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MMA&Wmd etwas Leckeres zaubern: Schauen Sie, was Sie im Kiihlschrank haben, kaufen
Sie 5 Zutaten frisch und genieBen Sie unsere fixen Schlemmergerichte!
Die Rezepte wurden in unserem Kochstudio entwickelt



Honig-Mohren



Das sollten Sie fiir die Rezepte im Haus haben

Zwiebeln, Kriuter, Gewiirze, Butter, Ol, Briihe, Eier, Mehl, Honig, TK-Kriuter, Essig, rote und weiBe Zwiebeln, Honig, Senf, Tomatenmark

NIMM 5

Zutaten fiir 4 Personen

1. I Bio-Orange

2.750 g Mohren

3.8-10 EL Semmelbrésel

4. 4 Schweinekoteletts (a ca. 175 g)
5.2 EL Sonnenblumenkerne

1. Orange waschen, abtrocknen. Hélfte der Schale fein abreiben, Rest in feinen Streifen abziehen. Orange
auspressen. Mohren schélen, in Scheiben schneiden.

2. Brosel, 1 EL Mehl und 2 TL getrockneten Rosmarin mischen. 1 Ei und 2 EL Milch verquirlen. Koteletts
waschen, trocken tupfen, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Erst in Ei, dann in Bréseln wenden.

3. Sonnenblumenkerne in einer groBen Pfanne ohne Fett rdsten, herausnehmen. 2-3 EL Ol in der Pfanne erhitzen,
Koteletts darin von jeder Seite ca. 5 Minuten goldbraun braten.

4. Mohren in 1 EL Butter andiinsten. Mit Salz, Pfeffer, 2 EL fliissigem Honig und geriebener Orangenschale
wiirzen. Orangensaft zugieBen und zugedeckt 8—10 Minuten diinsten. Abschmecken.

5. Die Sonnenblumenkerne unter die Mohren heben, alles anrichten und mit Orangenschalen-Streifen garnieren.
Dazu schmeckt Baguette.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten.
Pro Portion ca. 850 kcal,
E48g,F49g KH 54 g



Fenchel-Gemiise mit




NIMM 5

Zutaten fiir 4 Personen

1. 250 g griine Bandnudeln

2.4 Hdhnchenfilets (a ca. 150 g)
3.800 g Fenchel

4.4 EL Créme fraiche

5. 8 Stiele Estragon

1. Nudeln in kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung zubereiten. Hihnchenfilets waschen, trocken tupfen.
Mit Salz, Pfeffer und Paprika wiirzen. Hihnchenfilets in 2 EL Ol von jeder Seite bei mittlerer Hitze 3—4 Minuten
braten.

2. Fenchel waschen, putzen und ldngs in diinne Scheiben schneiden. 3 EL Wasser und Fenchelscheiben in eine
kleine Pfanne geben, zugedeckt ca. 3 Minuten diinsten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Fleisch aus der Pfanne nehmen, warm halten. 2 TL Mehl in den Bratsatz rithren, mit 200 ml Briihe loskochen,
Creme fraiche einriihren. Die So3e ca. 2 Minuten kdcheln lassen. Wiirzen.

4. Estragon waschen, trocken tupfen und bis auf etwas zum Garnieren, fein hacken. Nudeln in ein Sieb gieB3en,
abtropfen lassen. Estragon in die SoBe riihren. Hihnchenfilets in Scheiben schneiden, mit Nudeln, Fenchel und
Sof3e anrichten. Zum Schluss mit Estragon garnieren und eventuell mit rosa Beeren bestreuen.

Zubereitungszeit: 25 Minuten.
Portion ca. 510 kcal,
E46g F12g KH54 g



Ravioli
mit Spinat




NIMM 5

Zutaten fiir 4 Personen

1. 600 g TK-Blattspinat mit Mozzarella

2. 500 g Ravioli mit Tomaten-Mozzarella (aus dem Kiihlregal)
3. 100 g gelbe Kirschtomaten

4. 100 g rote Kirschtomaten

5. Basilikum zum Garnieren

1. 1 Zwiebel schilen und in feine Wiirfel schneiden. Zwiebel und Spinat mit ca. 2 EL Wasser ca. 6 Minuten
diinsten. Ravioli in Salzwasser nach Packungsanweisung kochen.

2. Tomaten waschen, halbieren, unter den Spinat heben. Ravioli abgieen, abtropfen lassen, unter den Spinat
heben, wiirzen. Ravioli auf vier Tellern anrichten. Basilikumbléttchen abzupfen und die Ravioli damit garnieren.

Zubereitungszeit: /5 Minuten.

Pro Portion ca. 440 kcal,
El9¢, FI18g KH50g

Laura-TIPP
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NIMM 5

Zutaten fiir 4 Personen

1.4 Scheiben (a ca. 125 g) ausgeldster Kasseler Riicken

2. ] Packung Paprikaschoten-Mix

3. % Bund Schnittlauch

4. 150 g Butterkdse am Stiick

5. 2 Packungen Kartoffelpiiree komplett mit Milch (fiir je 500 ml Wasser)

1. Kasseler in Streifen schneiden. Paprikaschoten halbieren, putzen, in Stiicke schneiden. Schnittlauch waschen,
trocken schiitteln, in Rollchen schneiden.

2. Fleisch und Paprikastiicke in 2 EL Ol 3-4 Minuten anbraten. Mit Salz, Pfeffer und Rosenpaprika abschmecken.
In eine kleine Auflaufform geben. Kése reiben und iiber den Kasseler-Mix streuen. Im vorgeheizten Backofen (E-
Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C) ca. 5 Minuten iiberbacken.

3. 1 1 Wasser und ca. 1 TL Salz aufkochen. Wasser vom Herd ziehen und das Piireepulver einriihren. 1-2 EL
Butter und Schnittlauch, bis auf etwas zum Garnieren, zugeben, mit etwas Muskat abschmecken. Piiree mit dem
iiberbackenen Kasseler anrichten. Mit restlichem Schnittlauch bestreuen.

Zubereitungszeit ca. 25 Minuten.

Pro Portion ca. 590 kcal,
E40g, F31g KH37 g

Laura-TIPP
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NIMM 5

Zutaten fiir 4 Personen

1. 600 g Schweinefilet

2. 50 g gerducherter durchwachsener Speck
3. 600 g Brokkoli

4. 100 g Schlagsahne

5.500 g frische Spdtzle (Kiihlregal)

1. Fleisch wiirzen, in 2 EL Ol anbraten, herausnehmen. Bratfett beiseitestellen. Filets auf die Fettpfanne des
Backofens legen. Im heiflen Ofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C) ca. 10 Minuten braten.

2. 1 Zwiebel in Ringe schneiden. Speck wiirfeln. Brokkoli in Roschen vom Strunk schneiden, in Salzwasser ca. 8
Minuten kochen. Speck im Bratfett anbraten. Zwiebel zugeben, ca. 3 Minuten braten, mit 1 EL Mehl bestiduben. 4
1 Brithe und die Sahne zugieBen, autkochen. So3e warm halten.

3. Spitzle ca. 1 Minute in kochendem Salzwasser ziehen lassen. Brokkoli abgie8en. Spétzle, Fleisch, Brokkoli
und Sof3e auf Tellern anrichten.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten.
Pro Portion ca. 650 kcal,
E49¢, F29g, KH48 g



Thunfisch-Steak "
mit Zuckerschoten




NIMM 5

Zutaten fiir 4 Personen

1. 250 g Langkornreis

2. 800 g Zuckerschoten

3. 4 Thunfischsteaks (a ca. 150 g)
4.200 g Sojabohnensprossen
5.4 EL Sojasofle

1. Reis in Salzwasser nach Packungsanweisung kochen. Zuckerschoten waschen und putzen. Fisch waschen,
trocken tupfen, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Portionsweise in 2 EL Ol von jeder Seite ca. 2 Minuten braten.

2. Sprossen waschen, abtropfen lassen. Fisch aus der Pfanne nehmen und warm halten. Zuckerschoten im Bratfett
unter mehrmaligem Wenden ca. 1 Minute anbraten. Sojasof3e und 4 EL Wasser zugie3en, aufkochen lassen und in
der geschlossenen Pfanne ca. 4 Minuten diinsten.

3. Zuckerschoten, Fisch und Sojabohnensprossen auf vier Tellern anrichten. Reis dazureichen. Nach Belieben mit
Petersilie garnieren.

Zubereitungszeit ca. 25 Minuten.

Portion ca. 600 kcal,
E33¢g, F21g, KH70g

Laura-TIPP




Rigatoni mit

Speck und Ricotta



NIMM 5

Zutaten fiir 4 Personen

1. 500 g Nudeln (z. B. Rigatoni)

2. 4 Scheiben Friihstiicksspeck

3. 200 g schwarze und griine Oliven ohne Stein
4. 40 g Parmesan

5. 200 g Ricotta

1. Nudeln in kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung zubereiten. 3 rote Zwiebeln in Streifen schneiden.
Speck in einer Pfanne ohne Fett knusprig auslassen, herausnehmen. Zwiebeln im Speckfett ca. 5 Minuten glasig
andiinsten. Oliven dazugeben. Parmesan fein hobeln.

2. Nudeln in ein Sieb abgieBen, dabei ca. 7 1 Kochwasser auffangen. Kochwasser in die Pfanne geben und
aufkochen. Nudeln zuriick in den Topf geben. So3e und Speck dazugeben und unterheben. Mit Ricottaklecksen
auf Tellern anrichten. Mit dem Parmesan bestreuen, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Tipp: Geben Sie ein paar Blatter frischen Salbei mit in die Sof3e.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten.
Pro Portion ca. 680 kcal,
E26g F22g KH93 g



Gyros-Brotsalat




NIMM 5

Zutaten fiir 4 Personen

1. I Dose (4 Stiick, 330 g) grofie Mehrkornbrétchen
2.400 g Hihnchenfilet

3. 300 g Kirschtomaten

4.400 g Salatgurke

5.5 Stiele Oregano

1. Dose aufziehen, Teig entnehmen und in Wiirfel schneiden. Auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech
geben und im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/Umlutft: 175 °C) 8-10 Minuten goldbraun backen.

2. Fleisch waschen, trocken tupfen und in Streifen schneiden. Mit Salz, Pfeffer und Gyros-Gewiirz wiirzen. 3
Zwiebeln schilen und in Ringe schneiden. Fleisch in 1 EL Ol 4-6 Minuten unter Wenden braun braten. Nach 2-3
Minuten die Zwiebelringe zugeben.

3. Tomaten waschen und halbieren. Gurke waschen, ldngs halbieren, Kerne entfernen. Gurke in Stiicke schneiden.
3 EL Essig mit Salz, Pfeffer und etwas Zucker wiirzen. 3 EL Ol tropfchenweise darunterschlagen.

4. Oregano waschen, trocken tupfen und Blittchen abzupfen. Alle Zutaten, bis auf die Brotwiirfel, in eine Schiissel
geben, mit Dressing mischen und auf Tellern anrichten. Mit Brotwiirfeln bestreuen, evtl. mit Oregano garnieren.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten.
Pro Portion ca. 430 kcal,
E33¢g, FI15g, KH39g



I lezschkloﬂ chen-” ‘
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NIMM 5

Zutaten fiir 4 Personen
1. I Mohre (ca. 150 g)
2. ] Bund Schnittlauch
3.250 g kurze Nudeln
4.200 g Schweinemett
5. 1 Baguette-Brot

1. Mohre schilen, quer halbieren und in feine Streifen schneiden. Schnittlauch waschen, trocken schiitteln und in
feine Rollchen schneiden. Nudeln in kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung zubereiten.

2. Schweinemett mit 1 TL tiefgefrorener Krautermischung verkneten, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mett mit
feuchten Hénden zu 8 kleinen Béllchen formen. 700 ml Briithe aufkochen, Mettbéllchen darin ca. 5 Minuten gar
ziehen lassen. Nach ca. 3 Minuten Mohrenstreifen zufiigen.

3. Nudeln abgiefen und mit in die Suppe geben. Suppe in Schilchen anrichten und mit Schnittlauch bestreuen.
Das Baguette-Brot in Scheiben schneiden und zur Suppe reichen.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten.
Pro Portion ca. 390 kcal,
El9¢g F13g KH47 g
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NIMM 5

Zutaten fiir 4 Personen

1. 200 g Feldsalat

2. 1,2 kg festkochende Kartoffeln
3. 2 rote Paprikaschoten

4.2 Kolben Chicorée

5. 100 g griine Oliven ohne Stein

1. Feldsalat putzen, griindlich waschen und trocken tupfen oder in einer Salatschleuder trocken schleudern.

2. Kartoffeln schilen, waschen und in diinne Spalten schneiden. Kartoffeln in kochendem Salzwasser 2—3 Minuten
kochen. Kartoffeln abgieSen und gut abtropfen lassen.

3. Paprikaschoten putzen, waschen und in feine Streifen schneiden. Chicorée putzen, waschen und in dicke Ringe
schneiden. 3 EL Ol in einer groBen Pfanne erhitzen. Kartoffeln darin bei mittlerer Hitze unter mehrmaligem
Wenden 8—10 Minuten braten. Paprika und Chicorée ca. 5 Minuten vor Ende der Garzeit zu den Kartoffeln geben.
Mit 1 TL getrocknetem Knoblauch, Salz und Pfeffer wiirzen. Oliven und Feldsalat vorsichtig unter die Kartoffel-
Pfanne heben. In der Pfanne sofort servieren.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten.
Pro Portion ca. 340 kcal,
EY9g Fl4g KH42g

Noch aromatischer wird die Kartoffel-Pfanne, wenn Sie eine geschélte und in diinne Scheiben geschnittene
Knoblauchzehe ca. 2 Minuten vor Ende der Garzeit in die Pfanne geben und mitgaren. Fiir mehr Biss sorgen
zusitzlich 3 TL weille Sesamsaat, die in einer extra Pfanne ohne Fett goldbraun gerdstet werden.



Fleischspiefs mit
Tomatenreis




NIMM 5

Zutaten fiir 4 Personen

1. 250 g Langkornreis

2. 4 Schweineschnitzel (a ca. 150 g)
3.200 g TK-Erbsen

4. 8 Stiele Petersilie

5.400 g Krautsalat

1. 2 Zwiebeln schilen und in feine Wiirfel schneiden. 2 EL Ol in einer Pfanne erhitzen. Zwiebelwiirfel und Reis
darin ca. 5 Minuten glasig andiinsten. Nach ca. 3 Minuten 4 EL Tomatenmark zugeben. Je 400 ml Briihe und
Wasser zugieBen. Aufkochen und ca. 20 Minuten kocheln lassen.

2. Fleisch waschen, trocken tupfen und in mundgerechte Wiirfel schneiden. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Fleischwiirfel auf HolzspieB3e stecken. Die Erbsen ca. 5 Minuten vor Ende der Garzeit zum Reis geben.

3. SpieBe in 2 EL Ol ca. 5 Minuten unter mehrmaligem Wenden kriftig braten. SpieBe und Tomatenreis auf vier
Tellern anrichten und garnieren. Den Krautsalat in Schélchen anrichten und zu den Spief3en reichen.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten.
Pro Portion ca. 680 kcal,
E41 g, F28g, KHG66g



kéis

iege

]
/

Blattsalat mit

Js
/
l‘,'

..b.J_r.ll..Jth“_ el

e



NIMM 5

Zutaten fiir 4 Personen

1. 400 g Ziegenkdse

2.200 g Himbeeren

3. 100 g Champignons

4.50 g Mungobohnensprossen

5.2 Beutel (a 100 g) Blattsalat-mischung

1. Ziegenkidse in dicke Scheiben schneiden und auf ein mit Backpapier belegtes Backblech verteilen. Je 1 TL
Honig auf den Késescheiben verteilen. Unter dem vorgeheizten Grill ca. 7 Minuten goldbraun {iberbacken.

2. Fiir die Vinaigrette 4 EL Essig, Salz, Pfeffer, 1 TL Senf und 1 EL fliissigen Honig verquirlen. 4 EL Ol
tropfchenweise darunterschlagen.

3. Himbeeren verlesen. Champignons sdubern, putzen und in diinne Scheiben schneiden. Mungobohnensprossen
und Blattsalatmischung waschen und trocken tupfen bzw. schiitteln. Salat, Sprossen, Champignons und Himbeeren
vorsichtig mischen. Ziegenkidsetaler und Salat auf vier Tellern anrichten. Mit etwas Vinaigrette betrdufeln.
Restliche Vinaigrette dazureichen.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten.
Pro Portion ca. 570 kcal,
E24¢, F37¢g, KH32g



Bei diesen Blitz-Gerichten fangt das Zeitsparen schon beim Einkauf
an. Denn mit 5 Griffen ins Regal haben Sie schon alle Zutaten
beisammen.

Die Rezepte wurden in unserem Laura -Kochstudio entwickelt!
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NIMM 5

Zutaten fiir 4 Personen

1. I Bund Lauchzwiebeln

2. 600 g Schweinefilet

3. 200 g Langkornreis

4. 1 Glas (200 ml) Gemiisefond
5.200 g Schlagsahne

1. Griine und weile Teile der Lauchzwiebeln getrennt in Ringe schneiden. Fleisch ldngs halbieren, in diinne
Scheiben schneiden. Reis nach Packungsanweisung garen.

2. 2 EL Ol erhitzen. Fleisch darin 4-5 Minuten braten. Nach ca. 3 Minuten wei3en Lauchzwiebelanteil zugeben.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Fleisch aus der Pfanne nehmen.

3. 1 EL Butter in der Pfanne schmelzen. 1 EL Mehl darin anschwitzen. Mit Fond, 100 ml Wasser und Sahne
abloschen, aufkochen, ca. 5 Minuten kdcheln. Fleisch darin erwdrmen. Mit Paprika, Salz und Pfeffer wiirzen. Mit
iibrigen Lauchzwiebelringen bestreuen. Mit Reis servieren.

Zubereitungszeit: BV ERRIIBY 1118

Pro Portion ca. 580 kcal,
E40g, F27g, KH45g
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NIMM 5

Zutaten fiir 4 Personen

1. 3 Tomaten

2.500 g Hihnchenfilet

3. 1-2 EL Thai-Currypulver

4. 1 Dose (425 ml) cremige Kokosmilch
5.250 g Babyspinat

1. 1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe und die Tomaten klein wiirfeln. Fleisch in groBere Wiirfel schneiden.

2. 2 EL Ol in einer Pfanne erhitzen. Fleisch darin 4-5 Minuten braten, Zwiebel und Knoblauch zugeben kurz
mitbraten. Mit dem Curry bestduben, kurz andiinsten. Tomaten zugeben und etwa 3—4 Minuten weitergaren. Mit
Kokosmilch abloschen, aufkochen und dann alles ca. 10 Minuten kdcheln lassen.

3. Spinat zum Hihnchen geben, zusammentfallen lassen. Curry mit Salz und Pfeffer abschmecken. Dazu passen
Naan-Brot oder Reis.

Zubereitungszeit:

Pro Portion ca. 370 kcal,
E32¢, F24g,KH7 g






NIMM 5

Zutaten fiir 4 Personen

1. 400 g gemischtes Hackfleisch
2. % kleiner Kopf Eisbergsalat
3.4 Wraps (25 cm ©9)

4.4 EL Tomatenmark

5.200 g Ziegen-Frischkdse

1. 1 Zwiebel fein wiirfeln. 1 Knoblauchzehe fein hacken. Ol in einer groBen Pfanne erhitzen. Hack darin 6-8
Minuten kriimelig braten. Nach ca. 4 Minuten Zwiebel und Knoblauch zugeben. Mit Salz und Pfeffer kréftig
wiirzen. Abkiihlen lassen.

2. Salat in diinne Streifen schneiden. Wraps mit je 1 EL Tomatenmark bestreichen. Erst Hack, dann Salat darauf
verteilen, mit zerbrockeltem Frischkdse bestreuen. Dabei einen Rand von ca. 3 cm frei lassen.

3. Linken und rechten Rand 3—4 cm zur Mitte klappen. Wraps aufrollen, schrig halbieren. Geschlossene Enden
mit Pergament umwickeln.

Zubereitungszeit: iU RRIIBY 1118
Pro Stiick ca. 290 kcal,
El5g Fl17g KH?2lg
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NIMM 5

Zutaten fiir 4 Personen

1. 400 g frische Spdtzle

2. 300 g Kirsch-Datteltomaten

3. 200 g Niirnberger Rostbratwiirste
4. 1-2 EL Ajvar

5. % Bund Schnittlauch

1. Spiatzle nach Packungsanweisung garen. 1 Zwiebel schidlen und klein schneiden. Tomaten waschen, trocken
reiben und halbieren. Wiirstchen schrig halbieren.

2. 1 EL Ol in einer Pfanne erhitzen. Wiirstchen darin ca. 5 Minuten unter Wenden anbraten. Zwiebel und Tomaten
zugeben, ca. 2 Minuten anbraten. Spdtzle zugeben. Mit 175 ml Gemiisebrithe abloschen. Aufkochen, Ajvar
einrithren und 2—4 Minuten kdcheln lassen. Mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken. Schnittlauch waschen,
trocken schiitteln und schrdg in ca. 1-2 cm lange Stiicke schneiden. Bratwurst-Tomaten-Pfanne mit Schnittlauch
garnieren und sofort servieren.

Zubereitungszeit: Bl RAIBY 1118

Pro Portion ca. 410 kcal,
El5g F22g KH39g
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NIMM 5

Zutaten fiir 4 Personen
1. 400 g Gnocchi-Nudeln
2.400 g Babyspinat

3. 150 g Kochsahne
4.250 g Kirschtomaten
5. 100 g Gorgonzola

1. Nudeln nach Packungsanweisung garen. Spinat waschen und abtropfen lassen. 3 Zwiebeln und 1 Knoblauchzehe
in feine Wiirfel schneiden. 2 EL Ol in einem Topf erhitzen. Zwiebeln, Knoblauch und Spinat darin andiinsten, bis
der Spinat zusammengefallen ist. Mit Gemiisebriihe und Sahne abldschen, aufkochen und 1-2 Minuten kdcheln
lassen.

2. Tomaten halbieren. Gorgonzola in Wiirfel schneiden. Kédse zur Sof3e geben und bei schwacher Hitze unter
Riihren in der heiflen Fliissigkeit schmelzen. Spinat in der SoB3e fein piirieren. Mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss
abschmecken. Nudeln abgie8en und abtropfen lassen. Die Nudeln auf Tellern verteilen, die Sof3e dariibergeben
und mit den Tomaten garnieren.

Zubereitungszeit:

Pro Portion ca. 580 kcal,
E22¢, F20g, KH79g






NIMM 5

Zutaten fiir 4 Personen

1. 75 g Polenta (Maisgrief3)
2.75 g Parmesan

3. 3—4 Stiele Salbei

4.4 Kalbsschnitzel (a ca. 125 g)
5. 8 Scheiben Parmaschinken

1. 500 ml Wasser und 1 TL Salz autkochen. Polenta einriihren, autkochen, 3-4 Minuten kocheln lassen. Vom Herd
nehmen und ca. 5 Minuten quellen lassen. Parmesan reiben, unterrithren. In einer gedlten Form (15 x 20 cm)
verstreichen.

2. Salbei abzupfen. Fleisch flach klopfen, wiirzen. Mit Salbei, bis auf 4 Blétter, und je 2 Scheiben Parma-Schinken
belegen. Umklappen, mit Salbeiblatt belegen, feststecken.

3. Polenta in Rechtecke schneiden. In 20 g Butterschmalz goldbraun braten. Fleisch in 2—-3 EL Ol 1-2 Minuten
braten. Alles anrichten.

Zubereitungszeit:

Pro Portion ca. 390 kcal,
E37¢g, F19g, KHI3 g
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