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Vorwort
Das Management einer Familie kann man durchaus mit dem eines kleinen Unternehmens 
vergleichen. Alle haben ihre Bedürfnisse, Pflichten, Launen und Vorlieben. Hinzu kommt, dass der 
Alltag von Familien nicht selten von Terminstress geprägt ist. Morgens die Kinder fertig machen, 
pünktlich in der Kita und Schule abliefern, zur Arbeit düsen, schnell wieder zurück, die Kinder 
einsammeln, gefolgt von Fußball- und Balletttraining, noch fix das neue Gitarrenstück üben und 
– oh Schreck! – waren noch Hausaufgaben zu machen? Und noch schlimmer: Oh je, wir müssen ja 
noch für die Mathearbeit morgen üben. Sich in diesem Alltag auch noch um eine gesunde 
Ernährung und abwechslungsreiche Mahlzeiten zu kümmern, kann einen ganz schön unter Druck 
setzen. 

Mit diesem Buch möchte ich euch genau diesen Druck nehmen. Kein Rezept in diesem Buch 
beinhaltet mehr als sieben Zutaten, und so sind die Gerichte allein schon deshalb leicht und 
schnell zubereitet. Denn auch mit wenigen Zutaten kann man ganz unkompliziert schnelle und 
trotzdem gesunde und abwechslungsreiche Mahlzeiten auf den Tisch bringen. Wenige Zutaten 
bedeuten nicht nur weniger Aufwand in der Küche, sondern auch kürzere Einkaufszettel, weniger 
Supermarktbesuche, weniger Schnippelarbeit und somit einen insgesamt geringeren Aufwand. 
Das alles spart Zeit und geschmacklich machen wir keinerlei Abstriche. Versprochen!

Und weil ich für mich persönlich beschlossen habe, auf Fisch und Fleisch weitestgehend zu 
verzichten und dadurch ein bisschen mehr auf meinen ökologischen Fußabdruck zu achten, 
kommt dieses Buch komplett ohne Fleisch und Fisch aus. Ich gehöre nicht zu den Menschen, die 
den Anspruch an sich selbst oder andere stellen, in dieser Hinsicht alles perfekt machen müssen. 
Aber ich glaube ganz fest daran, dass wir alle kleine Schritte machen können und unseren Kindern 
einen bewussten Umgang mit Lebewesen und allgemein Lebensmitteln mitgeben sollten. Und 
wenn jeder einen noch so kleinen Teil in Richtung Bewusstsein beiträgt, kommen wir unserem 
Ziel schon etwas näher. Ich möchte anregen, vielleicht die eine oder andere Mahlzeit komplett 
fleischfrei zu halten. Das heißt nicht, dass wir uns alle zu 100 Prozent vegetarisch ernähren 
müssen, aber ich möchte in diesem Buch leckere Alternativen zu Fleisch und Fisch aufzeigen.  
Wer gern Fleisch oder Fisch zu seinen Mahlzeiten hat, der kann beides ganz komplikationslos 
zu den Rezepten ergänzen. Gerade die Gemüserezepte eignen sich hierfür ganz hervorragend. 
Dieses Buch soll niemandem etwas vorschreiben, sondern euch inspirieren. Ergänzt Zutaten, 
tauscht sie aus oder lasst sie weg. Macht die Gerichte gerne zu euren ganz eigenen.

Viel Spaß dabei!
Eure Julia
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Schnelles 
Frühstück 
unter der 

Woche
Unter der Woche sind die meisten Morgenstunden im Familienalltag  
stressig: sich selbst und die Kinder anziehen, Frühstück vorbereiten. Haben 
denn auch alle die Zähne geputzt und die Haare gekämmt? Sind alle Schul-
sachen gepackt? So oder so ähnlich sieht es zumindest meistens bei uns aus, 
und wahrscheinlich geht es euch nicht anders. Deshalb habe ich für euch 
schnelle Frühstücksideen für unter der Woche: flott gemacht, unkompli-
ziert und trotzdem nahrhaft. Manche kann man schon am Abend zuvor 
vorbereiten und am nächsten Morgen nur noch aus dem Kühlschrank 
holen. Andere „schmeißt“ man schnell in den Mixer oder rührt ein paar 
Minuten im Kochtopf. Was aber alle Rezepte in dieser Rubrik gemeinsam 
haben: Sie sind gesund, sättigend und bilden die perfekte Basis für einen 
energievollen Start in den Tag. Für Groß und Klein!
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Carrot-Cake-Porridge

 ZUBEREITUNG

1. Die Karotte schälen und mit einer Reibe fein reiben. 
2. Die geriebene Karotte mit den restlichen Zutaten in einen Topf geben 

und bei mittlerer Hitze unter Rühren 3–4 Minuten leicht köcheln 
lassen. 

3. Das fertige Porrige in eine Schale geben und für 1–2 Minuten stehen 
lassen. Nochmals umrühren und nach Belieben noch einen Schuss 
Milch dazugeben. 

4. Mit Walnüssen und Ahornsirup garnieren. 

Porridge ist das perfekte Frühstück an kalten, ungemütlichen 
Tagen. Sobald der Herbst beginnt, gibt es bei uns zu Hause regel-
mäßig Porridge. Ich würde es beinahe als Seelenwärmer bezeich-

nen, so wohltuend ist eine Schale des warmen Haferbreis.  
Damit es nicht langweilig wird, kann man hier mit den verschie-
densten Zutaten experimentieren. Die Haferbasis bleibt gleich, 
aber wir ergänzen mit z. B. Bananen, Blaubeeren und Karotten. 
Die Rezeptmenge einfach nach Bedarf erhöhen – je nachdem, 

wer mitfrühstückt. 

Porridge × 3

ZUTATEN 

FÜR 1 GROßE PORTION

1 mittelgroße Karotte 
50 g Haferflocken (Feinblatt)
280 ml Milch (Pflanzenmilch) +   

eventuell mehr
½ TL Zimt
1 Msp. geriebener Ingwer

TOPPINGS

1 Handvoll Walnüsse
1 EL Ahornsirup

BASIS-ZUTATEN

1 Prise Salz

SCHNELLES FRÜHSTÜCK UNTER DER WOCHE

ZUBEREITUNGSZEIT: 
JEWEILS CA. 8-10 MINUTEN
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 ZUBEREITUNG

1. Die Zwiebel schälen und in feine Würfel schneiden.
2. Das Olivenöl in einem Kochtopf erhitzen, die Zwiebel hineingeben 

und kurz anschwitzen. Mit dem Balsamico ablöschen und anschlie-
ßend die Brühe und die geschälten Tomaten hinzugeben.

3. Das Lorbeerblatt in den Topf geben und die Suppe für 10 Minuten 
leicht köcheln lassen. Anschließend das Lorbeerblatt entfernen und 
die Suppe mit einem Pürierstab pürieren. 

4. Die Hafersahne unterrühren und die Suppe mit Salz und Pfeffer 
abschmecken.

5. Die Tortellini in die Suppe geben und nach Anleitung al dente kochen. 

Ich persönlich liebe eine gute Tomatensuppe. Die wichtigste Zutat 
sind – na klar! – Tomaten. Hier macht Qualität wirklich einen Unter-

schied im Geschmack, und so greife ich am liebsten zu hochwertigen 
Tomaten aus der Dose. Denn die schmecken meist wesentlich inten-

siver als die importierten Gewächshaus-Varianten. Ein paar sätti-
gende Tortellini dazu und die aromatische Suppe ist nicht nur super-

lecker, sondern macht auch richtig satt.

Tomatensuppe 
mit Tortellini

ZUTATEN 

FÜR 4 PORTIONEN

1 Zwiebel
1 EL Balsamico
500 ml Gemüsebrühe
800 g geschälte Tomaten  

in Sauce (Dose)
1 Lorbeerblatt
100 ml Hafersahne 
500 g Tortellini

BASIS-ZUTATEN

3 EL Olivenöl
Salz & Pfeffer

ZUBEREITUNGSZEIT: 
15 MINUTEN
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TIPP: 

Wer mag, kann die Suppe vor dem Servieren 
noch mit geriebenem Parmesan bestreuen. 

SCHNELLE HAUPTGERICHTE







Wann immer ich diese Cookies irgendwo mitbringe,  
sind sie im Nullkommanichts verschwunden. Es ist, als wäre dort  

ein Magnet drinnen und alle müssen einfach immer wieder zugreifen. 
Durch die Haferflocken sind sie schön kernig und der  
Mascobado-Zucker sorgt für eine zarte Karamellnote.  

Wichtig ist, eine wirklich gute Schokolade zu verwenden.  
Das macht einen Unterschied.

SNACKS FÜR UNTERWEGS 

ZUBEREITUNGSZEIT: 
10 MINUTEN 

+ 1 STUNDE RUHEZEIT 
+ 12 MINUTEN BACKZEIT
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 ZUBEREITUNG

1. Die Butter und den Zucker fluffig aufschlagen. Nun die Eier 
dazugeben und rühren, bis eine cremige Masse entstanden ist. 

2. In einer anderen Schüssel Mehl, Backpulver und Haferflocken 
miteinander vermengen und zu den anderen Zutaten geben. 
Rühren, bis ein homogener Teig entstanden ist. 

3. Die Schokolade grob hacken und unter den Teig heben. Den Teig 
für mindestens 1 Stunde kalt stellen. 

4. Den Backofen auf 160 °C Umluft vorheizen.
5. Ein Backblech mit Backpapier auslegen und etwa 1 gehäuften EL 

Teig je Cookie darauf platzieren. Für 12 Minuten backen und auf 
einem Gitter abkühlen lassen.

ZUTATEN 

FÜR CA. 10 COOKIES

200 g Butter
200 g Mascobado-Zucker
2 Eier
180 g Mehl
1 TL Backpulver
200 g Haferflocken (grob)
200 g dunkle Schokolade

Oatmeal 
Cookies





Backen 
am 

Wochenende 

Gibt es etwas Schöneres als in ein Zuhause zu kommen, das nach frisch 
gebackenem Kuchen und Keksen duftet? Ich kann mir beinahe nichts vor-
stellen, das mich mehr Wärme und Heimeligkeit fühlen lässt. Ich nehme 
mal stark an, dass es euch und euren Familien ähnlich geht. Also lasst uns 
backen, Freunde einladen und zusammen eine gute Zeit mit herrlichen 
Kuchen und Keksen haben!

SEITE 173





Schiacciate kommt aus der Toskana und ist eine Art italienisches  
Fladenbrot. Bei den hiesigen Bäckereien findet man sie häufig  

mit Oliven gebacken und herzhaft gefüllt. Unsere Schiacciate ist etwas 
dicker und fluffiger als die traditionelle Version.  

Mit Vanillesauce dazu einfach himmlisch!

BACKEN AM WOCHENENDE

ZUBEREITUNGSZEIT: 
15 MINUTEN 

+ 1 STUNDE RUHEZEIT 
+ 35 MINUTEN BACKZEIT
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 ZUBEREITUNG

1. Die Hefe in 200 ml lauwarmem Wasser auflösen und mit Mehl, 
Zucker und Salz vermengen. Den Teig mindestens 1 Stunde an 
einem warmen Ort gehen lassen.

2. Den Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen. Die Ofenform leicht 
ölen. 

3. Den Teig halbieren und eine Hälfte in die Form legen. Die Trauben 
mit einer Gabel zerdrücken und auf dem Teig in der Form vertei-
len. Nun mit der zweiten Hälfte Teig bedecken und mit dem 
Olivenöl beträufeln.

4. Im Backofen für etwa 35 Minuten goldbraun backen.

ZUTATEN 

FÜR EINE OFENFORM (CA. 15 × 21 CM)

8 g frische Hefe
300 g Mehl
2 EL Zucker
500 g kernlose rote Tauben

BASIS-ZUTATEN

2 EL Olivenöl + etwas für die Form
1 Prise Salz

Schiacciate 
mit Trauben





Meine Kindheit habe ich an der Nordsee verbracht und 
daher liebe ich das stürmische und raue Nordseewetter. 
Auch heute kehre ich mit meiner Familie immer wieder 

gern zurück an die Nordsee. Sich einmal vom stürmischen 
Seewind durchpusten lassen, den Kopf frei bekommen 

und anschließend gemeinsam zu Hause unter einer 
Decke einmummeln und mit einem leckeren 

Heißgetränk aufwärmen. Wir lieben es!

GETRÄNKE

ZUBEREITUNGSZEIT: 
3 MINUTEN
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Warme 
Getränke

Goldene Milch

 ZUBEREITUNG

1. Alle Zutaten in einen Kochtopf geben und unter Rühren erhitzen. 
2. Heiß servieren. ZUTATEN FÜR 1 BECHER 

250 ml pflanzliche Milch 
(Hafer- oder Mandelmilch)

½ TL gemahlene Kurkuma
½ TL Zimt
½ TL Kokosöl
1 ½ TL Honig
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