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Mit wenig Aufwand etwas Leckeres zaubern:
Schauen Sie, was Sie im Kihlschrank haben,
kaufen Sie 5 Zutaten frisch und genieBen Sie
unsere leckeren Auflaufe! Die Rezepte wurden
in unserem Laura -Kochstudio entwickelt!

M;zkkq;joni-Auﬂauf

NIMM 5

Zutaten fiir 4 Personen

1. 100 g Gouda

2. 400 g Makkaroni

3. 500 g Brokkoli

4. 100 g gekochter Schinken

5. 100 g Kirschtomaten



1. 25 g Mehl in 20 g Butter kurz anschwitzen. 200 ml Milch und 250 ml Briihe unterriihren, 3—5 Minuten kocheln. Mit Salz, Pfeffer und
Muskat abschmecken. Gouda reiben und die Hélfte in die Sof3e riihren.

2. Nudeln nach Packungsanweisung zubereiten. Brokkoli in Roschen schneiden, in Salzwasser ca. 5 Minuten garen. Schinken wiirfeln.
Tomaten halbieren. Nudeln abgieBen und unter kaltem Wasser kurz abschrecken.

3. Ovale Auflaufform (20 x 35 cm) fetten. Rand und Boden der Form mit Makkaroni auslegen. Die Hilfte der Béchamelsofie iiber die
Nudeln gieBen. Gemiise und Schinken mischen, in die Mitte geben. Ubrige Sof3e dariibergeben. Mit Rest Kése bestreuen.

4. Auflauf im heilen Ofen (E-Herd: 175 °C/Umluft: 150 °C) 30-40 Minuten backen. Auflauf herausnehmen. Nach Belieben mit Petersilie
garnieren.

Zubereitungszeit: ca. 1 Stunde. Pro Portion ca. 630 kcal, E 30 g, F 16 g, KH 90 g
Das sollten Sie fiir die Rezepte im Haus haben

Gewiirze, Kriuter (getrocknet), Mehl, Ol, Milch, Butter, rote und weie Zwiebeln, Briihe (instant), Tomatenmark, Gemiisebriihe, Eier



Jdgerschnitzel-
Auflau

NIMM 5

Zutaten fiir 4 Personen

1. 4 Schweineschnitzel (a ca. 200 g)

2. 300 g Porree (Lauch)

3. 500 g Champignons

4. 50 g gerducherter durchwachsener Speck

5. 250 g Schlagsahne



1. Schnitzel portionsweise in 2 EL Ol anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Schnitzel nebeneinander in eine ofenfeste Form legen.
2. Porree in Ringe schneiden. Pilze halbieren. Speck wiirfeln.

3. Speck in 2 EL Ol auslassen, herausnehmen. Champignons im heien Speckfett anbraten, wiirzen. Mit 1 EL Mehl bestiuben,
anschwitzen. 350 ml Briithe und Sahne unterriihren, aufkochen. Porree und Speck zugeben, ca. 5 Minuten kocheln. Champignon-Porree-
Rahm tiber die Schnitzel gieen. Zugedeckt im heilen Ofen (E-Herd: 175 °C/Umluft: 150 °C) ca. 1 3/4 Stunden schmoren. Nach ca. 1
Stunde Deckel abnehmen und fertig schmoren.

Zubereitungszeit: ca. 2 1/2 Stunden. Pro Portion ca. 600 kcal, E 47 g, F 42 g, KHS g



Lachs -Spinat-
3 Auflauf

NIMM 5

Zutaten fiir 4 Personen

1. 500 g festkochende Kartoffeln

2. 700 g Blattspinat

3. 2 rote Zwiebeln

4. 150 g Frischkdsezubereitung mit Meerrettich

5. 600 g Lachsfilet ohne Haut



1. Kartoffeln schélen, in Salzwasser ca. 15 Minuten garen, halbieren. Spinat putzen, waschen, abtropfen. 1 TL getrockneten Knoblauch in
20 g Butter andiinsten. Spinat und 3 EL Wasser zugeben, Spinat zusammenfallen lassen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen,
herausnehmen.

2. Zwiebeln schilen, in Ringe schneiden, in 30 g Butter braten, herausnehmen. 30 g Mehl ins heile Bratfett geben, anschwitzen, je 250 ml
Briihe und Milch unterriihren, 2—3 Minuten kécheln. Frischkidse einrithren, wiirzen. Fisch in Rechtecke schneiden. Mit Kartoffeln, Spinat,

Zwiebeln und 2/3 Sofe in gefettete Form schichten. Mit Rest Sof3e betrdufeln. Im Ofen (E-Herd: 175 °C/Umluft: 150 °C) ca. 35 Minuten

backen.

Zubereitungszeit: ca. I 1/4 Stunden. Pro Portion ca. 680 kcal, E 41 g, F 42 g, KH32 g



Blumenkohl-

NIMM 5

Zutaten fiir 4 Personen

1. 500 g Kartoffeln

2. 1 Kopf Blumenkohl (ca. 1 kg)
3. 500 g Putenbrust

4. 1 Dose (425 ml) Tomaten

5. 75 g geriebener Gouda



1. Kartoffeln schilen und in kochendem Salzwasser ca. 20 Minuten garen. Kartoffeln in Scheiben schneiden. Blumenkohl putzen,
waschen, Roschen abschneiden und in kochendem Salzwasser 12—14 Minuten garen. In ein Sieb gieBen und gut abtropfen lassen.

2. 1 Zwiebel schilen und in feine Wiirfel schneiden. Fleisch waschen, trocken tupfen und in feine Wiirfel schneiden. 2 EL Ol in einer
Pfanne erhitzen, Fleisch darin unter Wenden kriftig anbraten. Zwiebelwiirfel, 1 TL getrockneten Knoblauch und 1 EL Majoran zufiigen,
kurz mit anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. 1 EL Tomatenmark unterrithren. Mit Tomaten und 150 ml Briihe abloschen, ca. 10
Minuten kdcheln lassen. Mit Salz, Pfeffer, Paprika sowie 1 Prise Zucker abschmecken.

3. Kartoffeln in eine gefettete ofenfeste Form geben. Blumenkohlréschen am Rand verteilen. Puten-Bolognese in die Mitte geben und mit
Kése bestreuen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C) ca. 25 Minuten backen. Aus dem Backofen nehmen und
sofort servieren.

Zubereitungszeit: ca. 1 1/4 Stunden. Pro Portion ca. 390 kcal, E 45 g, F 13 g, KH26 g
Laura-TIPP

Noch aromatischer wird der Auflauf, wenn Sie zusitzlich zum Majoran noch etwas Basilikum und Thymian in die Sofle geben.



NIMM 5

Zutaten fiir 4 Personen

1. 800 g mittelgrofe Kartoffeln
2. 4 rote Paprikaschoten

3. 450 g ungebriihte Bratwiirste
4. 4 Stiele Thymian

5. 100 g Bergkiise




1. Kartoffeln schélen, in Salzwasser ca. 20 Minuten garen. In Scheiben schneiden. Paprika halbieren, unter dem heien Grill ca. 10
Minuten rosten. Ca. 10 Minuten abkiihlen. Haut abziehen.

2. Waurstbrit als kleine KI5Bchen aus der Haut driicken, in 1 EL Ol 4-5 Minuten braten. Thymian hacken. Kise reiben.

3. 30 g Mehl in 30 g Butter anschwitzen. Je 250 ml Brithe und Milch unterriihren, 56 Minuten kdcheln. Thymian einrithren, mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

4. Eine Schicht Kartoffeln in eine Auflaufform legen, mit einer Schicht Paprika belegen, 1/4 der Hackballchen darauf verteilen, 1/3 der
Sofe dariibergieen Vorgang einmal wiederholen. Mit Rest Kartoffeln und Klochen belegen, Rest Sofle dartibergielen, mit Kése
bestreuen. Im Ofen (E-Herd: 225 °C/Umluft: 200 °C) ca. 25 Minuten backen.

Zubereitungszeit: ca. 1 1/4 Stunden. Pro Portion ca. 730 kcal, E30g, F 50g, KH39¢g



Auberginen-

Auflauf

NIMM 5

Zutaten fiir 4 Personen

1. 1,2 kg Auberginen

2. 1/2 Topf Oregano

3. 2 Dosen (425 ml) stiickige Tomaten
4. 400 g Ricotta

5. 6 EL geriebener Parmesan



1. Auberginen waschen, putzen, in Scheiben schneiden. Auf einem mit Backpapier ausgelegten Backblech verteilen. Im heien Ofen (E-
Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C) ca. 5 Minuten garen.

2. Oregano waschen, trocken schiitteln, Blédttchen, bis auf etwas zum Garnieren, abzupfen und hacken. Tomaten mit Salz, Pfeffer, 1 TL
getrocknetem Knoblauch und Oregano wiirzen. Ricotta, 2 EL Parmesan sowie 100 ml Milch verriihren.

3. Nacheinander je 1/3 Tomatensofe, Auberginen und Ricottacreme in eine gefettete Auflaufform fiillen. Vorgang wiederholen, bis die
Zutaten verbraucht sind. Mit Rest Parmesan bestreuen. Im heilen Ofen bei gleicher Temperatur ca. 30 Minuten backen. Garnieren.

Zubereitungszeit: ca. I Stunde. Pro Portion ca. 400 kcal, E27 g, F24g KH 10 g



mit Kaban088|

NIMM 5

Zutaten fiir 4 Personen
1. 400 g Spditzle

2. 300 g Kabanossi

3. 1 griine Paprikaschote
4. 250 g Champignons

5. 100 g geriebener Gouda



1. Spitzle in kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung zubereiten. Kabanossi in Scheiben, Paprika in Streifen schneiden. Pilze
putzen. 2 rote Zwiebeln in Spalten schneiden. Wurst und Gemiise in 2 El Ol ca. 3 Minuten anbraten. Spitzle unterheben.

2. 5 Eier und 250 ml Milch verquirlen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzig abschmecken. 4 Auflaufformen (a ca. 300 ml Inhalt; oder 1
grofle Form) einfetten. Spatzle-Mischung in die Formen verteilen. Mit Eiermilch begieBBen und mit Kése bestreuen. Im vorgeheizten
Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C) ca. 30 Minuten backen. Unser Tipp: Mit frisch gehackter Petersilie garniert servieren.

Arbeitszeit: ca. 25 Minuten. Pro Portion ca. 880 kcal, E 44 g, F 49 g, KH 60 g



Blumenkohl-,. -

NIMM 5

Zutaten fiir 4 Personen

1. I kleiner Kopf Blumenkohl
2. 250 g Gabelspaghetti

3. 300 g junger Spinat

4. 100 g Gouda

5. 1 Dose (425 ml) Tomaten

.

1. Kohl in Roschen schneiden und 8-10 Minuten kochen. Nudeln nach Packungsanweisung zubereiten.



2. Spinat verlesen. 2 Zwiebeln wiirfeln, Hilfte in 1 TL Butter andiinsten. Spinat zugeben, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Nach ca. 2
Minuten herausnehmen.

3. 250 ml Milch und 3 Eier verquirlen, wiirzen. Nudeln, Spinat und Blumenkohl mischen, in eine gefettete Auflaufform fiillen. Eier-Milch
dartiibergieBen. Gouda raspeln, dariiberstreuen. Im Ofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C) 35-45 Minuten backen.

4. Restliche Zwiebelwiirfel in 1 EL Ol andiinsten. 1 EL Tomatenmark zugeben und kurz anrésten. Mit 150 ml Briihe abloschen. Tomaten
zugeben, ca. 20 Minuten kdcheln, wiirzen. Tomaten zerdriicken. Auflauf und Sof3e anrichten.

Arbeitszeit: ca. 25 Minuten. Pro Portion ca. 520 kcal, E 30 g, F 20 g, KH 57 g



Makkaroni-Auflauf
vom Blech

NIMM 5

Zutaten fiir 6 Personen

1. 750 g Makkaroni

2. 250 g Gorgonzola

3. 400 g gekochter Schinken
4. 500 g Kirschtomaten

5. 2 Scheiben Toastbrot



1. Nudeln nach Packungsanweisung zubereiten. 75 g Mehl in 75 g geschmolzener Butter kurz anschwitzen. 500 ml Briihe und 750 ml
Milch unterriihren. Aufkochen, 3—5 Minuten kochen, wiirzen. Kdse wiirfeln und in der heilen Sof3e schmelzen.

2. Schinken in Streifen, 1 Zwiebel in Ringe schneiden. Tomaten waschen. Nudeln abgieBen, zuriick in den Topf geben. Zwiebelringe,
Tomaten, Schinken und Sof3e zugeben und unterheben. In eine gefettete Fettpfanne geben. Brot zerbroseln, mit 75 g Butter in Flockchen
auf dem Auflauf verteilen. Im Ofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C) ca. 40 Minuten backen.

Arbeitszeit: ca. 30 Minuten. Pro Portion ca. 870 kcal, E 35 g, F 41 g, KH 87 g



Brokkolz-

NIMM 5

Zutaten fiir 4 Personen

1. 500 g Brokkoli

2. 300 g Nudeln (z. B. Penne)
3. 250 g Kirschtomaten

4. 75 g Mozzarella



5. 75 g Gouda

1. Brokkoli in Réschen schneiden, in Salzwasser 6—8 Minuten kochen.
2. Nudeln nach Packungsanweisung zubereiten, abgieBen. Tomaten halbieren, 1 kleine Zwiebel wiirfeln.

3. 25 g Butter schmelzen, Zwiebelwiirfel darin andiinsten, mit 30 g Mehl bestduben, anschwitzen. Nach und nach mit 300 ml Briithe und
200 ml Milch abloschen, aufkochen. Beide Kédsesorten klein schneiden, mischen, 100 g in die SoBe rithren. Mit Salz, Pfeffer und Zucker
wiirzen.

4. Nudeln, Brokkoli, Tomaten und Sofle mischen, in eine ofenfeste Form fiillen, mit Rest Kése bestreuen. Im Ofen (E-Herd: 200
°C/Umluft: 175 °C) ca. 30 Minuten backen.

Arbeitszeit: ca. 25 Minuten. Pro Portion ca. 530 kcal, E23 g, F 17 g, KH 69 g



Mini-Nudelauflauf
mit TomatensoBe

NIMM 5

Zutaten fiir 4 Personen

1. 100 g tiefgefrorener Blattspinat
2. 10 g Pinienkerne

3. 350 g Spaghetti

4. 6 getrocknete Tomaten in Ol

5. 20 g Parmesan

1. Spinat auftauen lassen. Pinienkerne rosten. Spinat in 1 TL Ol ca. 1-2 Minuten diinsten, abtropfen. Nudeln nach Packungsanweisung
zubereiten. Tomaten abtropfen, klein schneiden. Spinat ausdriicken, grob hacken. 250 ml Milch und 4 Eier verquirlen, wiirzen. Nudeln
abgieBen und kalt abschrecken.



2. 12 Mulden eines Muffinblechs fetten und mit je einem Stiick Backpapier auslegen. Tomaten, Spinat, Pinienkerne und Nudeln
vermengen, in den Mulden verteilen. Nudelnester mit Eiermilch auffiillen. Im Ofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C) ca. 30 Minuten
backen.

3. Kise hobeln. Nudelnester herausnehmen, aus den Mulden 16sen und mit Parmesan bestreuen. Dazu passen Tomatensof3e und Salat.

Arbeitszeit: ca. 30 Minuten. (0. Wartezeit). Pro Portion ca. 680 kcal, E26 g, F29g KH77 g



N udelauﬂdu
mit Kasseler

NIMM 5

Zutaten fiir 4 Personen

1. 500 g Brokkoli

2. 300 g Nudeln (z. B. Drelli)

3. 200 g tiefgefrorene Erbsen

4. 4 Scheiben (a ca. 150 g) ausgeldster Kasseler Nacken

5. 175 g Raclette-Kdise in Scheiben

1. Brokkoli in Roschen schneiden. Nudeln nach Packungsanweisung zubereiten. Brokkoli und Erbsen in Salzwasser ca. 5 Minuten kochen.

2. Kasseler quer halbieren, in 1 EL Ol ca. 2 Minuten anbraten, herausnehmen. 50 g Mehl in 50 g Butter anschwitzen. 700 ml



Gemiisebriihe unterriihren, ca. 5 Minuten kdcheln. 3 Scheiben Kése in Streifen schneiden, in die SoBe geben, schmelzen lassen, wiirzen.

3. Nudeln, Gemiise und Késesofle mischen, in eine Auflaufform geben. Kasseler darauf verteilen. Rest Kése in Streifen auf dem Auflauf
verteilen. Im Ofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C) ca. 35 Minuten backen.

Arbeitszeit: ca. 30 Minuten. Pro Portion ca. 850 kcal, E 57 g, F35g, KH76 g



NIMM 5

Zutaten fiir 6 Personen

1. 3 Packungen (a 250 g) Tortellini mit feiner Ricotta-Spinat-Fiillung
2. 150 g mittelalter Gouda

3. 200 g Schlagsahne

4. 2 Zucchini (a ca. 250 g)

5. 250 g gekochter Schinken (Aufschnitt)



1. Schinken wiirfeln. 1 groBe Zwiebel schélen, wiirfeln, in 75 g Butter glasig diinsten. Mit 60 g Mehl bestduben, anschwitzen. Mit 800 ml
Briihe und Sahne abloschen, aufkochen, wiirzen. Schinkenwiirfel unterriihren.

2. Zucchini putzen, waschen, langs halbieren und in diinne Scheiben schneiden. Die Tortellini in kochendem Salzwasser nach
Packungsanweisung zubereiten. In ein Sieb gieBen, abschrecken und abtropfen lassen. Zucchini in 2 EL Ol unter Wenden anbraten. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Kése fein reiben. Sof3e, Tortellini und Zucchini mischen. In eine gefettete Auflaufform geben und mit dem Gouda bestreuen. Im
vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: Stufe 3) 25-30 Minuten backen. Aus dem Backofen nehmen, kurz abkiihlen
lassen. Auf Tellern anrichten. Dazu passt Rauke als Garnitur.

Zubereitungszeit: ca. 55 Minuten. Pro Portion ca. 660 kcal, E29 g, F30g, KH 51 g



NIMM 5

Zutaten fiir 4 Personen

1. 400 g Eiertomaten

2. Tortellini mit Spinat-Ricotta-Fiillung (2 Packungen a 250 g)
3. 400 g Schlagsahne

4. 150 g geriebener Appenzeller

5. 100 g Parmesan (im Stiick)

1. Tortellini in kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung zubereiten. Tomaten waschen, putzen, vierteln und entkernen.
Fruchtfleisch in kleine Wiirfel schneiden. Tortellini abgieBen, abtropfen lassen und in kaltem Wasser abschrecken.



2. Sahne aufkochen, vom Herd nehmen. Parmesan klein schneiden, in der Sahne schmelzen. 4 Auflaufformen (a ca. 250 ml Inhalt) fetten.
Tomatenwiirfel in die So3e rithren. Tortellini in die Formen geben, mit Kése-Sahne-Mischung iibergieen. Mit Appenzeller bestreuen. Im
heilen Ofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: Stufe 3) 10-15 Minuten goldbraun backen. Servieren.

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten. Pro Portion ca. 790 kcal, E 31 g, F 53 g, KH45 g
Laura-TIPP

Noch knuspriger wird die Kruste, wenn Sie etwas Parmesan unter den Appenzeller mischen.



Bolognese-Auflauf

NIMM 5

Zutaten fiir 4 Personen

1. 200 g Mohren

2. 150 g geriebener Gouda

3. 200 g Nudeln (z. B. Makkaroni)
4. 1 Dose stiickige Tomaten

5. 500 g gemischtes Hackfleisch



1. 1 Zwiebel und die Mohren schilen, in feine Wiirfel schneiden. Hack in 2 EL Ol anbraten, wiirzen. Herausnehmen. Zwiebel, etwas
Knoblauchpulver und Moéhren im Bratfett andiinsten. Hack, Tomaten, 1 EL Tomatenmark und 1 TL Krauter der Provence einriihren. Bei

mittlerer Hitze ca. 40 Minuten schmoren, dabei gelegentlich umriihren.

2. Nudeln in Salzwasser nach Packungsanweisung kochen. Abgieen und abtropfen lassen. Bolognese mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Nudeln und Bolognese in eine ofenfeste Auflaufform geben. Mit Kése bestreuen. Im heilen Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175
°C/Gas: Stufe 3) ca. 30 Minuten backen. Herausnehmen. Evtl. mit Basilikum garnieren.

Zubereitungszeit: ca. 1 1/2 Stunden. Pro Portion ca. 720 kcal, E 46 g, F 42 g, KH 42 g



Makkaroni
mit Kdse & Hdahnchen
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NIMM 5

Zutaten fiir 4 Personen
1. 2-3 TL heller Balsamico-Essig

2. 250 g Raclette-Kdse



3. 400 g Makkaroni
4. 350 g Hdhnchenfilets

5. 1/2 Laugenbrezel

1. Brezel in feine Scheiben schneiden. In einer beschichteten Pfanne ohne Fett bei schwacher Hitze rosten, herausnehmen und auskiihlen
lassen.

2. Hihnchenfilets waschen, trocken tupfen und in Streifen schneiden. 2 EL Ol in einer groBen Pfanne erhitzen. Fleisch darin unter Wenden
5-6 Minuten braten. Salzen und pfeffern, aus der Pfanne nehmen.

3. 1 groBle Zwiebel schilen und in feine Wiirfel schneiden. Raclette-Kédse fein reiben. Nudeln in Salzwasser nach Packungsanweisung
kochen.

4. 40 g Butter oder Margarine in einem Topf schmelzen. Zwiebelwiirfel darin glasig diinsten. Mit 40 g Mehl bestauben und unter Rithren
anschwitzen. Mit 650 ml kalter Milch abloschen, unter stindigem Riihren aufkochen, 2-3 Minuten kocheln lassen. Raclette-Kése, bis auf
ca. 50 g, und 2 TL Tomatenmark zufiigen, unter Riihren darin auflosen. SoBe kréftig mit Salz, Pfeffer und Balsamico-Essig abschmecken.

5. Nudeln in ein Sieb giefen und gut abtropfen lassen. Mit gebratenen Hahnchenfiletstreifen zur So3e geben. In vier kleine oder 1 grofie
gefettete Auflaufform geben und mit dem restlichen Raclette-Kise bestreuen. Laugenbrezel im Universalzerkleinerer grob mahlen, mit 20 g
Butter gut verkneten und auf den Nudeln verteilen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 175 °C/Umluft: 150 °C/Gas: Stufe 2) ca. 20
Minuten goldbraun backen. Aus dem Backofen nehmen, kurz abkiihlen lassen und servieren.

Zubereitungszeit ca. I Stunde. Pro Portion ca. 990 kcal, E 56 g, F 44 g, KH 92 g



NIMM 5

Zutaten fiir 4 Personen

1. 700 g Paprikaschoten (rot, griin, gelb)

2. 300 g Hdhnchenfilet

3. 200 g Penne-Nudeln

4. 1 Dose (400 g) geschdlte Tomaten, gehackt

5. 30 g geriebener Gouda

1. Nudeln in kochendem Salzwasser zubereiten. In ein Sieb gieen, kalt abschrecken und gut abtropfen lassen.

2. Paprikaschoten in Streifen schneiden. 1 Zwiebel wiirfeln. Fleisch in Streifen schneiden und in 2 EL Ol anbraten. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen, aus der Pfanne nehmen. Zwiebelwiirfel und Paprikastreifen in das Bratfett geben, ca. 5 Minuten diinsten. Tomaten und etwas



getrockneten Oregano zugeben, aufkochen. Mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver wiirzen. Fleisch in die Pfanne geben und unterheben.

3. Nudeln in eine flache Auflaufform (ca. 2 1 Inhalt) geben. Gemiise-Fleisch-Masse zufligen und vorsichtig mit den Nudeln mischen. Den
Kise dariiberstreuen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: Stufe 3) 25-30 Minuten backen. Aus dem
Backofen nehmen und anrichten.

Zubereitungszeit: ca. [ 1/4 Stunden. Pro Portion ca. 370 kcal, E27 g, F 8 g, KH42 g



Cannelloni mit Spmat

NIMM 5

Zutaten fiir 4 Personen

1. 150 g geriebener Gouda

2. 8 Cannelloni

3. 600 g tiefgefrorener Blattspinat
4. 400 g ungebriihte Bratwiirste

5. 100 g Doppelrahm-Frischkdise



1. 1 Zwiebel wiirfeln, in 1 EL Butter an diinsten. Spinat und ca. 100 ml Wasser zufiigen, bei schwacher Hitze ca. 15 Minuten auftauen
lassen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen. Erneut kurz aufkochen, in ein Sieb gieBen, abtropfen lassen.

2. 40 g Mehl in 40 g Butter anschwitzen. Je 400 ml Brithe und Milch einrithren, 3—5 Minuten kochen lassen. Frischkise in die Sof3e rithren
und wiirzig abschmecken.

3. Bridtmasse aus der Haut driicken, mit etwas getrocknetem Majoran wiirzen. In einen Gefrierbeutel fiillen, Ecke abschneiden. Masse in
die Cannelloni spritzen. Spinat in gefetteter Auflaufform verteilen. Cannelloni darauflegen. SoB3e dariibergieSen. Mit Kése bestreuen. Im
heilen Backofen (E-Herd: 175 °C/Umluft: 150 °C/Gas: Stufe 2) 3040 Minuten garen. Evtl. mit Majoran garniert.

Zubereitungszeit ca. I Stunde. Pro Portion ca. 860 kcal, E 38 g, F 59 g, KH 46 g
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