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n einer Welt, in der die Zeit oft *
*knapp ist, méchte ich euch ein
Kochbuch vorstellen, das eué’ﬁ
zeigt, wie ihr in klirzester Zeit
gesunde, leckere und
abwechslungsreiche Gerichte
zaubern kénnt - ohne lange
Vorbereitungszeiten und mit
if wenigen Zutaten.
f | / Blitzkiiche bedeutet nicht nur
" schnelle Zubereitung, sondern
auch-Genuss in jeder Minute.
Egal, ob'ihr nach einem langen
Arbeitstag schnell etwas fiir euch
zubereiten mochtet oder spontan '
Gaste zum Abendessen einladet -
in diesem Buch findet ihr Rezepte,
die euch sowohlin der Kiiche als
fwauch bei der Essenszubereltung
Zeit sparen.
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Zutaten (fur 2 Persanen):
250 g Spaghetti
150 g Cherrytomaten, halbiert
100 g Feta, zerbroselt

2 Knoblauchzehen, gehackt
2 EL Olivendl

1 TL getrockneter Oregano
Salz, Pfeffer







Zutaten (fur 2 Personen):

2 Scheiben Vollkornbrot
1 reife Avocado
1 TI-Zitronensaft
1 kleine Tomate, gewurfelt
1 EL Frischkase
Salz, Pfeffer
Optional: ein Spiegelei







Zutaten (fur 2 Personen):
2 Hahnchenbrustfilets, in'Streifen
geschnitten

1 Paprika, in Streifen geschnitten
1 Zucchini, in dunne Scheiben geschnitten
2 EL Sojasauce
1 TL Honig
1 TL Sesamol oder Olivenol
1 TL Ingwer, gerieben
1 Knoblauchzehe, gehackt







Cremigey Rivbneis mit Kriiuteuy

Zutaten (fur 2 Personen):
4 Eier
50 ml Milch,eder Sahne
1 EL Butter
Salz, Pfeffer
Frische Krauter (z. B. Schnittlauch,
Petersilie)







Bitte helfen Sie mir - bewerten Sie mein
Buch!
Liebe Leserinnen und Leser,
wenn lhnen mein
Buch gefallen hat, wirde ich mich sehr Gber
lhre Unterstltzung freuen. Eine kurze
Bewertung auf Amazon hilft nicht nur mir
als Autor, sondern auch anderen
Leserinnen, meine Werke zu entdecken.
Ihre Meinung ist mir wichtig — ehrlich, direkt
und gern auch konstruktiv. Jede einzelne
Rezension bedeutet mir sehr viel und tragt
dazu bei, dass meine Geschichten wachsen
kdnnen.
Vielen herzlichen Dank fur lhre Zeit und Ihre
Unterstutzung!
Mit freundlichen GruBen
Alexander Schwarz



