Die schonste Idee ware natlrlich ein 5-Gange-Dinner, aber da das eh oft schwierig umzusetzen ist,
gibt es zwei (in meinen Augen ganz hervorragende) Rezepte, die wirklich easy sind. Daflir werden
weder besondere Zutaten gebraucht, noch groBartig Zubehor in der Kiiche (Pfanne reicht hier). Hab
leider keine wirklich guten Bilder zu Hand, da ich die Sachen schon Ewigkeiten mache und Fotos eher
von neuen Sachen entstehen @ Daher ein Archivbild von Sloppy Joe (Da aber mit selbstgemachtem
Brotchen) und Maispuffer in der Pfanne.

Sloppy Joe

2 x Hamburgerbrotchen / Brioche-Brotchen
500 g Rinderhackfleisch

Tomatenmark (halbe Tube)
Tomatenketchup (halbe Flasche)

Salz, Pfeffer, Zucker
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Sloppy Joe geht eigentlich immer. Ist schnell gemacht und lasst sich extrem vielfaltig anpassen (ganz
am Schluss dazu noch paar Ideen). Mit etwas gutem Willen sind es nicht mehr als finf Zutaten @
Ziel ist einfach, aus Hackfleisch und Tomatenketchup eine Art dicke HacksolRe zu machen, die mit
Balsamico etwas Sdure bekommt, mit Zucker StiRe und dann einfach mit Salz/Pfeffer abgeschmeckt
wird.

Also Hackfleisch anbraten bis es deutlich Farbe hat, dann Zucker drauf (ruhig 3-4 EL) und so ganz
leicht karamellisieren lassen, Tomatenmarkt dazu geben, den Ketchup danach und alles dann
abschmecken, bis es kostlich ist.

Die Masse kommt dann in ein Hamburgerbrotchen (Brioche ist hier aber auch top fiir geeignet) und
schon ist man fertig. Das Bild unten ist mit einem selbst gemachten Brotchen, aber die aus dem
Supermarkt tun es ebenso gut.

Anderungsméglichkeiten sind hier vielfaltig. Man kann den Tomatenketchup durch gehackte
Tomaten oder BarbecuesolRe ersetzen, Zwiebel hinzufligen, mit Balsamico arbeiten (passt immer gut
in HacksoRe) alles mit Kdse noch Gberbacken, die Masse als Topping fir Pommes nehmen,
Hamburgerbrotchen selbst machen, die Masse als Fiillung fir Wraps nehmen, Reste als Nudelsol3e
umfunktionieren (dann einfach passierte Tomaten erganzen) — wenn es etwas Fast-Food-Feeling
geben soll, einfach Sloppy Joe machen.
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Maispuffer

2 Eier

3 - 4 Essloffel Mehl
2 Dosen Mais

2 EL Schnittlauch
Salz + Pfeffer
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Diese Maispuffer sind eine hervorragende Alternative fir ein Standardfrihstiick und kommen
eigentlich immer gut an. Und auch hier gerade fiinf Zutaten. Das Gute: Mais kann man auf Vorrat
haben, Schnittlauch ist TK-Ware absolut ausreichend und Eier hat man immer da oder sie sind schnell
besorgt.

Zubereitung ist einfach: Mais abtropfen lassen und in eine Schissel. Dann zur Halfte zermatschen.
Geht mit einem Pirierstab oder auch einfach mit einer Gabel. Die Eier trennt man und schlagt das
Eiweil steif. Eigelb kommt zum Mais. Dann kommt das Mehl nach und nach + Schnittlauch —> Ziel ist
hier eine eher feste Konsistenz. Man hebt das Eiweil} nun unter, Masse wird wieder fliissiger. Wichtig
ist hier nur, dass sie nicht vollends zerflieRt und man in der Pfanne kleine Haufchen formen kann.
Eventuell noch mit Mehl nachsteuern.

Essloffelweise kann man die Masse in einer beschichteten Pfanne nun fertig backen, gibt so kleine
Puffer, die man auch gut warmhalten kann. Einfach mittlere Hitze und erst drehen, wenn sie etwas
angestockt sind (falls die beim Wenden zerfleddern, kann man die wenden und wieder in Form
driicken - gibt schon Puffer dann, die halten durch das Ei immer zusammen).

Abwandlungen sind vielfaltig. Man kann mehr Mais nehmen, mehr Mehl (werden fester), mehr Eier
(fluffiger). Man kénnte auch Dip dazu machen (einfachste Variante ist Creme fraiche + Schnittlauch +



Zitrone + Salz/Pfeffer) oder Speck mit anbraten. Nicht nur Frihstick/Brunch, ist auch einfach so
lecker als leichtes Mittagessen oder Abendbrot.




