Food- 

Fotografi e liegt ihr besonders am Herzen, und 

sie hat bereits früher die Fotos für verschiede-

ne andere Kochbücher gemacht.
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