Nur 5 raffinierte Zutaten
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Gef"llte Tomaten nach Hausfrauen-Art
Impressum




Mit wenig Aufwand etwas Leckeres zaubern: Schauen Sie, was Sie im Kiihlschrank haben,
kaufen Sie 5 Zutaten frisch und genielen Sie unsere wiirzigen Hack-Gerichte!
Die Rezepte wurden in unserem Laura- Kochstudio entwickelt!
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NIMM 5

Zutaten fiir 4 Personen

1. I Dose (230 ml) Ananasringe
2. 50 g Gouda

3. 500 g Schweinemett

4. 300 g Vollmilchjoghurt

5. Salatblitter zum Garnieren

Das sollten Sie fiir die Rezepte im Haus haben

Zwiebeln, Paniermehl, Gewiirze, Krauter (getrocknet, tiefgefroren), Ol, Mehl, Briihe, Essig, Senf, Eier, Tomatenmark, Ketchup, Honig, Milch, Butter, Gemiisebriihe

1. Ananasringe in ein Sieb geben, gut abtropfen lassen und, bis auf 1 Ring, sehr klein schneiden. 1 Ananasring halbieren oder vierteln.
Gouda fein raspeln. 1 kleine Zwiebel schélen und fein wiirfeln. Mett, Ananas, Zwiebelwiirfel, 1 TL Paniermehl und Kése verkneten. Mit
Paprika, Pfeffer und etwas Salz wiirzen.

2. Schweinemett um ca. 16 HolzspieBe formen. 2 EL Ol in einer groBen Pfanne erhitzen und die Mett-SpieBe darin portionsweise unter
mehrmaligem Wenden 5-8 Minuten braten.

3. Vollmilchjoghurt und 1 TL getrockneten Knoblauch verriihren, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Salatblitter ggf. putzen, waschen
und trocken tupfen. Mett-Spiee auf einem groflen oder 4 kleinen Tellern anrichten. Mit Salat und Ananasstiicken garnieren. Joghurt
dazureichen. Dazu schmeckt Baguette-Brot.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten. Pro Portion ca. 520 kcal, E 35g, F 37 g, KH 12 g
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zu Gnocchi—— .




NIMM 5

Zutaten fiir 4 Personen

1. 500 g gemischtes Hackfleisch

2. 75 g gerducherter durchwachsener Speck
3. 400 g Gnocchi (Kiihlregal)

4. 1 Bund Lauchzwiebeln

5. 75 g Schlagsahne

1. 1 Zwiebel schilen und fein wiirfeln. In einer Schiissel Hack, Zwiebel, 1 TL tiefgefrorene Petersilie, 1 Ei und 1 EL Paniermehl gut
verkneten. Daraus ca. 8 Frikadellen formen.

2. Speck in feine Streifen schneiden, in einer groBen, heien Pfanne ohne Fett knusprig auslassen, herausnehmen. 1 EL Ol in die Pfanne
geben, Frikadellen darin ca. 10 Minuten braten.

3. Gnocchi in kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung zubereiten, abgiefen. Lauchzwiebeln putzen, waschen und in schrige
Ringe schneiden. 1 EL Ol in einem Topf erhitzen. Das Weie der Lauchzwiebeln darin ca. 1 Minute andiinsten. Mit 15 g Mehl bestiuben,
ca. 2 Minuten mit andiinsten. 250 ml Brithe und Sahne zugieSen, aufkochen und ca. 5 Minuten kocheln lassen. Mit Salz und Pfeffer

abschmecken. Gnocchi und Speck unter die Sole heben. Je 2 Frikadellen und Sahne-Gnocchi auf Tellern anrichten und mit restlichen
Lauchzwiebeln bestreuen.

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten. Pro Portion ca. 740 kcal, E 34 g, F 48 g, KH43 g
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NIMM 5

Zutaten fiir 4 Personen

1. 500 g gemischtes Hackfleisch
2. 250 g Radieschen

3. 200 g Vollmilchjoghurt

4. 1 Salatgurke

5. 100 g Schmand

1. 4 Eier in ca. 10 Minuten hart kochen. 1 Zwiebel wiirfeln. Hack, 2 TL Senf, Zwiebel und 1 Ei zu einer geschmeidigen Masse verkneten,
wiirzen.

2. Eier abschrecken, schilen. Hackmasse in 4 Portionen teilen, zu Kugeln formen, mit gekochten Eiern fiillen. Auf ein mit Ol
ausgestrichenes Backblech legen. Im heilen Ofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C) ca. 20 Minuten braten.

3. Radieschen, bis auf 4 Stiick zum Garnieren, in Scheiben schneiden. Gurke in Scheiben schneiden. 2 EL Essig mit Salz und Pfeffer
wiirzen, 2 EL Ol darunterschlagen. Radieschen und Gurke darin marinieren.

4. Joghurt, Schmand und etwas tiefgefrorene Petersilie verrithren. Mit Salz, Pfeffer und 1 EL Essig abschmecken. Hackbraten mit Dip und
Salat anrichten.

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten. Pro Portion ca. 610 kcal, E39¢g, F47g KH7g






NIMM 5

Zutaten fiir 4 Personen

1. 100 g Champignons

2. 8 Fleischtomaten (a ca. 200 g)
3. 500 g gemischtes Hackfleisch
4. 150 g Schlagsahne

5. 50 g geriebener Gouda

1. 1 Zwiebel schélen und in feine Wiirfel schneiden. Champignons putzen, siubern und fein hacken. 1 EL Ol in einer kleinen Pfanne
erhitzen. Pilze, Zwiebeln und 1 TL getrockneten Knoblauch darin unter Wenden anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, in eine Schiissel
fiillen und etwas abkiihlen lassen.

2. Tomaten waschen, Deckel der Tomaten knapp abschneiden und beiseitelegen. Tomaten aushohlen. Kerne mit Fruchtfleisch und
Fliissigkeit in einen Topf geben.

3. Hack, 1 EL Paniermehl, Pilz-Zwiebel-Mischung, 1 TL mittelscharfen Senf, 1 Ei, Salz, Pfeffer und je 1 TL tiefgefrorene Petersilic und
Schnittlauch zu einer glatten Masse verkneten. Hackfleischmasse achteln, Tomaten damit fiillen und leicht andriicken.

4. Tomateninneres und Sahne in einem Topf aufkochen, von der Herdplatte ziechen. Mit einem Piirierstab fein plirieren, kraftig mit Salz
und Pfeffer wiirzen. In eine ofenfeste Form fiillen und die gefiillten Tomaten hineinsetzen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 175
°C/Umluft: 150 °C) 40—45 Minuten backen.

5. Nach ca. 25 Minuten der Backzeit die Hackmasse mit geriebenem Gouda bestreuen. Ca. 5 Minuten vor Ende der Backzeit die
Tomatendeckel daraufsetzen. Form aus dem Backofen nehmen. Jeweils 2 gefiillte Tomaten mit So3e auf vier Tellern anrichten. Dazu
schmecken Speck-Bohnen.

Zubereitungszeit: ca. 1 1/4 Stunden. Pro Portion ca. 860 kcal, E 47 g, F 51 g, KH 50 g
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NIMM 5

Zutaten fiir 4 Personen

1. 500 g Kartoffeln

2. 1/2 Kopf Blumenkohl (ca. 500 g)
3. 250 g gemischtes Hackfleisch

4. 100 g Sahne-Schmelzkdse

5. 1/4 Bund Schnittlauch

1. Kartoffeln schilen, waschen, klein schneiden. Blumenkohl putzen, waschen, in Roschen schneiden. 1 1 Brithe aufkochen. Blumenkohl
darin ca. 10 Minuten garen, herausnehmen. Kartoffeln in der Briihe ca. 15 Minuten kochen.

2. Hack, 2-3 EL Paniermehl, 1 TL Senf, 2 TL Ketchup, Salz und Pfeffer verkneten. Daraus ca. 16 Billchen formen. In 1 EL Ol ca. 5
Minuten braten.

3. Topf mit den Kartoffeln vom Herd nehmen. Hilfte Blumenkohl wieder zugeben. Beides in der Brithe piirieren, aufkochen. Kése
einrithren, schmelzen lassen, wiirzen. Rest Blumenkohl zugeben und kurz erwarmen.

4. Schnittlauch waschen, trocken schiitteln und in feine Rollchen schneiden. Suppe mit Hackbéllchen anrichten. Schnittlauch darauf
verteilen.

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten. Pro Portion ca. 380 kcal, E21 g, F21 g KH25g
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NIMM 5

Zutaten fiir 4 Personen

1. 2 rote Paprikaschoten

2. 2 gelbe Paprikaschoten

3. 1/2 Bund Lauchzwiebeln

4. 150 g Langkornreis

5. 400 g gemischtes Hackfleisch

1. Paprika waschen, obere Viertel abschneiden und wiirfeln. 1 Zwiebel wiirfeln. Lauchzwiebeln waschen und putzen. Hellen und griinen
Teil getrennt in Ringe schneiden. Reis nach Packungsanweisung zubereiten.

2. Hack in 1 EL Ol ca. 5 Minuten kriimelig braten. Nach ca. 3 Minuten Paprika- und Zwiebelwiirfel zugeben, wiirzen. 3 EL Ketchup, 150
ml Brithe, 2 EL Tomatenmark, helle und Halfte der griinen Lauchzwiebelringe zugeben. Aufkochen, 2-3 Minuten kocheln lassen.

3. Reis abgieBen, unter die Hackmasse heben, in die Paprikaschoten fiillen. In

eine ofenfeste Form legen, 200 ml Brithe zugieBen. Auf unterer Schiene im heilen Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C) ca. 30
Minuten garen. Fertige Schoten herausnehmen. Mit Rest Lauchzwiebelringen bestreuen.

Zubereitungszeit: ca. I Stunde. Pro Portion ca. 490 kcal, E 19 g, F 12 g, KH40g






NIMM 5

Zutaten fiir 4 Personen

1. 2 gelbe Paprikaschoten

2. 2 rote Paprikaschoten

3. 600 g gemischtes Hackfleisch
4. 3 Tomaten

5. 4 Scheiben Gouda

1. 1 Zwiebel fein, 2 Zwiebeln grob wiirfeln. Paprika in Streifen schneiden. Hack mit feinen Zwiebelwiirfeln, 2—3 EL Paniermehl, 1 EL
Senfund 1 Ei verkneten. Mit 1 TL Salz, Pfeffer und 2 EL Pizzagewiirz wiirzen. Aus der Hackmasse ca. 8 Frikadellen formen.

2. Frikadellen in 2 EL Ol portionsweise ca. 5 Minuten braten, herausnehmen. Grobere Zwiebelwiirfel und 1 TL getrockneten Knoblauch
im Bratfett anschwitzen, Paprika zufiigen und ca. 3 Minuten anbraten. 3 EL Tomatenmark einriihren, weitere ca. 3 Minuten anrdsten. Mit
600 ml Briihe abloschen und kurz aufkochen lassen.

3. Paprikagemiise in eine ofenfeste Form geben, Frikadellen darauflegen. Tomaten in 8 Scheiben schneiden. Kédsescheiben halbieren.
Frikadellen mit je 1 Scheibe Tomate und 1/2 Scheibe Kése belegen. Im heilen Ofen (E-Herd: 225 °C/Umluft: 200 °C) ca. 20 Minuten
iiberbacken. Form aus dem Ofen nehmen. Tipp: Mit Petersilie garnieren und gewiirzte Créme fraiche dazureichen.

Arbeitszeit: ca. 30 Minuten. Pro Portion ca. 700 kcal, E 49 g, F 48 g, KH 15 g
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NIMM 5

Zutaten fiir 4 Personen

1. 500 g Méhren

2. 2 grofle Kartoffeln (ca. 500 g)

3. 100 g Schlagsahne

4. 500 g Schweinemett

5. 100 g Panko-Mehl (japanische Brotbrésel,; im Asialaden erhdltlich)

1. Méhren in schrige Scheiben schneiden. Kartoffeln schilen, grob wiirfeln. Mohren und Kartoffeln in 1 EL Ol 2-3 Minuten andiinsten.
Mit 125 ml Briihe abloschen, zugedeckt 15—17 Minuten kdcheln lassen. Sahne kurz vor Ende der Garzeit zugieBBen. Mit Salz und P feffer
abschmecken.

2. Mett, 1 Ei und 2 EL Paniermehl verkneten, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Mit angefeuchteten Handen daraus 12 kleine Frikadellen
formen. Panko-Mehl in einen flachen Teller geben und Frikadellen darin wilzen.

3. 1 EL Ol in einer zweiten Pfanne erhitzen. Frikadellen darin unter Wenden ca. 8 Minuten braten. Mohren-Gemiise und Frikadellen auf
vier Tellern anrichten. Tipp: Geben Sie kurz vor Ende der Garzeit 2 in Ringe geschnittene Lauchzwiebeln zum Gemiise.

Arbeitszeit: ca. 30 Minuten. Pro Portion ca. 720 kcal, E 40 g, F 44 g, KH41 g
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NIMM 5

Zutaten fiir 4 Personen

1. 125 g Mozzarella

2. I Tomate (ca. 100 g)

3. 600 g gemischtes Hackfleisch
4. ca. 400 g gemischte Blattsalate
5. Basilikum zum Garnieren

1. Mozzarella abtropfen lassen und in 8 Scheiben schneiden. Tomate waschen, putzen und in 8 Scheiben schneiden. Hackfleisch, 1 TL
Tomatenmark, 1 TL Senf, 1 Ei und 50 g Paniermehl verkneten. Salzen und pfeffern. Aus der Masse 8 flache Frikadellen formen.

2. 2 EL Ol in einer ofenfesten Pfanne erhitzen. Frikadellen darin portionsweise ca. 5 Minuten braten. Mit je einer Scheibe Tomate und
Mozzarella belegen. Im heiflen Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C) ca. 5 Minuten iiberbacken.

3. Salate waschen, trocken tupfen. 4 EL

Essig, 2 EL Senf, Salz, Pfeffer und 1 EL Honig verrithren. 2 EL Ol darunterschlagen. Salat damit betriufeln. Frikadellen anrichten. Salat
dazureichen.

Arbeitszeit: ca. 25 Minuten. Pro Portion ca. 520 kcal, E 35 g, F 37 g, KH 1l g
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NIMM 5

Zutaten fiir 10 Stiick:

1. 250 g Kirschtomaten

2. 500 g gemischtes Hackfleisch

3. 100 g Doppelrahm-Frischkdse

4. 1/2 Packung (5 Scheiben, 225 g) tiefgefrorener Blitterteig
5. 50 g geriebener Gouda

—

1. Tomaten vierteln. Hack in 2 EL Ol kriimelig anbraten. Tomaten, bis auf 10 Spalten zum Garnieren, zufiigen, mit Salz und Pfeffer
wiirzen. 2-3 Minuten schmoren. Frischkédse und 2 Eier verrithren, mit Muskat und Pfeffer wiirzen.

2. Blatterteig ca. 10 Minuten antauen lassen, Scheiben halbieren. 10 Mulden eines 12er-Muffinsblechs mit je einem Einmal-Backférmchen
auslegen. Blatterteigscheiben in die Formchen legen, sodass der Teigrand oben iibersteht. Mit den Hénden leicht in die Mulden driicken.
Mit 3 EL Paniermehl ausstreuen. Hackmasse darin verteilen. FrischkédseEiermilch dariiber verteilen. Mit dem Gouda bestreuen.

3. 1 Eigelb und 1 EL Wasser verquirlen. Uberstehende Teigrinder damit einpinseln. Muffinblech auf unterer Schiene im vorgeheizten
Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C) ca. 30 Minuten backen. Fertige Hack-Tortchen aus dem Backofen nehmen, auf ein
Kuchengitter stellen und etwas abkiihlen lassen. Die Tortchen mit jeweils 1 Tomatenspalte garniert servieren. Unser Tipp: Bestreuen Sie
die Hack-Tortchen mit etwas gehackter Petersilie.

Arbeitszeit: ca. 30 Minuten. Pro Stiick ca. 420 kcal, E 18 g, F29g, KH21 g

Fiir mehr Wiirze braten Sie 2 gehackte Knoblauchzehen mit dem Hackfleisch zusammen an.
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NIMM 5

Zutaten fiir 4 Personen

1. 600 g Méhren

2. 2 Knoblauchzehen

3. 400 g gemischtes Hackfleisch
4. | Bund Petersilie

5. 75 g Créme fraiche

1. Mohren schilen, waschen und in diinne Scheiben schneiden. 1 Zwiebel und Knoblauchzehen wiirfeln. Vorbereitete Zutaten in 3 EL
Butter andiinsten. Mit 1 1/4 1 Brithe abloschen, ca. 15 Minuten k6cheln lassen.

2. 1 Zwiebel wiirfeln. Mit Hack, 1 TL Senf, 3 EL Paniermehl, 3 EL Milch und 1 Ei verkneten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Aus der
Hackmasse kleine Billchen formen. In 2 EL Ol unter Wenden 5—7 Minuten braten.

3. Petersilie waschen, trocken schiitteln und, bis auf etwas zum Garnieren, fein hacken. Suppe piirieren, Petersilie unterrithren, mit Salz,
Pfeffer und Zucker abschmecken. Suppe und Hackbéllchen in vier Schélchen anrichten. Créme fraiche schlierenartig einriihren. Mit
Petersilie garnieren.

Arbeitszeit: ca. 25 Minuten. Pro Portion ca. 540 kcal, E25¢g, F39g KH17 g
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NIMM 5

Zutaten fiir 4 Personen

1. 450 g TK-Blattspinat

2. 750 g gemischtes Hackfleisch

3. 200 g Schafskdse

4. 1 Packung (250 g, 10 Blitter) Strudelteigblitter, Filo- oder Yufakteig
5. 1 EL Sesam zum Bestreuen

1

4. 5,
,\%{- | e
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1. Spinat und 100 ml Wasser ca. 10 Minuten diinsten, abtropfen. 2 Zwiebeln wiirfeln. Hack in 2 EL Ol anbraten, Zwiebeln mit anbraten,
salzen und pfeffern.

2. Kise wiirfeln. Mit Spinat unter die Hackmasse mischen, wiirzen. 1 Ei und 3 EL Milch verquirlen. Teig ca. 10 Minuten bei
Raumtemperatur ruhen lassen. Teig entrollen, wahrend der Zubereitung immer wieder mit einem feuchten Tuch zudecken, damit die
Blitter nicht austrocknen. 5 Blitter in gefettete Springform (26 cm @) legen, am Rand hochstehen lassen. Je mit 1/2 TL Ol bestreichen.
Boden mit 2 EL Paniermehl bestreuen, Hackmasse daraufgeben. Eiermilch dariibertriufeln. Rest Blitter darauflegen, je mit 1/2 TL Ol
bestreichen. Uberstehenden Teig zur Mitte hin umklappen. Mit Sesam bestreuen. Im heien Ofen (E-Herd: 175 °C/Umluft: 150 °C) auf
unterer Schiene 3540 Minuten backen.

Arbeitszeit: ca. 30 Minuten. Pro Portion ca. 330 kcal, E 19g, F21 g KH16g
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NIMM 5

Zutaten fiir 4 Personen

1. 250 g fettarmer Mozzarella
2. 400 g Beefsteak-Hackfleisch
3. 5 Stiele Thymian

4. 2 lange, diinne Zucchini

5. 4 gelbe Paprikaschoten

1. Mozzarella halbieren, in 24 lingliche Stiicke schneiden. Thymian, bis auf etwas zum Garnieren, hacken. Von den Zucchini lings 24
diinne Scheiben abzichen, Rest wiirfeln. Hack mit 1 Ei, 3 EL Paniermehl, gehacktem Thymian, 2 EL Tomatenmark verkneten, wiirzen. 24
Rollchen formen, je eins auf jeden Zucchinistreifen legen. Mozzarellastreifen darauflegen, aufrollen. Je 3 Rollchen auf 1 HolzspieBchen
stecken.

2. SpieBe in 1 EL Ol in einer Grillpfanne 3—4 Minuten anbraten. Herausnehmen, auf ein gedltes Backblech legen. Im vorgeheizten Ofen (E-
Herd: 175 °C/Umluft: 150 °C/Gas: Stufe 2) ca. 12 Minuten garen.

3. Paprika und 1 Zwiebel wiirfeln. Zwiebel in 1 EL Ol anbraten, Paprika zugeben, andiinsten, Zucchiniwiirfel zufiigen. 300 ml
Gemiisebrithe zugielen, ca. 8 Minuten kocheln. SoBe leicht piirieren. Die SpieBle anrichten, mit Thymian garnieren. Paprikasugo
dazureichen.

Zubereitungszeit: ca. 1 1/4 Stunden. Pro Portion ca. 380 kcal, E 40 g, F 17 g, KH 15 g






NIMM 5

Zutaten fiir 4 Personen

1. 800 g Porree (Lauch)

2. 800 g Blumenkohl

3. 1 Bund Schnittlauch

4. 500 g festkochende Kartoffeln
5. 400 g Beefsteak-Hackfleisch

1. Kartoffeln schélen, in Scheiben schneiden. In Salzwasser ca. 15 Minuten kochen. Blumenkohl in Réschen teilen. Porree in Ringe
schneiden. Blumenkohl

in Salzwasser ca. 10 Minuten kochen. 2 Minuten vor Ende der Garzeit Porree zugeben. Gemiise abgiefen, das Gemiisewasser dabei
auffangen. Gemiise abschrecken, abtropfen lassen. Kartoffeln abgieBen.

2. Hackfleisch in 1 EL Ol kriimelig braten, herausnehmen. 1 EL Mehl iiber das heiBe Bratfett stiuben, kurz anschwitzen. 400 ml Milch
und 800 ml Gemiisewasser zugieBen, aufkochen. 1 EL Instant-Gemiisebriithe einriihren und bei schwacher Hitze ca. 5 Minuten kocheln
lassen.

3. Gemiise, Kartoffeln und Hack in einer Auflaufform verteilen. Sofle wiirzen, iiber den Auflauf gieBen. Im heien Ofen (E-Herd: 200
°C/Umluft: 175 °C/Gas: Stufe 3) ca. 15 Minuten backen. Schnittlauch in Réllchen schneiden. Auflauf mit rosa Beeren und Schnittlauch
bestreuen.

Zubereitungszeit: ca. 50 Minuten. Pro Portion ca. 380 kcal, E 32 g, F 13g, KH31 g
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NIMM 5

Zutaten fiir 4 Personen

1. 400 g gemischtes Hackfleisch

2. 1 kleines Bund (ca. 450 g) Suppengriin
3. 75 g Gouda am Stiick

4. I Dose (850 ml) Tomaten

5. 1 EL Butterschmalz

1. 2 Eier, 100 g Mehl und 125 ml Milch zu einem Teig verrithren, wiirzen. Ca. 20 Minuten quellen lassen.

2. Suppengriin und 1 Zwiebel wiirfeln. Hack in 1 EL Ol ca. 10 Minuten anbraten. Nach ca. 6 Minuten Gemiise und Zwiebel zugeben. Mit
Salz, Pfeffer und Paprika wiirzen. 1 EL Tomatenmark zugeben, kurz anrésten. Mit zerkleinerten Tomaten abloschen und ca. 10 Minuten
kocheln lassen.

3. Butterschmalz portionsweise erhitzen. Aus dem Teig 4—6 Pfannkuchen backen, warm halten. Hacksof3e darauf verstreichen, aufrollen
und schrig in dicke Scheiben schneiden. In gefettete Auflaufform legen. Kése reiben, dariiberstreuen. Im heien Ofen (E-Herd: 200
°C/Umluft: 175 °C/Gas: Stufe 3) 1520 Minuten iiberbacken.

Zubereitungszeit: ca. 50 Minuten. Pro Portion ca. 590 kcal, E 39 g, F 36 g, KH30 g
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NIMM 5

Zutaten fiir 4 Personen

1. 750 g vorwiegend festkochende Kartoffeln
2. 1 Brétchen (vom Vortag)

3. 3 Stiele Petersilie

4. 800 g Kohlrabi

5. 500 g gemischtes Hackfleisch

1. Brotchen in kaltem Wasser einweichen. 1 groBe Zwiebel schélen, eine Hélfte fein wiirfeln, andere Hélfte in Ringe schneiden. Brétchen
gut ausdriicken. Hack mit Hélfte der gewlirfelten Zwiebel, Brotchen, 2 TL Senf und 1 Ei verkneten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Zu 8
Frikadellen formen.

2. Kohlrabi putzen, schilen und in Stiicke schneiden. 500 ml Wasser aufkochen, 2 TL Instant-Brithe einriihren. Kohlrabi zugeben,
zugedeckt ca. 10 Minuten garen. Kartoffeln waschen, schélen, klein schneiden. In Salzwasser ca. 20 Minuten kochen.

3. 2 EL Ol in einer Pfanne erhitzen, Frikadellen darin von jeder Seite ca. 5 Minuten braten. Kohlrabi abgieBen, Briihe dabei auffangen. 1
EL Butter in einem Topf schmelzen, iibrige Zwiebelwiirfel darin andiinsten. 1 EL Mehl dariiberstduben und unter Riihren anschwitzen.
300 ml aufgefangene Brithe abmessen, mit 200 ml Milch unter Riihren zugieen. 5 Minuten kdcheln lassen.

4. Petersilie waschen, trocken tupfen, etwas zum Garnieren beiseitelegen, Rest in feine Streifen schneiden. Kartoffeln abgieen, kurz
ausdampfen lassen und Petersilie dariiberstreuen. Kohlrabi sowie 1 TL getrockneten Majoran zur Sof3e geben und erwéarmen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Frikadellen aus der Pfanne nehmen. Zwiebelringe in die Pfanne geben, im Bratfett goldbraun braten. Frikadellen mit
Kartoffeln auf Kohlrabigemiise anrichten. Mit Petersilic und Zwiebelringen garnieren.

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten. Pro Portion ca. 650 kcal, E 37 g, F 37 g, KH43 g






NIMM 5

Zutaten fiir 4 Personen

1. 160 g Gemiisemais

2. 120 g Schmand

3. 2 Dosen Sonntagsbrétchen

4. ca. 320 g Beefsteak-Hackfleisch
5. 1 Bund Schnittlauch

1. Dosen 6ffnen, Brotchen entnehmen. Jeweils 2 Brotchen iibereinanderlegen, auf einer bemehlten Arbeitsfliche kreisférmig (18 cm @)
ausrollen. Auf zwei mit Backpapier ausgelegte Backbleche legen. 80 g Tomaten mark und Chiliflocken verriihren, auf die Pizzen streichen.

2. 1 EL Ol in einer Pfanne erhitzen, Hack darin grob kriimelig braten, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Mais und Hack gleichmiBig auf den
Pizzen verteilen. Schmand als Kleckse daraufgeben. Blechweise im heilen Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: Stufe 3) 15-20
Minuten backen. Pizzen aus dem Ofen nehmen, mit Schnittlauchrélichen bestreuen und anrichten.

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten. Pro Portion ca. 560 kcal, E 26 g, F 19 g, KH73 g
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Gefiillte Tomaten nach
Hausfrauen-Art
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NIMM 5

Zutaten fiir 2 Personen

1. 3 Stiele Basilikum

2. 5 Stiele Oregano

3. 100 g Langkornreis

4. 4 Fleischtomaten

5. 200 g gemischtes Hackfleisch

1. Reis in kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung zubereiten. Tomaten waschen, Deckel abschneiden und in kleine Wiirfel
schneiden. Tomaten aushdhlen. Oregano und Basilikum waschen und, bis auf 4 Spitzen Oregano, fein hacken.

2. 1 EL Ol erhitzen, Hackfleisch darin unter Wenden ca. 5 Minuten bei starker Hitze braten. Mit Salz, Pfeffer und Krautern wiirzen. 1 EL
Tomatenmark, Tomatenwiirfel und Reis zufiigen, verrithren. Hackmischung in die Tomaten fiillen und in eine Auflaufform setzen. 300 ml
Gemiisebriihe zugieBen, mit Pfeffer und evtl. etwas Salz wiirzen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 “C/Umluft: 175 °C/Gas: Stufe
3) 15-20 Minuten garen. Aus dem Backofen nehmen, auf Tellern anrichten und noch heif} servieren.Mit Oreganospitzen garnieren.

Zubereitungszeit: ca. I Stunde. Pro Portion ca. 790 kcal, E 55 g, F 32 g, KH72g
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