Stiftung
Warentest

s T
T e m——
s

v ¥ =
e R e e S

---..::"':ﬂ;-;-sm- R

S i
s
P =

il
!



GeGRILLTES FRUHLINGSGEMUSE

MIT ZIMT-HONIG-AVOCADO-CREME .
KARTOFFELPUFFER .
KARTOFFEL- SE «”
%F MIT NJANGOLDGEMUSE

SEELACH

mIT GURKENSALAT $
MO0ZZARELLA-CHAMPIG JOGHURT-HAHNCHEN

MIT SPINAT «

ERDNUSS-BROKKOLI
WIT FETA-FRIKADELLCHEN ROSENKOHLAUFLAUF wmir

RICOTTA-SCHI
uvo ORANGE %
SUSSI(ART!ELEUMMES It

SCHAFSKASE-AVOCADO-DIP

* Preis pro Portion bei durch-
schnittlichen Supermarkt-
preisen; Fleisch und Wurst
in Bio-Qualitat.




Mengenangaben:
TL .......... Teeloffel
EL .......... Essloffel

[« JRUUUR Gramm
kg .......... Kilogramm
ml..... Milliliter
I Liter

cm ... Zentimeter

ATG ....... Abtropfgewicht

Nahrwertangaben:
kecal ....... Kilokalorien
E.......... Eiweil}
F........... Fett

KH..... Kohlenhydrate
“F ......... vegetarisch
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Die Stiftung Warentest wurde
1964 auf Beschluss des Deutschen
Bundestages gegrundet, um dem
Verbraucher durch vergleichende
Tests von Waren und Dienstleistun-
gen eine unabhangige und objektive
Unterstltzung zu bieten.




KOCHPLAN

GUT & GUNSTIG KOCHEN MIT SYSTEM
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So funktioniert »Kochplan«
Gesund und glinstig einkaufen

So lagern Sie lhre Einkaufe richtig
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Der Fruhling ist da und bringt
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Winterwoche mit viel GemUse u
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In dieser Woche gibt's Gemtuse-
sorten der heimischen Winter-
kiiche ... ab Seite 26.

Alte Wintergemisesorten © &
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Die Spargelsaison beginnt.
Auch anderes Fruhlingsgemuse
bereichert den Speiseplan ...
ab Seite 70.
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Gemuse und Obst haltbar machen .... Seite 54
Leckere Zweitverwertung
fir die Reste

So erstellen Sie sich einen
eigenen Wochenplan

Seite 126
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N Im Spatherbst gibt es noch
Bei hohen Temperaturen sind die allerlei vom Feld, z. B. Mohren,
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ideal ... ab Seite 98. ab Seite 156.
| M\
o 0O
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Gemisevertreter der kalten

Grun und unbeschwert geht es Jahreszeit kommen diese

in dieser Sommerwoche zu ... Woche auf den Tisch ...
ab Seite 112. ab Seite 170.
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AT SuRes flir weniger als 1,50 Euro

, y pro Portion: Fruchtig-Frisches,
Schokoladiges, Wiirziges — da ist
fir jeden etwas dabei ... ab Seite 184.

Diese Woche bietet eine
Mischung aus Sommer- und
Herbstgemuse ... ab Seite 128.
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Die Mission: Nur 1x einkaufen, 7x kochen — gesund, giinstig und ohne Reste.
Klingt unmaglich? Mit »Kochplan« gelingt das ganz leicht, denn Planung ist der
Schliissel zu einem entspannten Kiichenalltag. Griibeln Sie nie wieder dariiber,
was Sie kochen sollen, vermeiden Sie unndtige Supermarktbesuche und sparen
Sie bares Geld! Weniger als 70 Euro — mehr kosten die Einkaufe pro Woche

nicht, oft sogar deutlich weniger.



SO FUNKTIONIERT »>KOCHPLAN«

Sie haben die Wahl zwischen 12 abwechslungsrei-
chen Wochenplanen. Die Rezepte sind flir 4 Portio-
nen ausgelegt. Weil saisonal kochen meist gestnder,
gunstiger und abwechslungsreicher ist, sind die Wo-
chenplane den Monaten zugeordnet. Der Einkaufs-
zettel ist schon geschrieben und steht zu Beginn
eines jeden Wochenplans. »Aus dem Vorrat« — das
sind Lebensmittel, die normalerweise im Haushalt
vorhanden sind, — diese missen meist nicht mehr
eingekauft werden. Unsere Wochenplane starten
am Samstag, da dann statistisch gesehen die meis-
ten Menschen einkaufen gehen. Sie kénnen natur-
lich auch an jedem anderen Tag starten, aber auf
jeden Fall am Tag des Einkaufs. Die Wochenplane
sind so konzipiert, dass auch am sechsten und sieb-
ten Tag alles noch frisch und lecker ist. Hackfleisch
gibt es also am Anfang der Woche, robusten Eis-
bergsalat auch noch am Ende der Woche. Wer nicht
so viel Platz im Kuhlschrank hat, kann alternativ
meist auf tiefgekihltes Gemise zurtickgreifen.

SMARTPHONE-BESITZER AUFGEPASST

Damit Sie nicht mit dem Buch in der Hand einkau-
fen gehen mussen, gibt es die Einkaufslisten on-
line. Der QR-Code zu Beginn jedes Wochenplans
leitet Sie direkt dorthin. Laden Sie sich dafur ein-
malig einen beliebigen QR-Code-Scanner auf Ihr
Phone. Nach dem Scannen 6ffnet sich eine Web-
site, die zusatzliche Funktionen bietet: Sie konnen
bereits vorhandene Lebensmittel streichen sowie
den Einkaufszettel herunterladen und verschicken.

GESUND UND GUNSTIG EINKAUFEN

Gesund einkaufen muss nicht teuer sein. Es gibt
viele Tricks, die beim Geldsparen helfen. Der beste
und simpelste: Kaufen Sie nur das ein, was Sie
wirklich brauchen. Dabei helfen unsere Wochen-
plane. Mit den Einkaufszetteln vergessen Sie nichts,
und es landet nur das im Einkaufswagen, was auch
wirklich gegessen wird. So sparen Sie Geld und
Platz im Schrank.

WARUM IST SAISONALES OBST UND GEMUSE
GUNSTIGER UND GESUNDER?

Die Nummern der Wochenplane entsprechen grob
den Monaten im Jahr. Die in dieser Woche verwen-
deten Lebensmittel haben dann Saison, sodass

die Einkaufe fur Sie glinstiger und die Gerichte ge-
slinder werden. In der Saison ist das Angebot am
grofdten und die Preise der jeweiligen Gemuse- oder
Obstsorte sind daher besonders niedrig. Wenn
Obst und Gemdise viel Sonne bekommt und Zeit
zum Reifen hat, enthalt es mehr Nahrstoffe als im
Gewachshaus. Bei Gemuse ist die Nitratbelastung
von Treibhausware hoher als bei Pflanzen, die im
Freien wachsen durften: Der Mineralstoff Nitrat
istim Boden und im Diinger. Haben die Pflanzen
wenig Licht, wird Nitrat nur langsam abgebaut. Im
Freiland geht das schneller. Obst- und Gemise-
anbau im Freiland ist auf3erdem umweltschonender,
da er weniger Energie verbraucht und damit gerin-
gere Mengen CO:2 freigesetzt werden.

WEITERE TIPPS
FUR DEN GESUNDEN EINKAUF

1. Achten Sie bei Obst und Gemdtise auf Frische
und Reife. So bekommen Sie die meisten Nahr-
stoffe, denn nach der Ernte nimmt der Mineral-
stoff- und Vitamingehalt in den Frichten ab.



Sie erkennen reife, frische Friichte an der Farbe, am
Geruch und an ihrer Festigkeit. Sie sollten bei leich-
tem Druck nachgeben. Bei Salat, Blumenkohl oder
Mohren erkennen Sie an den Schnittstellen, wie
frisch das Gemuse ist: Flihlen sich diese trocken
und holzern an, ist das Gemuse nicht mehr allzu
frisch und sollte zu Hause besonders schnell ver-
arbeitet werden. Bei hellgrauen Schnittstellen und
ausgetrocknetem Strunk ist das Gemuse schon alt.

2. Lassen Sie sich nicht vom Aussehen tauschen:
Je glanzender der Apfel, desto wahrscheinlicher
wurde er mit Pflanzenschutzmitteln und Wachs be-
handelt.

3. Lieber tiefgekiihlt als welk: Brauchen Sie Gemuse
erst zum Ende der Woche oder ist das angebotene
Frischgemuse bereits gelb und welk, greifen Sie
lieber ins Tiefkuhlfach oder zur Dose.

4. Bevorzugen Sie regionale Produkte: Was nicht
weit transportiert werden muss, ist frischer und
hat somit auch mehr Vitamine. Leider kommt im
Supermarkt als regional bezeichnete Ware nicht
immer aus lhrer Region. Die Tester der Stiftung
Warentest haben festgestellt, dass die Region
auch am anderen Ende der Republik liegen kann.
Achten Sie daher genau auf die Herkunft solcher
Produkte.

BI0 ODER KONVENTIONELL?

Bioprodukte kosten meist mehr, weil sie aufwendi-
ger produziert und verarbeitet werden. Das bedeutet
jedoch nicht, dass ihre Produktion in der Summe

teurer ist als die von konventionellen Lebensmitteln.

Bei konventionellen Produkten fallen eine Menge
sogenannte externe Kosten an, die nicht direkt
vom Verbraucher gezahlt werden, sondern indirekt:
So werden etwa die Folgekosten der Nitrat- und
Pestizidbelastung von Gewassern und Trinkwasser
an den Steuerzahler und den Wasserkunden wei-
tergegeben. Rechnet man diese Folgekosten mit
ein, verringert sich der Preisunterschied schon
merklich.

Gesundheitlich ist Bio-Obst und -gemise auch von
Vorteil: Mehr Nahrstoffe kann man in Bioware zwar
nicht nachweisen. Biofriichte diirfen jedoch nicht
mit schadlichen Pestiziden gespritzt werden, daher
sind sie dennoch ein Plus fiir die Gesundheit.

VORTEILE VON TIEFKUHL- UND DOSENGEMUSE

Tiefgekiihltes Obst und Gemiise ist erntefrisch ein-
gefroren und hat daher einen hoheren Vitamingehalt
als lang gelagertes Frischgemise. Auch Konserven
sind oft gute Alternativen zur Frischware: So kom-
men bei Tomaten nur voll ausgereifte Friichte in die
Dose — an der Gemiisetheke fehlt den Tomaten je-
doch haufig das Aroma.

Noch ein entscheidender Vorteil: Tiefgefrorenes Ge-
miise und Gemiise aus der Dose ist schon gewaschen,
geschalt und klein geschnitten. Sie sparen sich eine
Menge Arbeit und damit Zeit. Und Sie vermeiden
auch noch Abfall: Wo nicht geschalt werden muss,
wandert auch keine Schale in den Miilleimer.



SO KAUFEN SIE GUNSTIG EIN

1. Gehen Sie nie hungrig einkaufen! Ein leerer
Magen flihrt zu einem vollen Einkaufswagen.

2. Halten Sie sich an lhren Einkaufszettel — es sei
denn, ein Gemise ist besonders glinstig, dann
ersetzen Sie es gegen eines auf lhrem Zettel.

3. Gunstig einkaufen heifdt biicken: Die preis-
wertesten Produkte stehen meist in den unteren
Regalreihen.

4. Vergleichen Sie die Preise: Vielleicht sind einige
Lebensmittel tiefgekihlt, in Dosen oder getrocknet
gunstiger als frisch. Lebensmittel, die Sie regel-
malRig kaufen, besorgen Sie am besten dort, wo
diese am glinstigsten sind. Doch bedenken Sie,
dass Benzin auch Geld kostet und fahren Sie nicht
wegen 2 Dosen Mais 10 km weiter.

5. Kaufen Sie, wenn moglich, Obst und Gemduse
lieber einzeln, auch wenn das vermeintlich teurer
ist. Oft liegen in Packungen weniger schone oder
angefaulte Exemplare, die Sie dann wegwerfen
mussen. AulRerdem sparen Sie den Verpackungs-
mill.

EINKAUFSTIPP FUR FLEISCH
UND GEFLUGEL

Wer sichergehen mochte, dass Fleisch und Geflu-
gel nicht aus Massentierhaltung stammt, sollte
Bioware oder Produkte mit Tierwohlsiegel kaufen.
In den Tests schnitten konventionell produziertes
Fleisch und Biofleisch geschmacklich gleich ab.
Allerdings legten Bioproduzenten deutlich mehr
Wert auf Tier- und Umweltschutz sowie die Arbeits-
bedingungen in den Hofen.

Gestinder ist Biofleisch obendrein: In Untersuchun-
gen wurde festgestellt, dass das Fleisch von Rin-
dern, die im Sommer auf der Weide grasen konnten,
doppelt so viele gesunde Omega-3-Fettsduren ent-
hielt wie das Fleisch von Artgenossen, die aus-
schlieBlich im Stall standen — wie es bei der Mas-
sentierhaltung leider der Fall ist.

Auch setzen Biobauern deutlich weniger Anti-
biotika ein, was die Gefahr resistenter Keime ein-
grenzt. Wegen der aufwendigeren Produktion ist
Biofleisch meist deutlich teurer als konventionelle
Ware. In unseren Speiseplanen gibt es nur an zwei
bis drei Tagen Fleisch. So konnen Sie hochwerti-
ges Biofleisch einkaufen und bleiben trotzdem

im Budget.

EINKAUFSTIPP FUR FISCH

Umweltsiegel wie das blaue Label des Marine
Stewardship Council (MSC), Friend of the Sea (FOS)
oder die Biosiegel stehen flir nachhaltige Fischerei.
Die Einkaufsratgeber fir Fisch von Greenpeace
und WWF gibt es auch als App, sodass man sich
auch beim Einkaufen lber die Herkunft informie-
ren kann.



SO LAGERN SIE
IHRE EINKAUFE RICHTIG

Mit einer optimalen Lagerung konnen Sie daflr
sorgen, dass lhre Lebensmittel besonders lang
frisch bleiben. Einen geeigneten Platz zur Vorrats-
haltung zu finden, ist nicht immer einfach: Die
Kiche ist zu warm oder der Keller zu feucht. Auch
deswegen sind unsere Wochenplane an die Jah-
reszeiten angepasst. So werden die Lebensmittel
frisch verbraucht und mussen nur maximal sechs
Tage Uberdauern. Grundsétzlich sollten Lebens-
mittel moglichst kiihl bei 0 bis 12 °C, lichtgeschiitzt,
frostsicher und bei guter Beluftung aufbewahrt
werden.

TIPPS FUR DIE BESTE LAGERUNG

1. Uberblick behalten: Stellen Sie neue Vorrate
immer nach hinten und verbrauchen Sie zuerst die
altere Ware.

2. Die Nachbarschaft zéhlt: Apfel, Birnen oder
Tomaten sollten separat gelagert werden. Diese
Friichte reifen nach und verderben so andere
Lebensmittel.

3. Entfernen Sie bei Mohren, Kohlrabi, Rettich
oder Radieschen die Blatter moglichst bald. Sie
entziehen dem Gemise Feuchtigkeit, sodass der
Alterungsprozess schneller einsetzt.

4. Ist Joghurt oder Quark erst einmal geoffnet, zie-
hen sie Bakterien an. Daher sollten Sie diese Milch-
produkte moglichst schnell verbrauchen und bis
dahin mit Frischhaltefolie gut abdecken. Wird eine
Konserve gedffnet, aber nicht ganz geleert, halt der
Inhalt umgefiillt in saubere, dicht schlie3ende Be-
halter aus Glas, Metall oder Kunststoff viel langer.

5. Ab in den Keller: Wer einen kuhlen Keller oder
eine Garage hat, kann dort Kartoffeln, Méhren oder
Apfel iiber langere Zeit gut lagern. Kartoffeln am
besten lose auf einem Lattenrost oder in einer Lat-
tenkiste mit Papier abgedeckt lagern. Mohren oder
Rote Bete lagern gut in einer Sandkiste.

6. Gemuse einfrieren: Um Platz im Gemusefach des
Kihlschranks zu schaffen oder einzelne Gemise-
sorten nicht welken zu lassen, lohnt es sich, das
Gemduse einzufrieren. Planen Sie daflir am Wochen-
ende nach dem Einkauf etwas Zeit ein. Tipps dazu
finden Sie auf Seite b4.

LAGERUNG IM VORRATSSCHRANK

Trockene Lebensmittel wie Mehl, Zucker, Salz, Reis,
Nudeln und getrocknete Hulsenfrliichte wie Linsen
halten sich dunkel und trocken nahezu unbegrenzt.
Vollkornprodukte konnen jedoch nach sechs bis
zwolf Monaten ranzig werden. Gewiirze halten sich
in lichtundurchlassigen, dichten Behaltern unge-
mabhlen bis zu zwei Jahre. Sie verlieren nach und
nach ihr Aroma. Daher sollte man Gewdirze, die
man selten benaotigt, in kleineren Mengen kaufen.
Konservendosen eignen sich gut, um vitaminreiches
Gemise zu lagern. Dosentomaten bleiben so etwa
zwei Jahre frisch. Wolbt sich der Dosendeckel, dann
sofort wegwerfen.



LAGERUNG IM KUHLSCHRANK

Alles, was in den Kuhlschrank kommt, sollte gut

verpackt sein. So werden keine Gertiche lbertragen,

Geschmack und Frische bleiben erhalten, Keime
breiten sich nicht so leicht aus. Bei klassischen
Kdhlschranken herrschen in jedem Fach andere
Temperaturen. Bei etwa 10 °C sind im Gemusefach
die besten Bedingungen zum Lagern von Gemiuse.
Im unteren Fach lagern Fisch, Wurst und Fleisch
bei 2°C ideal, im mittleren Fach sind bei 5°C Milch-
produkte gut aufgehoben, und ganz oben bei

ca. 8°C fuhlen sich Kase, gekochte Speisen und Ge-
rauchertes wohl. Im Tlrfach ist bei etwa 9°C Platz
flr Eier, Butter, Saucen, Marmelade und Getréanke.

Nicht in den Kiihlschrank gehoéren:

— exotische Frlichte wie Banane, Mango, Papaya
und Ananas

— Zitrusfrlchte (sie trocknen aus)

— stark wasserhaltige GemUsesorten wie Tomaten,
Paprika oder Gurken (sie verlieren ihr Aroma)

— Speiseole (sie flocken aus)

In sogenannten Mehrzonenkiihlschranken kom-
men auch Lebensmittel unter, die in normalen Kihl-
schranken zu kalt oder zu warm stehen wirden.
Fur kalteempfindliche Frichte gibt es ein eigenes
Fach, in dem bei etwa 8 bis 12°C ideale Lager-

bedingungen — wie im Keller — herrschen. Im tro-
ckenen Null-Grad-Fach halten sich verpackte
Milchprodukte sowie Fisch, Fleisch und Wurst
besonders lange. Ein feuchtes Null-Grad-Fach ist
der optimale Lagerort fur kdlteunempfindliches
loses Obst und Gemuse, Krauter und Blattsalate.
Dank der hohen Luftfeuchtigkeit von etwa 90 %
bleiben Apfel & Co. bis zu dreimal langer vitamin-
reich, prall und knackig.

WAS HALT WIE LANGE?

Eier sind laut Aufdruck vom Legedatum an min-
destens vier Wochen haltbar, konnen aber eventuell
krankmachende Salmonellen mitbringen. Kiihl-
schranktemperaturen bremsen die Vermehrung
dieser Bakterien. Flir Rezepte wie Mousse au Cho-
colat oder Tiramisu nur ganz frische Eier nehmen,
Speisen nur kurz ungekuhlt lassen.

Frischen Fisch moglichst auf Eis legen und damit
bedecken. Auch verpackter Raucherfisch muss ge-
nugend gekuhlt sein. Ware, die das Ende der Min-
desthaltbarkeit fast erreicht hat, nicht mehr kaufen.

Fleisch verdirbt bei Zimmertemperatur schnell.
Legen Sie es nach dem Einkauf sofort in den Kiihl-
schrank oder bereiten Sie es direkt zu. Das Ver-
brauchsdatum sollte in jedem Fall beachtet werden.
Nach Ablauf das Fleisch nicht mehr verzehren!

Kase sollte verwandtschaftlich gelagert werden,
also Hart- und Weichkase getrennt. Die Ge-
schmacksnoten kénnen sich beeinflussen. Frisch
geriebener Kase bleibt bis zu drei Tage frisch,
Schnittkase wie Gouda zehn bis 14 Tage.

Die Tabelle ab Seite 197 gibt einen umfassenden
Uberblick iber Lagerung und Haltbarkeit von Obst,
Gemdse und vielen weiteren Lebensmitteln.



FUR DEN VORRAT

Nicht alles, was wir in unseren Wochenplanen ver-
kochen, muss frisch gekauft werden. Hier finden
Sie Lebensmittel, die sich Uber langere Zeit halten
und daher gut auf Vorrat eingekauft werden kon-
nen. Damit Sie aber auch in der Woche alles im
Hause haben, werden diese Basics jeweils unter-
halb des Einkaufszettels aufgefiihrt.

DAS SOLLTE MAN IMMER IM HAUS HABEN

Weizen- oder Dinkelmehl: Type 505. Alternativ
auch Dinkelvollkorn, gern auch zum Mischen.
Dinkelmehl hat mehr Nahrstoffe als Weizenmehl
und ist fur Allergiker eine gute Alternative.
Zucker: Raffinadezucker fir feines Geback und
Rohrzucker, der gut zum Backen bzw. Tee und
Kaffee ist

Honig: am besten aus der Region

Hefe: frisch oder trocken fiir einen schnellen
Pizzateig

Instantbriihe: Gemuse und je nach Vorliebe
Huhn/Fleisch

Tomatenmark: aus der Tube oder aus kleinen
Dosen

Tomaten (Dose/Tetrapak): am besten ganze,
die Sie dann bei Bedarf klein schneiden,

oder gestuckelte

Senf: mittelscharf
H-Schlagsahne/Sojacreme

Olivenadl

neutrales Pflanzendl: Raps, Sonnenblume,
Distel, Walnuss oder Ahnliches

Essig: ein heller (z. B. WeiRweinessig) und ein
dunkler (Balsamessig)

Nudeln: Sorten nach Belieben, am besten eine
Bandnudelsorte (Spaghetti, Tagliatelle etc.) und
eine runde Sorte (Penne, Makkaroni, Rigatoni etc.),
wer mag, auch aus Vollkorn
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Reis: Langkornreis, Basmati- und Risottoreis
Couscous: als schnell gekochte Beilage

rote oder gelbe Linsen: Da sie nicht vorher
eingeweicht werden mussen, eignen sie sich flr
spontane Gerichte.

Kichererbsen: vorgekocht aus der Dose
Kartoffeln: festkochende und mehligkochende
jeweils im 1"2-Kilo-Netz; mittelfriihe bis spate Sor-
ten lassen sich bis zu acht Monate lagern
Knoblauch

Zwiebeln

Thunfisch aus der Dose: in eigenem Saft,

am besten mit MSC-Siegel
Toastbrot/Knackebrot/Aufbackbrotchen,
-baguette oder -ciabatta

Gewiirze:

- Salz — Estragon,

— Pfefferkorner, getrockneter
bunt und schwarz - Kapern

— Paprikapulver, rosen-
scharf und edelsufR

— Kerbel, getrockneter
— Korianderkorner

— Krauter der Provence - Kreuzkiimmel

- Dill - Kidmmel

—Zimt — Kurkuma, gemahlen

— Muskatnuss — Majoran

— Nelken - Oregano

— Lorbeerblatter — Safranfaden

- Bohnenkraut, - Senf, mittelscharfer
getrocknetes - Sojasauce

- Cayennepfeffer - Senfkorner

— Chilipulver — Thymian,

— Currypaste getrockneter

— Currypulver - TK-Krautermischung

Sonstiges:

— Butter oder Margarine

- H-Milch

- Prosecco oder Weillwein




TIPP: FRISCHE KRAUTER VON DER
FENSTERBANK

Wer gerne frische Krauter isst, kann sie im Topf ans
Fenster stellen und regelmafig — am besten in den
Untersetzer — giefRen. Frische Krauterbunde halten
im Kuhlschrank mit Wasser benetzt in einem ver-
schlieRbaren Plastikbeutel oder eingeschlagen in
feuchte Tlicher ca. eine Woche. Frische Petersilie
konnen Sie in ein Glas Wasser stellen wie einen
Blumenstrauf3, so bleibt er frisch.

LEBENSMITTEL FUR DIE TONNE?

In deutschen Haushalten wird viel weggeworfen.
Eine Studie hat ergeben, dass jeder Deutsche rund
82 kg Lebensmittel im Wert von ca. 235 Euro pro
Jahr in den Mull wirft. Vor allem Obst und Gemtse,
aber auch Backwaren landen statt in den Magen

im Mull. Dabei konnte etwa die Halfte des Lebens-
mittelabfalls vermieden werden. Bedenken Sie: Wer
weniger wegwirft, muss seltener einkaufen gehen
und gibt nicht unnotig Geld aus.

SO VERMEIDEN SIE UNNOTIGE ABFALLE

1. Mindesthaltbarkeitsdatum richtig verstehen:

Viele Verbraucher meinen, dass die Lebensmittel
nach Ablauf des Mindesthaltbarkeitsdatums nicht

mehr genielRbar sind. Dabei ist es lediglich ein Hin-
weis darauf, dass bis zu diesem Datum das Lebens-
mittel qualitativ einwandfrei ist. Kein Lebensmittel
verdirbt schlagartig. Ob Angebrochenes noch gut
ist, kann man leicht an Geruch, Konsistenz und Aus-
sehen feststellen. Gereifte Produkte wie Joghurt,
Quark, Kase, Sauerrahm oder Kefir sind ungeoffnet
meist noch Tage nach dem Mindesthaltbarkeits-
datum geniel3bar, oft auch langer — gerade, wenn
sie in einem Null-Grad-Fach gelagert werden. Bei
leicht verderblicher Ware wie frischem Fleisch oder
Fisch sollten Sie das Verbrauchsdatum jedoch sehr
ernst nehmen.

2. Negativ-Hitliste erstellen:

Machen Sie doch mal eine Liste von Lebensmitteln,
die bei Ihnen regelmalig im Mull landen. Entweder
Sie streichen diese Produkte von Ihrem Einkaufs-
zettel oder aber Sie suchen sich spezielle Rezepte
genau fur diese Lebensmittel aus, die Sie gerne zu-
bereiten und essen mochten.

3. Mengen richtig einschatzen:

Oft meint man es beim Kochen zu gut und kocht
zu viel. Damit nichts Ubrig bleibt, sollte man die
Mengen von Vornherein beschranken.

Pro Person rechnet man:

—100 g Nudeln, roh

—200-250 g Kartoffeln, gekocht

- 809 Reis, roh

— 250 g Gemise als Beilage

— 300 g Gemuse als Hauptgericht, ungeputzt
— 22049 Fisch, ohne Kopf

—-125-150 g Fleisch, ohne Knochen

Fir Kinder bis zehn Jahre rechnet man etwa die

Haélfte, bei guten Essern auch die Erwachsenen-
portion.

1"
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SPEISEPLAN:

SAMSTAG

SESAM-ZIEGENKASE
BOHNEN UND AJVARNIIT

SONNTAG

PUTENGESCHNETZELTES
PILZEN UND I(AI(IFRUGHTNIIT

MONTAG
CHILIFRITTATA MIT FELDSALAT

DIENSTAG
KARTOFFELCURRY
MIT MOHREN UND MARONI

MITTWOCH

GUACAMOLE-SCHAFSKA
AUF BA[.:I(KART()FFELNI-\SE

DONNERSTAG

ORANGEN-INGWER-
MIT CROUTONS L

FREITAG

BROKKOLI-FISCH 1
MIT PILZEN IN KOKOSBRUHE

EINKAUFSLISTE:
« Zwiebeln, 4
« TK-Prinzessbohnen,

450-5009

< o Feldsalat, 1 Schale
(ca.150 g)

« Esskastanien (TK,
vorgegart oder
frisch), 150 9

« Mohren mit Grun,
2509

« Austernpilze, 2009

» Kaki oder Sharon,
1 kleine

» Spitzpaprika-
schoten, 250 9

« Tomaten, 6009

« Knoblauch, 1Zehe

» Chilischote,

1 kleine frische

e Lauch, 1 Stange

» Kartoffeln (fest-
kochend), 2 kg

« Avocados, 2

« Zitrone, 1

» Eisbergsalat,

1 grofRer

« Orangen, 2

« Brokkoli (frisch oder
TK), 2509

« Champignons,
2509

« Ingwerknolle, 2cm

o T

L

« Qlivenol
« Pflanzendl
+ Weilweinessig
« WeiRwein
. * helle Sojasauce
I o |nstant-
\ Gemusebrihe .
» Honig o
« Zucker o
+ Salz

AL ey s XTI BT S BT,

« Fenchel, 1 Knolle
« Petersilie, 72 Bund
» Koriander,

» gemischte TK-Krauter,
« Putenschnitzel, 4009
« Fischfilet

e Eier, 6

o Ziegenfrischkésetaler,
» geriebener Kase (z-B.
« Schafskase, 2009

« saure Sahne, 1009

« Kochsahne (15 %

» Naturjoghurt, 1509

o Ajvar, 1kleines Glas

» Kokosnussmilch,

» rote Currypaste,

AT

M Ay

1 kleines Bund

1 Packchen

(TK, Kabeljau oder
Rotbarsch), 250 9

200g (8x259)
Gouda), 509

o HE O A [T e

Fett), 150 ml

1 Dose (500 ml)

1 kleiner Becher
(1109)

« weiRe Sesamsamen,
1 kleine Packung
(50-g-Packung,
gibt's im Asialaden)

n— = — ﬂﬂ’rﬂ’ﬁm =

e oY

o Baguette, 2 (je 250 9)

« Langkornreis, 5009

............................................. :

Meersalz i s
KA

Pfeffer

getrockneter Oregano b
gemahlene Kurkuma ]
Kreuzkiimmel (Kumin) -
Chilipulver Bived
Currypulver Rectlis
getrockneter Kerbel
rosenscharfes und edel-
stikes Paprikapulver

s PP FTUPPPATYLI TN, Y



MIT BOHNEN UND AJVAR

e 1 kleine Zwiebel, gewiirfelt
e 2 EL Olivenal
© 500 g TK-Prinzessbohnen
* 150 ml Gemiisebriihe
 1TL getrockneter Oregano
* 150 g Tomaten,
klein gewdirfelt
e 8 Ziegenfrischkasetaler
(a25¢)
* 1TL weile Sesamsamen
100 g saure Sahne
© 50 g Ajvar (Paprikapaste)
* 1TL gemischte TK-Krauter
° aulerdem:
Salz, schwarzer Pfeffer,
1 Baguette als Beilage,
in Scheiben

8 Minut

SESAM-ZIEGENKASE

E 25 Minuten [110g E/ 26 g F/35g KH = 399 kcal p.P. (0. Beilage)

......................................................................................

. Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) mit Grillstufe vorheizen.

. Zwiebelwiirfel in einem Topf in Olivendl andiinsten. Tiefgekiihlte

Prinzesshohnen einstreuen und mit der Gemiisebriihe aufgieBen.
Kurz aufkochen und einige Minuten ziehen lassen. Mit Salz,
Pfeffer und Oregano wiirzen.

. Tomatenwiirfel unter das Bohnengemiise mischen, ziehen lassen,

bis die Prinzessbohnen vollstandig erwarmt sind.

. Ziegenkasetaler auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen

und mit Sesam bestreuen. Im vorgeheizten Backofen mit Grillstufe
in 2 bis 3 Minuten iiberbacken.

. Saure Sahne mit Ajvar verriihren und vor dem Servieren loffelweise

auf dem Bohnengemiise verteilen. Die gebackenen Frischkase darauf
anrichten und mit Krautern bestreuen. Baguette dazu servieren.

Sle_konnen auch frische Prinzesshohnen verwenden — diese 7 bis
en in kochendem Salzwasser

Wasser absch_re_cken (damit die griine Farbe erhalten blej
lassen. Dann wie im Rezept beschrieben weitermachen

garen lassen, abgieRen, mit kaltem
bt) und abtropfen



PUTENGESCHNETZELTES

WITPILZEN
UND KAKIFRUCHT

E 30 Minuten [128g E/21g F/10g KH = 352 kcal p.P. (0. Beilage)

.............................

© 400 g Putenschnitzel,
in 1cm breite Streifen
geschnitten

3 EL Pflanzendl

e 1kleine Zwiebel,
klein gewiirfelt

200 g Austernpilze,
in 2 cm breite Stiicke
geschnitten

* 50 ml Gemiisebriihe
oder Weilwein

¢ 150 ml Kochsahne

e 1 kleine Kaki oder Sharon,

Kklein gewdirfelt
 aulerdem:

Salz, schwarzer Pfeffer,

400 g Reis als Beilage

.................................................................

1. Reis in einem Sieb waschen und abtropfen lassen. Mit der dop-
pelten Menge Wasser und etwas Salz in einem Topf zugedeckt er-
hitzen. Sobald das Wasser kocht, noch ein paar Minuten bei
kleiner Hitze kdcheln, dann ohne Hitze oder nur mit Restwarme

quellen lassen. Nach rund 20 Minuten ist der Reis fertig. Wichtig:

Wiahrend der gesamten Zeit auf dem Herd nicht den Deckel off-
nen, auch Umriihren ist nicht nétig.

2. Wihrend der Reis kocht, Fleischstreifen von allen Seiten 2 Mi-
nuten in 2 EL erhitztem Ol scharf gar braten. Auf einem Teller mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Restliches Pflanzendl in die Pfanne gieRen, Zwiebelwiirfel an-
diinsten, Austernpilze hinzufiigen und so lange braten, bis der
Pilzsaft aufgesogen ist. Die Pilze mit Gemiisebriihe abléschen,
Kochsahne einriihren.

4. Die Fleischstreifen mit dem entstandenen Bratensaft sowie den
Kakiwiirfeln vermischen. Nochmals abschmecken, alles kurz
ziehen lassen und dann servieren.

i i hnetzelte ge-
TIPP: 1 EL Aprikosenmarmelade ins Putengeschne
mischt unterstiitzt den Fruchtgeschmack der Kaki. Wef mag,
serviert das Gericht mit einer Mischung aus 509 ggt_)raunten
Mandelblattchen und 1 EL frisch gehackter Petersilie.

15




Die Paprikapaste Ajvar
schmeckt auch solo gut, z. B. als
Brotaufstrich. Mit Joghurt oder sau-
rer Sahne vermischt wird sie milder.




E TIPP FOR-
' NICHT VEGETAHIER
Gewun"elte Schlnken- .
oder andere Flelschreste mon
im Curry m_;garen : "

= ~In die Frittata passt
e - fast alles, was das
- Gemusefach hergibt.

VITAMINBOMBE: Kakis
sind sehr vitaminreich.
Ideal sind sie, wenn sie
so fest sind wie Toma-
ten — dann innerhalb von
2 Tagen essen.




* 2509 Kartoffeln, ohne
Schale, in 1-cm-Wiirfeln

® 2 kleine Zwiebeln,
in dinnen Ringen

® 2 EL Pflanzendl

250 g griine Spitzpaprika-
schoten, in feinen Streifen

© 250 g Tomaten,
klein gewiirfelt

* 6 Eier

e je 1TL Kurkuma und ge-
mahlener Kreuzkiimmel

1 Msp. Chilipulver

2 Bund Petersilie,
klein gehackt

* 50 g frisch geriebener
Kase (z.B. Gouda)

© 100 g Feldsalat,
gewaschen

* 2 EL Olivenal

¢ 1 EL WeiBweinessig

* aulerdem:
Salz, schwarzer Pfeffer

CHILIFRITTATA &
MIT

E 30 Minuten [ 19g E/ 289 F/20g KH = 421 kcal p.P.

. Zwiebeln und Kartoffelstiicke in erhitztem Ol anbraten. Paprika-

streifen hinzufiigen und 4 bis 5 Minuten braten, dann die To-
matenwiirfel untermischen und alles bei kleiner Hitze 6 bis 7
Minuten diinsten, bis die Fliissigkeit fast verdampft ist.

. Eier mit 100 ml Wasser, Salz, Pfeffer, Kurkuma, Kreuzkiimmel

und Chilipulver mit einer Gabel verquirlen.

. 1EL Petersilie unter das Gemiise mischen, die Eier dariibergieBen

und mit dem Kase bestreuen. Die Pfanne mit einem Deckel ver-
schlieBen und die Frittata bei kleiner Hitze in 6 bis 8 Minuten
stocken lassen.

. Feldsalat mit Olivendl und WeiBweinessig anmachen, mit Salz

und Pfeffer wiirzen. Frittata mit der restlichen Petersilie be-
streuen, mit dem Salat anrichten.



KARTOFFELCURRY
VIT MOHREN

UND MARONI «#

H 30 Minuten F18g E/20g F/50g KH = 418 kcal p.P.

.....................................................................................................

¢ 1 Knoblauchzehe, 500 g Kartoffeln, o/ine Schale, "> TL getrockneter Kerbel
klein gewdirfelt in %2 cm groBen Stiicken © 250 ml Gemiisebriihe
e 1 kleine Chilischote, 250 g Méhren, ofine Schale, © 250 ml Kokosnussmilch
klein gewirfelt in Scheiben + Mohrengriin, * 150 g Maroni (Esskastanien),
e 2 EL Pflanzendl gehackt grob zerkleinert
e 1 Stange Lauch, e 1 Prise Zucker ° aulerdem:
in diinnen Ringen 1 EL Currypulver Salz, schwarzer Pfeffer

1. Knoblauch- und Chiliwiirfel 1 Minute in heiBem 0l in einem Topf oder Wok
andiinsten. Lauch, Kartoffeln und Méhren hinzufiigen, kurz anbraten lassen
und dabei mit Salz, Pfeffer, Zucker, Currypulver sowie mit Kerbel wiirzen.

2. Das Gemiise mit Gemiisebriihe und Kokosmilch begieRen. Einmal aufkochen,
die Maroni einstreuen, alles bei milder Hitze etwa 15 Minuten leise kochen
lassen. Zuletzt das Mdhrengriin unterziehen.

Frische Esskastanien kreuzweise einschneiden
und im vorgeheizten Backofen bei 200 °C etwa 20 Minuten garen. Die Schalen
platzen dabei etwas auf, so konnen die Maroni besser geschalt werden.
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GUACAMOLE-

SCHAFSKASE
arBACKKARTOFFELN

750 g Kartoffeln, E 35 Minuten [113gE/23gF/32g KH = 396 kcal p.P.
mitSchale,  teeeeeeeeeeeesemet e L e
in 1em dicken Scheiben

o 1EL Olivendl 1. Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Ein Blech mit

* Fleisch von 2 reifen Avo- Backpapier auslegen. Kartoffeln mit den Schnittflaichen darauf-
cados (z.B. Sorte Hass) legen. Mit Olivendl bestreichen und mit Meersalz sowie mit

* Saft von %, Zitrone Pfeffer wiirzen. Im Backofen in knapp 25 Minuten garen.

200 g Schafskase

2. Avocadofruchtfleisch mit Zitronensaft sowie mit Schafskise
und Ajvar mit dem Piirierstab zerkleinern. Krauter unterziehen
und mit Meersalz und Pfeffer wiirzen.

© 2 EL Ajvar (Paprikapaste)
* 1 TL gemischte TK-Krauter

© 200 g Tomaten,
klein gewiirfelt 3. Die gebackenen Kartoffelscheiben mit dem Guacamole-Schafs-
* auBerdem: kase anrichten. Mit Tomatenwiirfeln garnieren.

Meersalz, grob geschro-
teter schwarzer Pfeffer

RESTETIPP: In diesem Rezept kinnen Sie auch angebrochene Becher

saurer Sahne aufbrauchen (von Seite 14) — an_statt mit Schafskase die
Avocadocreme mit 100 g saurer Sahne zubereiten.
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« 1 klgines Baguette
altbacken). in

1. WeiBbrot in heifem
rosten, abkiihler_l_las

Ty
=

e Orangen, ohe Schale,
—geviertelt-und-in Scheibe




BROKKOLl-pscn
" KOKOSBRUHE

WTPILZEN 43

* 250 g aufgetautes Fischfilet
(TK-Kabeljau oder -Seelachs),
gewaschen, in Yzcm breiten Streifen

© 1TL helle Sojasauce

o 1EL rote Currypaste E 30 Minuten [117g E/13g F/10g KH = 219 kcal p.P.

e 2EL Pflanzendl  eteeeeteeeeeeeseemeeesieieiie
750 ml Gemiisebriihe

* 250 ml Kokosnussmilch 1. Fischfilet mit Sojasauce betraufeln und mit Pfeffer wiirzen.

250 g Brokkoli, in Rdschen geteilt
* 1kleine Zwiebel, in Streifen
250 g Champignons, halbiert

2. Currypaste unter Riihren in heiRem Ol in einem Topf 1Minute
braten. Mit Gemiisebriihe und Kokosmilch aufgieRen und
aufkochen lassen.

oder geviertelt
e je V2 TL rosenscharfes und 3. Hitze verringern und Brokkoli, Zwiebeln und Champignons
siiRes Paprikapulver zugeben. Bei milder Hitze 5 bis 8 Minuten ziehen lassen.
oder Pimenton de la Vera Dann die Fischstreifen einlegen und in 3 bis 4 Minuten garen.
* 1kleines Bund Koriander, gehackt Mit Paprikapulver und gegebenenfalls Pfeffer wiirzen, mit
* auBerdem: schwarzer Pfeffer Koriander bestreuen.
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zur Online-
Einkaufsliste

Schwarzwurzeln und Lauch sind Klassiker der heimischen Winter-
kiiche und gerade giinstig zu haben. Am Sonntag gibt's Hiihner-
suppe, die hilft erwiesenermalRen gegen Erkaltung. Das Fleisch
wird am Dienstag in Tortillas gerollt — fiir ein bisschen mexikani-
sches Sommerflair in der kalten Jahreszeit.



EINKAUFSLISTE:
o Schwarzwurzeln (frisch o gekochter Schinken,
oder im Glas), 500 g 200¢g

. %wig!,:)eln,h 4 5klZeir';e ® Lachsfilet (TK),

¢ Knoblauch, €hen 2009
SCHWARZWURZELN MIT LAUCH * Sippengorange

R

f!(l;\l}I!JV\ll’II\ESTO-RlNDERHACK

® Eier, 4 (Gr. g
o uppengemiise,
1 Bund

® Pesto, 1 kleines
Glas (125 g)
® Méhren, 250 * Tortilla Wraps,
; B,
i ¢ Tomaten (frisch o er tiick,
SQNI:\IlE'{SUPPE MIT GEMUSE aus der Dose), 500g Bandnudeln, .
HUH * Paprikaschoten, » 1 Packung (500 g)
NTAG o FhiLi;schote, 1 tl)d?in‘el ® Spaghetti,
® Fri ingszwiebe n, 1 Pack (500 g)
wgSENKOHLﬁPNF&é\H t,ml)TORANGE * Eisbergsalat, 1 kleiner o Gpa<ung &
RICOTTA-SC

s Bio), ] Gnocchi (Kiihl-
¢ Orange 10),

Z
DIENSTAG

SPEISEPLAN:

theke), 1 Packung

¢ Zitronen, 2 (1 Bio) (800 g)
. Petersih'e, 1 Bund

* Salbej, 1 Bund , 150
TORTILLAS MIT SCH UND SALAT * Basilikum, 1 Bund . :sa?gotta, 2009
HUHNCHENFLH . Kerbgl, 1 kl_elnes Bund . Schlagsahne,

. g%rgu§ema|s, 1 Dose 2 Becher (400 g)
L g

Igllg\nglv\l?!%IéLN MIT MOHREN * Erbsen (Tk), 200
UND LACHS

¢ geriebener Parme-

® saure Sahne,
1 Becher (200 g)
° Rinderhackﬂeisch, 3 Naturjoghurt,
250¢g
DONNERSTAG

1 Becher (150 g)
. Suppenhuhn (frisch . Aufbackbaguettes,
MATEN oder TK), ca. 1,5kg 1 Packung
TTO

GNOCCHI MI

BEI
UND SAL * Oliveng|

* Pflanzeng) * Pfeffi rkorner

FREITAG MIT ZITRONEN- * weier Essig . Lorb:erblétter
SPAGHETTI STO (Essigessenz) ® rosenscharfes yng
BASILIKUM-PE * Butter

edelsiiRes Paprika-
° Mittelscharfer Senf pulver
o lnstant—Gemt'ise- * Chilipulver

brihe

° omatenketchup
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SCHWARZwuRZELN
wit LAUCH

UND PEST(O-RINDERHACK

© 500 g Schwarzwurzeln
© 3 EL weiler Essig

e 1 Stange Lauch, in Streifen

e 2 EL Pflanzendl

© 200 g Schlagsahne

250 g Rinderhackfleisch

e 1 kleine Zwiebel,
klein gewdirfelt

* 1 Knoblauchzehe,
klein gewdirfelt

* 1Ei(Gr.S)

e je 1 Msp. rosenscharfes
und edelsiiBes
Paprikapulver

e 1 EL griines Pesto
(der Rest wird am Freitag,
Seite 38, verbraucht)

° auerdem:

Salz, schwarzer Pfeffer

TIPP: Schwarzwurzeln heifen auch »
das zum Vorschein kommt, wenn man
Schwarzwurzeln gibt's auch im Glas, da

H 40 Minuten 1209 E/ 359 F/10g KH = 448 kcal p.P.

....................................................................................

. Die Schwarzwurzeln unter flieBendem kalten Wasser waschen,

schélen und in kleine Stiicke schneiden. Sofort in kaltes Wasser mit
1 EL Essig legen, damit sie sich nicht verfarben. Schwarzwurzel-
stiicke in kochendem Wasser mit 2 EL Essig und Salz 25 Minuten
garen.

. Lauchstreifen in heiRem Ol einige Minuten andiinsten. Die gegarten

Schwarzwurzeln in ein Sieb abgieRen, 500 ml der Briihe auffangen.

. Lauch mit Schwarzwurzelbriihe abloschen und bei kleiner Hitze

garen lassen, die Sahne zugieRen.

4. Hackfleisch mit Zwiebel- und Knoblauchwiirfeln sowie dem Ei ver-

kneten. Mit Salz, Pfeffer und den beiden Paprikasorten wiirzen.

. Etwa 8 kleine Fleischteigportionen flach driicken, mittig etwas

Pesto daraufgeben, mit dem Fleischteig umhiillen und zu Ballchen
formen.

. Die Fleischballchen in den Lauchtopf legen und diese in etwa 8 Mi-

nuten gar ziehen lassen. Die Schwarzwurzelstiicke zugeben und
alles nochmals abschmecken.

Winterspargel« wegen des weilen Fleisches,
die schwarze, borkige Schale t_antfe_rnt.
s spart Arbeit und schmutzige Finger.
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e 1 Suppenhuhn (ca. 1,5 kg),

gewaschen

e 1 Zwiebel, mit Schale
halbiert

* 1 Bund Suppengemiise
(Lauch, Sellerie, Mdhre,
Petersilienwurzel),
geschélt (Schalen aufbe-
wahren) und in Stiicken

o ', TL Pfefferkorner

® 2 Lorbeerblatter

© 200 g TK-Erbsen

e ', Bund Petersilie,
Blétter gehackt + Stiele

e aulerdem: Salz, Pfeffer

30

HUHNERS| ppE
% GEMUSE

H 2"; Stunden [128gE/17g F/9g KH = 303 kcal p.P.

...........................................................................

. Suppenhuhn in einen groRen Topf legen.

. Zwiebel mit den Schnittflaichen nach unten in eine heiRe Pfanne ohne

Fett geben und einige Minuten rosten.

. Die gerdsteten Zwiebelhalften mit der Schale zum Suppenhuhn geben,

alles mit kaltem Wasser begieRen — das Suppenhuhn muss vollstandig
bedeckt sein — und aufkochen lassen.

. Die Halfte der Suppengemiisestiicke mit den Gemiiseschalen in den Koch-

topf geben. 1 EL Salz, Pfefferkorner und Lorbeerblatter einriihren. Die rest-
lichen Gemiisestiicke fiir die Einlage in diinne Streifen schneiden. Die
Petersilienstiele in die Suppe streuen.

. Nach dem Aufkochen das Suppenhuhn bei milder Hitze knappe 2 Stunden

leise kochen lassen. Herausnehmen, nach kurzem Abkiihlen Haute und
Knochen entfernen und nur das magere Fleisch verwenden. Etwa zwei
Drittel davon in Alufolie packen und fiir das Dienstagsgericht (siehe
Seite 34) in den Kiihlschrank legen.

. Die Briihe durch ein Haarsieb passieren, wieder in den Kochtopf geben

und je nach Geschmack mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Erbsen sowie
die restlichen Gemiisestiicke einstreuen und erwarmen. Hiihnerfleisch in
mundgerechte Stiicke schneiden und zuletzt in der Briihe ziehen lassen.
Zum Servieren mit Petersilie bestreuen.



ROSENKOHL

MIT

© 800 g Rosenkohl,
halbiert ader geviertelt

¢ 1 EL Butter

¢ 1 kleine Zwiebel,
Klein gewdirfelt

¢ 1 kleine Chilischote (griin
oder rot), fein gehackt

= 200 g gekochte Schinken-
scheiben, klein gewiirfelt

e 1 Bio-Orange, etwas
Abrieb, Fruchtfleisch in
Stiicken

e 1kleines Bund Kerbel,
klein gehackt

© 200 g Ricotta (ersatz-
weise Hiittenkase)

e 3 Eier

1 TL mittelscharfer Senf

* auBerdem:
Salz, schwarzer Pfeffer,
Aufbackbaguette als
Beilage

SCHINKEN
UNo ORANGE

E 45 Minuten [128q E I 21gF/20g KH =442 kcal p.P. (0. Beilage)

.....................................................................................

. Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) v;jrheizen.

. Strunkansatze des Rosenkohls mit einem kleinen Messer einritzen,

damit diese zeitgleich mit den Blattchen gar werden; in kochen-
des Salzwasser geben, 1 bis 2 Minuten bissfest garen, abgieRen, mit
kaltem Wasser abschrecken und abtropfen lassen.

.. Eine Auflaufform mit der Butter ausstreichen. Zwiebel-, Chili und

Schinkenwiirfel sowie etwas Orangenschale in die Auflaufform
streuen. Rosenkohl und die Halfte des Kerbels dariiber verteilen
und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

- Ricotta mit den Eiern und Senf verriihren. Restlichen Kerbel sowie

die Orangenstiickchen unterziehen. Alles gleichmaRig auf dem
Rosenkohl verteilen. In den Backofen schieben und in etwa 30 Mi-
nuten iiberbacken. Je nach gewiinschtem Braunungsgrad und
Packungsangabe das Aufbackbaguette 10 bis 15 Minuten mit.in
den Backofen legen. :
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.- OMAS HAUSMITTEL W|rkt tatsachllch

- Studien belegen, dass bestimmte Eiweile

- in.der Hiihnersuppe gegen viele Symp-

- tome von Erkaltung helfen.

- | Rosenkohlyvrrd
— November geerntet und hat bis Ende Februar

- Villba;-i Hochsaisori Er dsst sich prima einfrieren!




fiir hektische. Tage: Die -

-Bandnudeln mit Mdhren-
und Lachs sind schon in

- 25 Minuten fertig! -~

o
"'x“‘“'*--.f‘ v

#

HUHN IN DOPPELROLLE: Das ge- :

kochte Hiihnerfleisch vom Sonntag
schmeckt in Tortillas mit Salat.




TORTILLAS ur
HUHNCHENFLEISCH

UND SALAT

H 20 Minuten 1389 E/34gF/85g KH =838 kcal p.P.

..............................................................................................

e Hiihnchenfleisch, gekocht  © 1kleiner Eishergsalat, e Saft von 2 Zitrone (die andere

(von der Hiihnersuppe, in Streifen Hélfte fiir den néchsten Tag
Seite 30), in mundgerech- 2 Bund Petersilie, im Kiihlschrank aufbewahren)
ten Stiicken klein gehackt e 2 EL Tomatenketchup

e 1kleine Zwiebel, e 2 Paprikaschoten, e 1 Packung Tortilla Wraps
Kklein gewiirfelt in 1cm groBen Wiirfeln (6 Stiick, 370 g)

e 1 kleine Dose Gemiisemais * 200 g saure Sahne  auBerdem: Salz, schwarzer
(285 g), abgetropft ¢ 150 g Naturjoghurt Pfeffer, Chilipulver

1. Den Backofen auf 160 °C (Umluft 140 °C) vorheizen.

2. Hiihnchenfleischstiicke, Zwiebelwiirfel, Mais, Eishergsalatstreifen, Peter-
silie und Paprikawiirfel in einer Schiissel vermengen.

3. Saure Sahne mit Joghurt, Zitronensaft und Tomatenketchup verriihren.
Mit Salz, Pfeffer und Chilipulver wiirzen und mit den Salatzutaten locker
vermengen.

4. Tortillas im vorgeheizten Backofen 2 bis 3 Minuten erwéarmen. Herausneh-
men, auf jeden Wrap Salat mittig verteilen und aufrollen.
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BANDNUDELN

MIT MOHREN

UND L ACHS

* 500 g Bandnudeln

¢ 200 g aufgetautes TK-
Lachsfilet, in mund-
gerechten Stiicken

e Saft von ' Zitrone (die an-
dere Halfte vom Vortag aus
dem Kiihlschrank)

e 2 Friihlingszwiebeln,
in Streifen

© 250 g Méhren, in Streifen
+ Méhrengriin, gehackt

e 2 EL Olivendl

* 150 ml Gemiisebriihe

200 g Schlagsahne

° aulerdem:
Salz, schwarzer Pfeffer

EH 25 Minuten F118g E/ 269 F/ 944 g KH = 702 kcal p.P.

...................................................................................

. Die Bandnudeln in kochendes Salzwasser geben und bissfest

garen.

. Lachs mit Zitronensaft betraufeln und mit Salz und Pfeffer

wiirzen.

. Friihlingszwiebeln und Méhren in einem breiten Topf in erhitz-

tem Ol andiinsten. Mit Gemiisebriihe und Schlagsahne auf-
gieRen und kurz aufkochen lassen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen
und zuletzt den Lachs unterziehen.

. Mit einem Schaumloffel die bissfest gegarten Bandnudeln

direkt aus dem Kochwasser unter das Lachsgemiise ziehen.
Nochmals abschmecken und mit Mohrengriin bestreuen.
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Do GNOCCHI u-

" SALBEI

© 2 Friihlingszwiebeln,
Kklein gewiirfelt

© 2 Knoblauchzehen,
Kklein gewdirfelt

2 EL Olivenol

* 500 g Tomaten (frisch oder
gestiickelt aus der Dose),
fein gewiirfelt

e 1EL Butter

* 800 g fertige Gnocchi

e 1 kleines Bund Salbei,
in Streifen

* 50 g geriebener Kase
(z.B. Parmesan)

* auBerdem: Salz, Pfeffer

TOMATEN

.1;.'

E 30 Minuten 1149 E/159g F/73 g KH = 490 kcal p.P.

...................................................................................

. Friihlingszwiebeln und Knoblauch in erhitztem 0l andiinsten.

Tomaten hinzufiigen und alles bei starker Hitze unter Riihren ei-
nige Minuten diinsten.

. Die Hitze verringern und die Tomaten nur noch ziehen lassen.

Zuletzt mit einem Piirierstab nach Belieben zerkleinern und mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

. Butter in einer groReren Pfanne erhitzen und darin die Gnocchi

von allen Seiten knusprig braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen,
den Salbei einstreuen und alles locker miteinander vermengen.

. Die Salbei-Gnocchi mit Kase bestreuen und die Pfanne vom

Herd ziehen. Die Gnocchi auf Teller verteilen und loffelweise mit
dem Tomatengemiise iiberziehen.






SPAGHETTI ur
2= PESTO .
. -

Kklein gewdirfelt

Saft und etwas Abrieb von

1 Bio-Zitrone

1 Bund Basilikum,

in Streifen

' Glas Pesto 30 Minuten 22gE/169g F/ 759 KH = 608 kcal p.P.
IESTBHES Past Vo Sams- g s aa AT Toe st v a8 e S S SIS
tag, Seite 29, verwenden)

100 g geriebener Parmesan Spaghetti in kochendem Salzwasser bissfest garen. Gemiise-
auBerdem: briihe leicht erwdarmen und mit Knoblauch, Zitronensaft,

J Salz, schwarzer Pfeffer Basilikum und fertigem Pesto vermischen.

- ‘

Mit einem Schaumloffel die gegarten Spaghetti aus dem Koch-
wasser heben und direkt in die Schiissel mit dem Zitronen-
Basilikum-Pesto geben. Griindlich und locker vermischen,
eventuell noch mit etwas Salz und vor allem mit Pfeffer wiirzen.

-————

Zuletzt den Zitronenabrieb sowie den Parmesan unterheben
und sofort servieren.






zur Online-
Einkaufsliste

Der Winter ist bald vorbei — die letzte Gelegenheit, alte Winter-
gemiisesorten auszuprobieren: zum Beispiel Topinamburknolle als
Piiree zu Schnitzeln. Der Couscous-Salat mit Granatapfelkernen
stimmt schon auf die warmeren Jahreszeiten ein.



EINKAUFSLISTE:

« frische Feigen, 8
o Feldsalat, 2 Beutel (200 g) 7 SPEISEPLAN:
» Radicchio, 500 g

° Blumeqkohl, 1 Kopf SAMSTAG
e Ch , 8 Re (500 = J d

otk ‘FELDSALAT UND 2T G

° ten, 7 - 1

i S(;E?gﬁrr\km g . ND ZIMT-CROUTONS
= Sl

A : NITZELCHEN »SALTIM

T bur, 500 & BO

M i AUF TOPINAMBUR-PUREE.

o Granatapfel, 1 B S

e Apfel, 1 L MONTAG == R

o Zit | =T

° P:e’:gps?lie, 1 grofRes Bund i gf\—sD(I:HM%TER ORAN_G_EN'

« Salbei, 1 kleines Bund oder im Topf — CCHIO MIT CHILI-HAHNCHEN

« Schweinelendchen, 400 g o =y

. Héh_nchenbruic,:tfileﬁs, ??(?[ql s DIENSTAG 4

° hertes Forellentilet, -Q 1

. lgz{ﬁ‘;gé?roikﬁ%(ter Sc‘igi(?ken, 150% gggﬁ%?REF%ﬂDWERAUCH :
L frischkiise, GRA \F U ),

. gfr?jgeEZ?Kéize(z. B. gouda), 100 g _ FORELLENFILET L ditld, e
o Mozzarella, 220 g (ATG 1259) . == == b 7
o ?cpla%%%hne, 1 Becher (200 g) MITMcﬁ = _ & g
> Toiu, 5009 s PASTA MIT BLUMENKOHL- b
« Sauerkraut, 1 Pack d. 300 o, HL-

. N?Jlfdeerlnr?zu. B. Baan(ijnuu?igel(nl;t'? Packur?g); (500 g) _PETERSILIEN-SAUCE N -

. C_ouszous, 2509 DFNNER =0 = -=

e Eier, U —

5 ggar:ﬂschte TK-Krauter, 1 kleine Packung MOZZARgﬁ\E-cm PiG

» TK-Rahmspinat, 450 g I_MlT S_P|NAT == IGNONS

» WeiRbrot (z. B. Toastbrot), 4 Scheiben T — S _ b

» Ciabattabrot, 250 g — M [ |

« Holzstabchen, 8 _$REITAG = Ty

e VORE‘.\.T: .................................................. | M()';UT—-OSI\AIIIA_EER(IQRLLJ{_BRAT“_EE

e Olivenol e Salz, Meersalz
o Pflanzendl o Pfeffer
~ o Balsamessig o gemahlener Zimt —
» \Weilkweinessig o Korianderkorner
o WeilRwein » zerstofRene Chili oder
* Butter Cayennepfeffer
e Mehl, 3 EL  rosenscharfes
e Zucker und edelsiiRes Paprika-
* Honig . pulver

o Instant-Gemiisebriine ¢ Alufolie
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o 1 EL Butter

4 Scheiben WeiRbrot
(z. B. Toasthrot), /n ca.
Y2cm groBBen Wiirfeln

8 Feigen, kreuzweise ein-
geschnitten

150 g Ziegenfrischkase

© 1TL Honig

1 Apfel, klein gewiirfelt

e Saft von ' Zitrone (die an-
dere Halfte abgedeckt im
Kiihlschrank aufbewahren)

© 4 EL Olivenal

© 1 EL Weiweinessig

© 200 g Feldsalat

 auBerdem: Salz, schwarzer
Pfeffer, gemahlener Zimt

MIT FELDSALAT

uND 7| [V T-CROUTONS

E 30 Minuten [110g E/ 26 g F/35g KH = 425 kcal p.P.

............................................................................

1. Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) mit Grillstufe vorhei-
zen. Butter in einer beschichteten Pfanne erhitzen und
darin die Brotwiirfel von allen Seiten knusprig braunen.
Mit Pfeffer und wenig Zimt wiirzen.

2. Die Feigen auf ein mit Alufolie ausgelegtes Backblech
setzen, dabei jede Feige offnen.

3. Ziegenfrischkdse mit Honig verriihren und in die Feigen-
offnungen fiillen. Im Backofen in etwa 10 Minuten iiber-
backen.

4. Apfelwiirfel mit dem Zitronensaft, dem Olivenol sowie dem
WeiBweinessig verrithren und mit dem Feldsalat locker
vermengen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

5. Je eine gebackene Feige in die Mitte eines Tellers setzen.
Den Feldsalat rundherum anrichten und mit Zimt-Croditons
bestreuen.









SCHNITZELCHEN So

»SALTIMBOCCA«asr
iR PUREE

in kleineren Stiicken
s B vinineg £520E/S0urimu oS
¢ 1 kleines Bund oder
1 Topf Salbei, & Blétter abzupfen
(siehe Restetipp)
¢ 100 g diinne Scheiben luftge-
trockneter Schinken, in 8 Sticken - 2. Schweinelendchenstiicke auf beiden Seiten mit Salz und Pfeffer
~:*1EL-Mehl wiirzen. Je 1 Salbeiblatt und 1 Schlnkenschelbe mit emem Holz-
200 g Schlagsahne stabchen auf einem Lendchen leleren das Ganz au ji
-1 EL: Butter | : mit etwas Mehl bestauben ; !
+:2-EL Olivenal i
100 mi Gemiisebriihe oder
trockener Weiwein s
auEetdem Salz; schwarzer %35

1. Topinamburstiicke in kochendes Salzwasser geben Bei mrttlerer
Hitze etwa 25 Minuten garen. :

die resthchen Salbelblattchen in Streifen und schwenken Sie sie in
der Pfanne im Gemiise- oder WeiBweinsud kurz mit. Im Topf kann der
Salbei auf-der Fensterbank bis z m nachsten Emsatz verwellen
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GESCHMORTER

oranGen-RADICCHIO
MIT O H| L] HAHNCHEN

3 EL Olivenal

e 2 groRe Radicchio (zu-
sammen bis zu 500 g),
langs halbiert

e Abrieb von "2 und Saft
von 1Bio-Orange

© 400 g Hahnchenbrustfilets,

in schmalen Streifen

Y2 TL Zucker

© 1 TL gemischte TK-Krauter

° aulerdem:
Meersalz, schwarzer Pfef-
fer, zerstoRener Chili oder
Cayennepfeffer, zerstoRene
Korianderkdrner, 4 Alu-
folienblatter in der GroRe
der Radicchiohdlften

E 30 Minuten [122g E/13g F/8g KH = 242 kcal p.P.

...................................................................................

. Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen. Alufolienblatter

mit etwas Olivendl bepinseln und je 1 Radicchiohélfte darauf-
legen. Mit Meersalz, Pfeffer, Orangenabrieb und nach Belieben
mit etwas zerstoRenem Koriander wiirzen. Alles leicht mit Oliven-
ol betraufeln und Alufolienblatter verschlieBen. Im Backofen
etwa 20 Minuten schmoren lassen.

. In der Zwischenzeit die Hihnchenbrustfiletstreifen mit zersto-

Benem Chili oder Cayennepfeffer, Meersalz und Pfeffer wiirzen.
Hahnchenstreifen im restlichen, erhitzten Ol von allen Seiten
in 3 bis 4 Minuten kross braten, aus der Pfanne nehmen.

. Unter standigem Riihren den Zucker im Bratensatz auflésen und

sofort mit Orangensaft aufgieBen. Kurz aufkochen lassen, die
Pfanne vom Herd ziehen, die Hihnchenstreifen und Krauter ein-
riihren. Nochmals abschmecken.

4. Je 1 geschmorte Radicchiohilfte auf einen Teller geben und das

Chili-Hahnchen dazu anrichten.
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COUSCOUS-saLar

wir GRANATAPFEL

UND GERAUCHERTEM

© 250 g Couscous

* 1TL weiche Butter

e 1 Salatgurke,
langs halbiert

* 1 Granatapfel, in 7-2cm
dicken Scheiben

e Saft von Y2 Zitrone

e 5 EL Olivenal

e '3 Bund Petersilie,
klein gehackt

© 250 g Tomaten, entkernt,
in Streifen

e 1 Stange Lauch, in Streifen

125 g gerduchertes
Forellenfilet, schrag in
schmalen Streifen

 auRerdem:
Salz, schwarzer Pfeffer

FORELLENFILET

EH 35 Minuten 1189 E/26g F/55¢g KH = 519 kcal p.P.

...................................................................................

1. Couscous in eine Schiissel rieseln und mit 250 ml kochendem
Salzwasser begieBen. Etwa 6 bis 7 Minuten ziehen lassen, dann
die Butter locker unterriihren.

2. Die Kerne der Gurke mit einem Loffel herauskratzen und das
Gurkenfruchtfleisch quer in Streifen schneiden.

3. Aus jeder Granatapfelscheibe die Kerne herausdriicken. Zitronen-
saft mit 5 EL Olivendl verrithren und mit dem Couscous sowie
den Gurkenstiicken, den Tomaten- und den Lauchstreifen in einer
Schiissel locker vermengen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

4. Den Couscous-Salat mit den Forellenfiletstreifen anrichten.

TIPP: Damit der Granatapfelsaft keine unschg-
nen roten Flecken auf der Arbeitsfliche hinter-
Iasst, legen Sie beim Schneiden Alufolie unter.



PASTA
T BLUMENKOHL-

PETERSILIEN-SAUCE

H 35 Minuten [127gE/17g F/95g KH = 662 kcal p.P.

..............................................................................................

e 1 Kopf Blumenkohl (etwa
500 g), in Raschen geteilt
© 500 g Nudeln
(z. B. Bandnudeln)
e 1 kleine Zwiebel,
Kklein gewdirfelt
e 1 EL Butter
50 g luftgetrockneter
Schinken, klein gewiirfelt
* /3 Bund Petersilie,
klein gehackt
* 100 g geriebener Kase
(z. B. Gouda)
° auBerdem: Salz, Pfeffer

1.

2.

3.

4,

Blumenkohlrdschen in kochendes Salzwasser geben und in et-
wa 10 Minuten weich kochen. Noch tropfnass mit einem Piirier-
stab, je nach gewiinschter Konsistenz, grob oder fein zerkleinern.

Die Nudeln in kochendes Salzwasser geben und in etwa 10 bis
12 Minuten bissfest garen.

Zwiebelwiirfel in erhitzter Butter glasig diinsten. Schinkenwiirfel
einstreuen und die Petersilie unterriihren.

Den Pfanneninhalt mit der Blumenkohlsauce in einer groReren
Schiissel verriihren und die gegarten Nudeln mit einem Schaum-
loffel direkt vom Kochwasser hinzufiigen. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen und alles locker vermengen. Auf Teller verteilen und mit
Kase bestreuen.
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e

- Couscous-Salat eignet sich gut
 alsBiiro-Snack am néchsten Tag.

HERZHAFT GUT: Der Schinken

verleiht dem Gericht eine wiir-

zige Note, er kann auch durch
Rauchertofu ersetzt werden.



START IN DEN FRUHI.ING
Mlt fnschem Spinat -

schmecken die. gefullten
PHze noch besser

saure Sahne mit
Krautern und frisch gepresstem
Knoblauch — oder Joghurt mit
D|II Zwiebeln und Zitronensaft
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MOZZARELLA-

CHAMPIGNONS
W SPINAT

E 30 Minuten [123gE/22g F/40g KH = 452 kcal p.P.

................................

* 450 g aufgetauter TK-
Rahmspinat (1 Packung)

e 8 groRRe Champignons
(etwa 500 g),
Stiele fein gehackt

e 1Zwiebel, fein gewiirfelt

e 2 EL Pflanzenol

* 100 ml Gemiisebriihe

1 TL gemischte TK-Krauter

1259 Mozzarella,
klein gewdirfelt

e auBerdem: Salz, schwarzer
Pfeffer, 1 Ciabatta (250 g)
in Scheiben, etwas
Pflanzendl fiir die Form

VARIANTE MIT FRISCHEM SPINAT

kochendes Salzwasser legen. Aufkoche ;
Tl n lassen, ab ;
kaltem Wasser abbrausen. Abtropfen 2, abgieRen und mit

driicken und dann klein schneiden. Auf de -
' . : m Bod =
verteilen, mit Salz und Pfeffer wiirze )

chen belegen. Dann weiter wie im Rezept beschrieben.

..........................................................

1. Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen und eine Auflaufform
mit etwas Pflanzendl auspinseln. Den aufgetauten Spinat auf dem
Boden der Auflaufform verteilen, mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Champignonkdpfe so in die Auflaufform geben, dass sie gefiillt wer-
den kdnnen.

2. Zwiebelwiirfel und die gehackten Champignonstiele 3 bis 4 Minuten

in erhitztem 0l andiinsten. Mit etwa zwei Drittel der Gemiisebriihe
betraufeln und die Krauter einriihren. 2 bis 3 Minuten einkochen las-
sen, dann die Pfanne vom Herd ziehen.

3. Die Zwiebel-Champignon-Mischung in die Champignonkadpfe fiillen

und mit Mozzarella bestreuen. Rundherum mit restlicher Gemiisebriihe
betraufeln und die Form in den Ofen schieben. In 15 bis 20 Minuten
itherbacken.

4. Die Ciabattascheiben fiir etwa 10 Minuten mit in den Ofen schieben
und knusprig backen.

: 1kg frischen jungeﬁ-Spinat in

lassen, mit den Handen aus-

n und mit ein paar Butterflgck-



TOFU-SAUERKRAUT-

«* TOMATENSALAT

© 300 g rohes Sauerkraut
aus der Packung,
ausgedriickt und fein
zerkleinert

© 500 g milder Tofu,
zerkleinert und mit der
Gabel zerdriickt

e 4 Eier

® 1-2 EL Mehl

* je 1 Msp. rosenscharfes
und edelsiiRBes Paprika-
pulver

* 500 g Tomaten,
in diinnen Scheiben

e '3 Bund Petersilie,
fein gehackt

e 1 Friihlingszwiebel,
klein gewdirfelt

e 3 EL Olivenal

* 2 EL Balsamessig

*6-8 EL Pflanzendl

° auRerdem:
Salz, schwarzer Pfeffer

Ed 40 Minuten [120g E/48g F/19g KH = 605 kcal p.P.

. Den Backofen auf 80 °C vorheizen.

- Sauerkraut, Tofu, Eier und Mehl vermischen und einen geschmeidi-

gen Teig bereiten. Mit Salz, Pfeffer und den beiden Paprikasorten
wiirzen.

. Die Tomatenscheiben auf einer Servierplatte dachziegelartig an-

richten.

. Petersilie und Friihlingszwiebeln iiber die Tomatenscheiben streuen.

Alles mit Salz und Pfeffer wiirzen. Olivendl mit Balsamessig ver-
rithren und dariibertraufeln.

. Pflanzendl portionsweise in einer Pfanne erhitzen, je 1 EL Tofu-

Sauerkraut-Masse darin mit dem Loffelriicken platt driicken und
gut anbraten lassen. Wenden, etwa 6 bis 7 Minuten fertig braten und
zum Warmhalten in den vorgeheizten Backofen geben. So lange
fortfahren, bis die Masse aufgebraucht ist.

RESTETIPP: Restliches Sauerkraut auf den Tellern
als »Nester« fiir die Bratlinge herrichten.

- 53



GEMUSE UND 0BST HALTBAR MACHEN

Wenn Obst oder Gemiise giinstig zu haben ist, konnen Sie es auch in groReren

Mengen kaufen und dann fiir spater haltbar machen. Dabei kann man sich nicht nur

gunstig bevorraten, sondern auch gleich die Frische und vor allem die Vitamine in

Obst und Gemiise bewahren.

EINFRIEREN

Um die Vitamine im Obst und Gemuse lange zu
erhalten, ist Einfrieren die beste Methode. Dank
der Superfrost-Funktion moderner Gefrierschranke
konnen Sie auch groRere Mengen schnell und
gut einfrieren. Beste Voraussetzungen also, um
Obst und Gemuse saisonal glinstig einzukaufen
und zu lagern.

Am besten eignen sich Gefrierbeutel und tiefkuhl-
geeignete Kunststoffdosen mit festsitzendem
Deckel fur das Einfrieren. Dagegen sind Plastik-
Tragetaschen, Fruhstlicks- und Mullbeutel sowie
Joghurt- und Margarinebecher nicht so gut, denn
sie konnen durch den Druck brechen. Unbedingt
die Verpackungen eindeutig beschriften!

Am besten frieren Sie immer kleine Portionen ein.
Gefriergut kuhlt am schnellsten an den Seiten des
Gefrierschrankes. Falls vorhanden, nutzen Sie die
Superfrost-Funktion. Wenn etwas langer aufge-
taut war, sollte man es nicht wieder einfrieren, da
sich durch das Erwarmen Bakterien sprunghaft
vermehren konnen.

Gemuse muss vor dem Einfrieren blanchiert wer-
den, d.h. es wird flir ca. 1 bis 3 Minuten in kochen-
des Salzwasser gegeben. Nur so bleiben Vitamine,
die frische Farbe sowie die Konsistenz erhalten
und Bakterien werden abgetotet. Danach mit kal-
tem Wasser abschrecken und portionsweise ein-
frieren. Kleinere Kirbiswurfel etwa flinf Minuten in
wenig Wasser kochen und dann portionsgerecht
einfrieren.

Nicht in die Tiefkiihlbox gehdren:
rohe Kartoffeln, Gurken, rohe Zwiebeln, Rettich,
Radieschen und Blattsalate




EINMACHEN

Beim Einmachen wird das Gemtuise oder Obst in
Glaser gefiillt (entweder roh oder vorgegart), mit
Aufguss bedeckt und dann im geschlossenen
Glas sehr stark und lange im Wasserbad erhitzt.
Gut verschlossen und lichtgeschutzt gelagert,
kann Gemuse und Obst so bis zu einem Jahr und
langer haltbar sein.

Egal ob Obst, GemUse oder Fleisch, Sie konnen
alles einmachen, was Sie gerne essen — nur frisch
muss es sein. Obst wird nur roh eingekocht, Ge-
muse kann roh oder blanchiert sein. Blanchiert be-
halt es seine Farbe besser. EiweilRreiche Gemuse-
arten wie Erbsen, Bohnen und Pilze missen nach
ein bis zwei Tagen noch ein zweites Mal einge-
kocht werden. Erst dann sind Sporen bildende
Mikroorganismen unschadlich.

TROCKNEN

Schon sehr lange trocknen die Menschen Lebens-
mittel, um sie haltbar zu machen. Beim Entzug von
Feuchtigkeit bleiben Vitamin B und C weitgehend
erhalten und die getrockneten Lebensmittel haben
einen hohen Nahrstoffgehalt. Trocknen kann man
Obst, Pilze, Fleisch oder Fisch ganz natirlich an
einem warmen und schattigen Platz — entweder
ganz oder geschnitten. Gemuse am besten kurz
blanchieren oder vordampfen, so trocknet es
schneller. Die Lebensmittel dann entweder auf
Schniire fadeln oder ausbreiten. Je nach Wasser-
gehalt dauert der Vorgang eine oder auch mehrere
Wochen.

Schneller und hygienischer geht es im Backofen
oder im Dorrapparat. Die Mikrowelle bietet sich
dagegen nicht an, da sie die Warme nicht gleich-
mafig verteilt. Der Backofen eignet sich allerdings
nur fur Obst, Pilze und Krauter. Daflr ein Back-
blech oder -rost mit Backpapier auslegen und das
Trockengut in gutem Abstand zueinander darauf
verteilen und bei 50 bis 65 °C — idealerweise bei
Umluft — langsam Uber mehrere Stunden trocknen.
Die Ofentur einen Spalt offen lassen. Am besten
einen Korken oder Kochloffel als Abstandshalter
verwenden.

-

- h ,}{ f 5
?“‘.\,‘“’ 7 DRSS . L s
; s 1
\ =

TIPP: Ob die Friichte trocken genug sind, konnen

Sie feststellen, wenn Sie eine kleing Menge intellnem
Plastikbeutel verschlieBen. Beschlagt der Beutel,
miissen Sie noch ginmal nachtrocknen.



Das Friihjahr bietet mit seiner ersten Ernte einen Frischeschub aus
der Natur. WeiRkohl, Spinat, Chicorée, Kerbel und Radieschen wer-
den in dieser Woche mal asiatisch zubereitet oder mit Garnelen kom-

zur Online- & 2 . :
Einkaufsliste  biniert, im Auflauf oder in der Suppe genossen oder roh im Salat.



DIENSTAG

sP .
__ ek ~ CHICOREE-KARTOFFEL-
: , MIT PRPRIKA SCHINKEN

SAMSTAG
KARTOFFEL-RADIESCHEN-SALAT '[\'IIATTWOCH
MIT KRAUTERBURGERN TOI?II%I’EIII\:TS‘)\%BCEERGINEN-

SONNTAG

FRISCHE SPINATKUGELN
MANDEI.-CURRY-JOGHUF#"T

PEAE%NTAG
RILLTE PASTINAKEN MIT
KNOBLAUCH-SCHWEINELENDCHEN

DONNERSTAG

KERBEL-KARTOFFELSUPP
INGWER UND GARNELEN e

FREITAG

WEISSKOHL »ASIA« MIT PA
KICHERERBSEN UND MIE-NITI;‘I!rI\‘I\'

EINKAUFSLISTE: .« Naturjoghurt (1,5 % Fett), 5009

o Kartoffeln (festkochend), 1,5 kg ioe Vollmilch, 500 ml

« Pastinaken, 500 9 ] Schlagsahne, 1 Becher (200 g)
« Weikkohl, 1 kleiner Kopf (500 g) geriebener Kase (z.B. Gouda), 1009
« rote Paprikaschote, 1 Eismeergarnelen, 1809

« Chicorée, 4 Kolben (a etwa 2009) gesti]ckelte Tomaten, 1 Tetrapak/Dose (500 g)
e Spinat (frisch), 1 kg i Nudeln (z.B. Rigatoni), 1 packung (500 g)

» Knoblauch, 5 Zehen chinesische Eiernudeln (Mie—Nudeln),

« Zwiebeln, 4 kleine 1 Packung (250 g)

« Radieschen, 1 kleines Bund gekochte Kichererbsen,

» Aubergine, 1 (etwa 4009 1 Dose (Abtropfgewicht 265 9g)

o Frihlingszwiebeln, 1 Bund (ca. 5 Stiick) Fladenbrot, 1

« Basilikum, 1 kleines Bund ;!

o Kerbel, 1 Bund

» Méhren, 2009

« Ingwerknolle, etwa 2cm
o Zitrone, 1

« Rinderhackfleisch, 5009 :

« Schweinelendchen (Minutensteaks), 8 essenz)

(etwa 500 g) i Butter

« gekochter Schinken, 200gin Scheiben i ° Honig

« gemischte TK-Krauter, 1 Packung B O |nstant—Gemi]sebriihe
» Mandelblattchen, 1009 i e Salz

» Olivenol « Pfeffer

o Pflanzendl « rosenscharfes und

« weiler Essig (Essig- edelstites Paprika-
pulver

» Currypulver

» Chilipulver

o Muskatnuss

o Currypaste
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KARTOFFEL-

RADIESCHEN-SALAT
MIT {RAUTERBURGERN

* 500 g festkochende
Kartoffeln

1 kleine Zwiebel,
klein gehackt

© 6 EL Pflanzendl

* 150 ml Gemiise- oder
Fleischbriihe

© 1 EL weiBer Essig

e 1kleines Bund Radies-
chen, in diinnen Scheiben
+ etwas Radieschengriin,
in Streifen

* 500 g Rinderhackfleisch

© 1 TL gemischte TK-Krauter

e je 1 Prise Rosenpaprika
und edelsiiBes
Paprikapulver

* auBerdem:
Salz, schwarzer Pfeffer

H 45 Minuten [128gE/40g F/27g KH = 597 kcal p.P.

...................................................................................

. Kartoffeln waschen und mit kaltem Wasser sowie einer kraftigen

Prise Salz zum Kochen bringen. Je nach GroRe der Kartoffeln
sind sie in 25 bis 30 Minuten gar.

. Zwiebelwiirfel in 1 EL heiBem Ol kurz andiinsten. Mit Briihe auf-

gieBen und aufkochen lassen. Die Pfanne beiseiteziehen.

- Kartoffeln schilen, in Scheiben schneiden, in eine Schiissel ge-

ben und mit dem Pfanneninhalt begieRen. Mit Essig und 2 EL 01
betrdufeln und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

. Radieschenblatter und -scheiben unter den Kartoffelsalat mi-

schen; alles nochmals abschmecken.

. Rinderhackfleisch mit der Krautermischung, den beiden Paprika-

sorten, Salz und Pfeffer wiirzen und verkneten. Dann zu 4 Ku-
geln formen und diese mit der Hand platt driicken. Die Burger in
3 EL Ol von jeder Seite 2 bis 3 Minuten anbraten. Die Hitze ver-
ringern und in weiteren 5 bis 6 Minuten fertig braten. Auf Kiichen-
papier abtropfen lassen und zum Kartoffel-Radieschen-Salat
servieren.









~ SPINATKUGELN
~ WIMANDEL 50

'JOGHURT -

5'15 Minuten E TMgE/M4gF/10g KH 212 keal p.P. (o. Bellage)

—e -1 kg fns_cher_SﬁiFaT = —1—Backofen auf 180 °¢ iGiUmluft 160 °C) vorhelzen - -
e mg Ma"delbﬁmh%—- '_2' Spln—tWJ(ochendes Salzwasser geben, aufkochen und in ein”
== * 1 kleine Zwiebef, ™

= . e Sieb schiitten.- Mit kaltem Wasser begieBen und grundllch qb-

= Kieln gewurte tropfen lassen.
=== 009 Naturjoghurt__ i P
e —5% el =~ — == 3. Mandelblittchen ohne Fett von allen Seiten so lange rosten,

= krafngesCurrypufver : .hrs sie duften etwal bis3 Mmuten e

— :1£afzgem?gsfz(:h':m’hr':rr 4. Zwmbelwurfel ‘mit dem Joﬁhurt verruhl;eﬁ MlthUrrypuIver
e L e e Chilipulver, Salz und Pfeffer kraftig wiirzen. Den Spinat nach

— ~=Pelfel-Tinch Wingeh - _Belieben entweder in 8 oder 12 Portionen teilen, jede Portion in

== s Bpilage. 5 der Hand kriiftig ausdriicken-und eine Kugel formen. =

e = = : 5. Eventuell Fladenbmt fiir wenige Minuten bis zur gewunsch-ten

e e ISR T Knysprigkeit im vorgehelzten Backofen aufbacken.

~ 6. Spinatkugeln mit dem gewiirzten Joglrurt uberzrehen m|t den . :
—— -—Mandetblattchen bestreuen‘mfermlt dem Fladenbrol_erweren =

TIPP Der Hunger ist groBer7 Diese Mahlzelt konnen S|e mlt einer e
~ Kombination aus verschiedenen Antipasti, z. B. Oliven; gefrockneten -
Tomaten in Ol oder emgelegten Artischocken, erweitern. P
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1 EL Honig oder
Aprikosenmarmelade
5 EL Pflanzendl
* 500 g Pastinaken,
ohne Schale,
halbiert oder geviertelt
© 500 g Schweinelendchen
3 Knoblauchzehen,
gepresst
* Saft von 1 Zitrone
1 TL gemischte TK-Krauter
e auferdem:
Salz, schwarzer Pfeffer

GEGRILLTE

miT KNOBLAUCH-
LENDCHEN

. Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen und ein Backblech

mit Backpapier belegen.

- Honig oder Aprikosenmarmelade mit 2 EL Pflanzendl verriihren,

mit Salz und Pfeffer wiirzen. Pastinaken auf dem Backblech ver-
teilen und auf den Oberflichen mit dem Honig- bzw. Aprikosen-
marmeladen-0I bepinseln; im Backofen etwa 25 Minuten garen.
Zwischendurch ein- bis zweimal wenden und dabei nachpinseln.

. Schweinelendchen mit Salz und Pfeffer wiirzen und dem ge-

pressten Knoblauch bestreichen.

. Schweinelendchen in 3 EL erhitztem 0l auf jeder Seite 1 Minute

scharf anbraten, bei verringerter Hitze in einigen Minuten fertig
braten und aus der Pfanne nehmen.

‘5. Bratensatz mit Zitronensaft abloschen und die Krﬁutermischung

einriihren. Die Schweinelendchen mit dem Pfannensud betréu-
feln. Die gegrillten Pastinaken dazu servieren.

SCH__NELLER GEHT'S S0: Die geschlten Pastinaken
in du_nne"SchEIbchen schneiden und in der Pfanne
in Olivengl etwa 10 Minuten rundherum braten.



CHICOREE-
KARTOFFEL-AUFLAUF

miT PAPRIKA-

© 500 ml Vollmilch

200 g Schlagsahne

© 500 g festkochende
Kartoffeln, o/hne Schale,
in 1cm breiten Scheiben

e 1 EL Butter

e 1 kleine Zwiebel,
Kklein gewdirfelt

e 4 Chicorée (a etwa 200 g),

ohne Strunk, geviertelt

200 g gekochte Schinken-

scheiben

* 100 g geriebener Kase
(z. B. Gouda)

° aulerdem:
Salz, schwarzer Pfeffer,
gemahlene Muskatnuss,
edelsiiBes und rosen-
scharfes Paprikapulver

SCHINKEN

EH 40 Minuten 1269 E/39g F/38g KH = 888 kcal p.P.

...................................................................................

. Milch und Schlagsahne in einen Topf gieRen und die Kartoffel-

scheiben darin einlegen. Mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss
wiirzen und aufkochen lassen. Dann bei kleiner Hitze etwa 10 Mi-
nuten garen lassen, zwischendurch umriihren.

. In der Zwischenzeit den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C)

vorheizen. Die Auflaufform mit etwas Butter ausstreichen und
die Zwiebelwiirfel auf den Boden streuen. Jedes Chicoréeviertel
mit Salz, Pfeffer sowie mit den beiden Paprikasorten kréftig
wiirzen und in eine Scheibe Schinken wickeln.

. Die Kartoffeln samt Sahne-Milch in die Auflaufform geben.

Die Chicorée mit den Schinkenschnittstellen nach unten dicht
nebeneinander darauflegen, dabei mit etwas Sahne-Milch
iiberziehen.

. Zuletzt mit Kase bestreuen und mit Butterflockchen belegen.

Den Auflauf im Backofen in etwa 20 Minuten iiberbacken.
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t : D|e Pastlnake wur—
de vor uber 200 Jahren durch Kartoffel -
 und Méhre von den SpmSEpIanbn der -

Deutschen verdrangt Zu Un{echt|

DOPPELT GUT FUR DEN MAGEN: L
Der Bitterstoff Intybin im Chicorée ..
regt die Verdauung an.




PERFEKT FUR DEN SPORTTAG: Nudeln
sind besonders kohlenhydratreich und
liefern viel schnell verfﬂgbare Energie.

Kerbel gehort w den ers-
~ten. Pflanzen dieim Fruh:

]ahr geerntet werden

" r.m"“ﬂ
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PASTA
AUBERGINEN-
TOMATEN-SAUCE

1 Aubergine (etwa 400 g),
rundherum mit
einer Gabel eingestochen

© 5009 Nudeln
(z. B. Rigatoni)

1 kleines Bund Friihlings-
zwiebeln (etwa 5 Stiick),
klein gewiirfelt

e 1 Tetrapak/Dose ge-
stiickelte Tomaten (500 g)

© 1 kleines Bund Basilikum,
Blattchen in Streifen

2 EL Olivenol

* auBRerdem: Salz

H 40 Minuten [ 19g E/11g F/100g KH = 591 kcal p.P.

...................................................................................

. Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Aubergine in den

Backofen legen und in etwa 20 Minuten garen.

. Die Nudeln in kochendes Salzwasser geben und in etwa 12 Mi-

nuten, je nach Packungshinweis, bissfest garen.

. Aubergine aus dem Backofen nehmen, kurz abkiihlen lassen und

die Haut abziehen. Das Fruchtfleisch klein schneiden.

. Die Friihlingszwiebeln in erhitztem Ol in einem Topf andiinsten.

Das Auberginenfruchtfleisch hinzufiigen und unter Riihren 1 bis
2 Minuten braten. Die gestiickelten Tomaten hinzufiigen und
alles mit Salz und Pfeffer wiirzen. Bei kleiner Hitze einige Minu-
ten ziehen lassen.

. Die Nudeln in tiefe Teller verteilen. Die Sauce nochmals ab-

schmecken, die Basilikumstreifen unterziehen und iiber die
Nudeln geben.

ETWAS SCHNELLER VARIANTE Dle Aubejglne ;e nach

GréRe, halbieren.oder wer{eln lmd in diinne Schelbchen

"-sqhnelden Diese auf beiden Seltén in 0l|venol braten upd
mit den Nudeln sowie der Tomatensauce vermlsnhen T



KERBEL-xamroreel:

SUPPE mir INGWER
uno GARNELEN

Ed 40 Minuten F111gE/9g F/27g KH = 235 kcal p.P.

...............................

e etwa 2 cm Ingwerknolle,

klein gewdirfelt
© 200 g Mohren,

in diinnen Streifen
* 2 EL Pflanzenol

* 500 g festkochende Kar-

toffeln, ohne Schale,

in % cm grofBen Stiicken
* 11 Gemiisebriihe
* 1 Bund Kerbel,

klein gehackt
* 180 g Eismeergarnelen
* auBerdem:

Salz, schwarzer Pfeffer

....................................................

1. Ingwer und Mahren in erhitztem 01 1 bis 2 Minuten andiinsten. -
Kartoffelstiicke hinzufiigen, alles 1 Minute riihren und mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

2. Den Topfinhalt mit Brﬁhe aufgieBen, aufkochen lassen und dann
die Hitze zuriickdrehen. Das Gemiise etwa 15 Minuten garen.
Die Suppe mit einem Piirierstab fein oder grob vermengen.

3. Den Kerbel sowie die Garnelen einriihren, 1 bis 2 Minuten ziehen
lassen, nochmals abschmecken und servieren.

VARIANTE FUR VEGETARIER:
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J(ICHEBER B__SI.E__Nf"I'I.\I,_FOE Geirb‘pk}létei(jc'h't_are__.rbse'ﬁ' Ia§s‘eh sich gﬁf,\_;ersc':hibs‘.-" _
_sen bis zu zwei Jahre aufbewahren. Zum spontanen th:'ﬁen'eignen-s,ich .=

»

WEISSKOHL »ASIA«

MIT

KICHERERBSEN g
UND [\11E-NUDELN

e 1 Packung Mie-Nudeln Ed 30 Minuten [115g E/10g F/ 63 g KH = 415 kcal p.P.
(chinesische Eiemudeln) "+ et e L
e 2 EL Pflanzenal
* 2 Knoblauchzehen, 1. Mie-Nudeln in kochendes Salzwasser geben. Je nach gewiinsch-
klein gewiirfelt ter Lange die rohen Nudeln mehrmals brechen. Diese in etwa
* 1EL Currypaste 3 Minuten garen, in ein Sieb gieBen und abtropfen lassen.
* 500 g WeiRkohl,

2. 01'in einer groReren Pfanne oder in einem Wok erhitzen. Unter
standigem Riihren Knoblauch und Currypaste 1 bis 2 Minuten
anbraten. WeiRkohl und Paprika hinzufiigen, etwas Briihe zu-
gieRen und alles gut 5 Minuten diinsten lassen. Mit Salz und

in diinnen Streifen

* 1 rote Paprikaschote,
in diinnen Streifen

© 250 ml Gemiisebriihe

* 1 Dose gekochte Kicher- Pfeffer wilrzen. o -
erbsen, abgetropft 3. Kichererbsen und abgetropfte Mie-Nudeln unterheben. Alles

* auBerdem: 1 bis 2 Minuten weiterdiinsten und dabei die restliche Gemiise- -
Salz, schwarzer Pfeffer briihe hinzufiigen. Nochmals abschmecken und servieren.

vorgekochte Kichererbsen aus der Dose besser, denn zum Einweichen brau-
chen Kichererbsen einen Tag und weitere 2 Stunden zum Garen. -~ —







zur Online-
Einkaufsliste

Nicht nur die Spargelsaison macht den Friihling fiir Feinschmecker
zur besten Jahreszeit. Auch Rucola, Sommerwirsing, griine Boh-

nen, Knoblauch und viele weitere Gemiisesorten werden geerntet
und bereichern den Speiseplan.
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EINKAUFSLISTE:

* Rucola, 1 Schale (150 g)

* Rote Bete (gekocht, vakuumiert), 500 g

* Wirsing, 1 groBer oder 2 kleine Képfe (etwa 1 kg)
¢ SuBkartoffeln, 750 g

* grine Bohnen, 750 g

* Kartoffeln (festkochend), 1 kg

* Paprikaschoten, 3 (rot, griin, gelb; etwa 600 g)
* Champignons, 200 g

® Zucchini, 500 g

* Tomaten, 2 (etwa 150 g)

* Avocados, 2 noch nicht ganz reife

* weiler Spargel, 800 g

® Zwiebeln, 5 kleine

* Knoblauch, 5 Zehen

* Suppengemdlise, 1 kleines Bund

* Petersilie, 2 kleine Bund

e Schnittlauch, 1 Bund

e Dill, 1 kleines Bund

e Zitronen, 4 (davon 1 Bio)

¢ Orangen (Bio), 3

* Birne, 1 groRe siilRe

* Haselnussblattchen, 100 g

* Nudeln (z. B. Penne), 500 g

* Kapern, 1 kleines Glas (max. 35 g)

* Thunfisch im eigenen Sa’ft, 1 Dose (ATG 150 g)
° gemischtes Hackfleisch, 250 g

¢ Schweinefilet, 500 g

* Schlagsahne, 2 Becher (a 200 g)

* saure Sahne oder Schmand, 200 g

* Krauter-Creme-fraiche, 100 g

e Eier, 4

* Matjesfilets (Kiihltheke), 250 g

e gerducherte Forellenfilets, 2 Packungen (a 125 g)

XUS DEM VORRAT:
® Olivenol  Chilipulver

* gemahlene
* WeilRweinessig Muskatnuss
* Weilwein ¢ schwarze Pfefferkorner
* Butter (zerstofRen)
¢ Honig ® getrocknetes
e Zucker Bohnenkraut
¢ Instant-Gemise- ° Zimt
brihe e Kiimmel
e Salz * rosenscharfes und
* Cayennepfeffer “edelstiBes Paprikapulver

* Pflanzendl
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100 g Haselnussblattchen

* 1kleine Zwiebel,
Kklein gewiirfelt

© 2 TL Honig

e Saft von 1 Zitrone

5 EL Olivendl

* 500 g gekochte Rote Bete,
gewdirfelt

© 150 g Rucola,
Stiele gekiirzt

1 grolRe siif schmeckende
Birne, ohne Kerngehéuse,
in Scheiben

* auBerdem:
Salz, schwarzer Pfeffer

'--ROTE BETE INFO; Vorgegarte urtd gescha1€e Bote Beie emgeschwelfst in FoTle spart Ze|t g

RUCOLAsALAT
BIRNEN

E 30 Minuten [17gE/359g F/22g KH = 442 kcal p.P.

. Haselnussblattchen in einer beschichteten heiBen Pfanne ohne

Fett so lange rosten, bis sie duften (etwa 1 bis 2 Minuten).

. Zwiebelwiirfel mit 1 TL Honig, der Halfte des Zitronensafts sowie

dem Olivendl verriihren.

. Rote-Bete-Wiirfel mit dem Rucola locker in einer Schiissel ver-

mengen. Mit Zwiebel-Honig-Dressing vermischen und mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

. Den Salat breitflachig auf Tellern verteilen. Die Birne darauf

anrichten. Restlichen Zitronensaft mit 1 TL Honig verriihren und
iiber die Birnenscheibchen traufeln. Mit Haselnussblattchen
bestreuen.

i Die »Kugeln« vorsichtig
“und Arhelt S|e konnen‘ aber auch fnsehe Rote Bete verwenden
-waschen Wurzel und Blattansatza nicht abschnelden sonst verliert die Riibe Saft und *

-.Aroma In ka[tem Saleasseraufsetzen un

- Abgm%en kurZ abkuhlen lassen schalen und nach Rezept zuberelten A

nd je nach GroRe i in etwa 40 Minuten gar kochen.T



OFEN-WIRSING mir
UNDSALZ

e 1 kg Wirsing, ohne dulSere
Blatter, geviertelt

* 1 EL Butter

* 1 kleines Bund Suppen-
gemiise (Lauch, Sellerie,
Mohre, Petersilienwurzel),
klein gewdirfelt

e 2 EL Pflanzendl

© 250 g gemischtes Hack-
fleisch

* 1 Prise Cayennepfeffer

* 500 ml Gemiise- oder
Fleischbriihe

© 200 g Schlagsahne

* auBerdem: Salz, gemahlene
Muskatnuss, zerstoRene
schwarze Pfefferkorner,
1kg Kartoffeln als Beilage,
geschalt (die Halfte davon
wird am Dienstag, Seite 77,
zu Bratkartoffeln weiter-
verarbeitet)

SAUCE

. Wirsing in Salzwasser aufkochen, herausnehmen und in einem

Sieb abtropfen lassen.

. Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen und eine Auflauf-

form mit der Halfte der Butter einfetten.

. Gemiisewiirfel 1 bis 2 Minuten in erhitztem 0l andiinsten. Hack-

fleisch hinzufiigen und unter Riihren kriimelig braten. Mit Salz,
Pfeffer und Cayennepfeffer wiirzen und mit Briihe aufgieRen.
Aufkochen lassen, bei geringer Hitze 2 bis 3 Minuten weitergaren
lassen.

. Wirsingviertel in die Auflaufform geben und mit Salz, Pfeffer, Mus-

katnuss sowie mit den zerstoRenen Pfefferkérnern wiirzen. Die
Hackfleischsauce mit Schlagsahne verriihren und loffelweise iiber
die Wirsingviertel verteilen. Restliche Butter auf das Gemiise ge-
ben. Den Ofen-Wirsing insgesamt etwa 30 Minuten im Backofen
schmoren lassen und je nach Braunung auf der Oberflache in den
letzten 10 Minuten mit einem Deckel oder mit Alufolie abdecken.

. In der Zwischenzeit die Kartoffeln in einem Topf mit Salzwasser

bedecken und in 20 Minuten gar kochen. 500 g davon fiir den iiber-
nachsten Tag abgedeckt im Kiihischrank aufbewahren. Die andere
Hélfte mit dem Ofen-Wirsing servieren.

13
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LEICHTE KOST: Der bunte A gl bR ;;W e :
Rucolasalat ist'mit'weniger e ) " ¥
& als 450 kcal pro-Portionbe- :

sonders figurfreundlich.

o

SRS 3
f Ty 2
[ o

Wirsing  +
- liefert viel Vitamin C und wird
- das ganze Jahr lber geerntet — .
im Friihling zart und gelbgriin, ﬁ'—-«
im Winter fest und dunkelgriin.
FJ




ist nicht gleich
Kartoffel: Die Verwandtschaft
_ im Namen triigt, botanisch
Lo ‘ = ist die StiBkartoffel nicht mit
* der Kartoffel verwandt.

o

DELIKATESSE IM FRUHLING:
Matjes sind friih gefangene
Heringe. Sie haben besonders
zartesFleisch.

——




150 ml Olivendl

e Saft und Abrieb von
1 Bio-Zitrone
(1 EL Saft fiir Dienstag
aufbewahren)

e 1kleines Bund Petersilie,
klein gehackt

© 3 Knoblauchzehen,
klein gewiirfelt

© 500 g Schweinefilet am
Stiick, quer in 8 Scheiben

© 750 g SiiBkartoffeln
(3—4 Stiick),
in 2cm grolSen Wiirfeln

* auBerdem:
Salz, schwarzer Pfeffer,
Chilipulver

76

PFANNEN-sisskarTorreLn

SCHWEINEFILET
UND

Ed 30 Minuten [133gE/42gF/48¢g KH = 699 kcal p.P.

. Fiir die Gremolata etwa 50 ml Olivenol mit Zitronensaft und -ab-

rieb verriihren. Petersilie und Knoblauch unterriihren und alles
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Bis zum Gebrauch bei Zimmertempe-
ratur ziehen lassen.

. Schweinefiletscheiben mit Salz und Pfeffer wiirzen. SiiBkartoffel-

stiicke in 50 ml erhitztem Ol etwa 5 Minuten von allen Seiten
knusprig braten. Bei Bedarf noch mehr Olivenél zugieBen und
alles kraftig mit Salz, Pfeffer und Chilipulver wiirzen.

. In einer weiteren Pfanne die Filetscheiben in etwas heilem

Olivendl von jeder Seite etwa 1 Minute kraftig anbraten. Bei ver-
ringerter Hitze weitere 2 bis 3 Minuten braten, je nach ge-
wiinschtem Garzustand.

. Die Fleischscheiben in Alufolie gehiillt 2 bis 3 Minuten nach-

ziehen lassen. Den Pfannensatz mit 3 bis 4 EL Wasser abldschen.
Die SiiBkartoffeln mit je 2 Filetscheiben anrichten und mit
Pfannensatz betraufeln. Die Gremolata separat servieren oder
loffelweise auf den Fleischstiicken verteilen.



SCHNITTLAUCH-

Di

MIT

SAHNIGEM BOHNENGEMUSE

500 g griine Bohnen
(Fisolen), geputzt

250 g Matjesfilets,
gewaschen

1 kleiner Bund Schnitt-
lauch, in kleinen Rollchen
2 kleine Zwiebeln,

fein gewdirfelt

4 EL Pflanzenol

1 EL Butter

200 g Schlagsahne

1TL getrocknetes
Bohnenkraut

1 EL Zitronensaft

(vom Vortag)

3 Eier, hart gekocht und
klein gehackt
auBerdem:

Salz, weiBer Pfeffer, Kiim-

mel, edelsiiRes Paprika-
pulver, Rosenpaprika,
500 g gegarte Kartoffeln
von Sonntag (Seite 73)
als Beilage

BRATKARTOFFELN

40 Minuten 209 E/ 419 F/13 g KH = 519 kcal p. P. (0. Beilage)

Bohnen etwa 4 bis 5 Minuten in kochendem Salzwasser garen,
abgieRen, mit kaltem Wasser abbrausen und abtropfen lassen.
Dann schrag in etwa 2 cm lange Stiicke schneiden.

Matjesfilets in den Schnittlauchrdllchen wenden.

Zwiebelwiirfel in erhitztem Ol und Butter kurz diinsten. Schlag-
sahne eingieRen und alles 1 Minute einkochen lassen. Mit Salz,
Pfeffer, Bohnenkraut und Zitronensaft wiirzen. Die Bohnen unter-
mengen und kurz erwarmen. Zuletzt zwei Drittel der gehackten
Eier unterheben.

Die gegarten Kartoffeln pellen und in Scheibchen schneiden. In
einer groBeren Pfanne 3 EL Pflanzendl erhitzen, die Kartoffel-
scheiben einlegen und diese in 8 bis 10 Minuten auf beiden Seiten
knusprig braten. Wahrend des Bratens mit Salz, Pfeffer, Kiimmel
und den beiden Paprikasorten wiirzen.

Das Bohnengemiise mit den Schnittlauch-Matjes anrichten. Mit
restlichem gehackten Ei sowie Schnittlauch bestreuen und mit
den Bratkartoffeln servieren.
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800.g weiler Spargel;

geschalt

1TL Butter

Saft von "2 Zitrone
100 ml Olivenal

1 Eigelb

3 groRe Bio-Orang

en,

etwas Abrieb, 2 ausge-

presst; 1geschélt,

in diinnen Scheiben
1TL WeiRweinessig
2 Packungen geraucherte
Forellenfilets a 125 g,

klein gehackt

1 kleines Bund Dill,

Blattchen klein gehackt
1Zwiebel, klein gewiirfelt
100 g Krauter-Creme-

fraiche

MIT

auBerdem: Salz, schwarzer

Pfeffer, Zucker

SPARGEL )

40 Min. (+1 Std.) 19g E/33gF/20g KH =479 kcal p.P.

Spargel in kochendem Salzwasser mit einer Prise Zucker, Butter
und Zitronensaft 10 bis 12 Minuten garen.

Das Olivendl langsam zum Eigelb dazugeben und dabei mit
dem Handmixer auf mittlerer Stufe verriihren. Orangensaft und
WeiBweinessig langsam zugieRBen. Mit Orangenabrieb, Salz,
Pfeffer und einer Prise Zucker wiirzen.

Spargelstangen in eine Auflaufform legen und mit Orangen-
dressing begieBen Den Spargel bei Zimmertemperatur etwa
1 Stunde marinieren lassen. Ist die Zeit knapp, kann darauf
auch verzichtet werden. .

Forellenfiletstiicke mit Dill, Zwiebelwiirfeln und Kr'iiyter-.(;;.réme-.""'“
fraiche locker vermengen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. -

Das Forellentatar auf Tellern anrichten. Den Spargel mit _-,——-"_.
Orangenschelben garnieren und dazurelchen . i










© 250 g griine Bohnen
(Fisolen)

6 EL Olivendl

e 3 verschiedenfarbige
Paprikaschoten
(etwa 600 g), geviertelt

© 200 g Champignons,
Je nach GrilSe halbiert

© 250 g Zucchini,
in 1cm dicken Scheiben

* 2 Tomaten (etwa 150 g),
halbiert

e 2 Knoblauchzehen,
gepresst

e 2 Avocados, geschalt
und Kern entfernt

200 g saure Sahne oder
Schmand

© 2 EL Honig

e Saft von ' Zitrone

e 1 Msp. gemahlener Zimt

° aulerdem:
Salz, schwarzer Pfeffer,
Cayennepfeffer

GEGRILLTES

ZIMT-HONIG-
AVOCADQ-CREME

E 40 Minuten [ 9g E/ 449 F/26 g KH =555 kcal p.P.

. Bohnen in kochendem Salzwasser etwa 2 Minuten ziehen lassen.

AbgieRen, kalt abbrausen und abtropfen lassen.

. Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) mit Grillstufe vorheizen und

ein Backblech mit etwas Olivendl bepinseln.

. Das vorbereitete Gemiise auf dem Backblech verteilen, die To-

matenhaélften mit den Schnittflichen nach oben. Knoblauch
mit dem Olivendl verriihren und iiber das Gemiise traufeln. Alles
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Etwa 20 Minuten im Backofen
grillen.

. Avocadofleisch, saure Sahne oder Schmand, Honig und Zitronen-

saft mit einem Piirierstab vermengen. Mit Salz, Pfeffer, Zimt
und Cayennepfeffer wiirzen.

. Das gegrillte Gemiise mit der Avocadocreme servieren.
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PASTA wir
ZUCCHINI-
THUNFISCH-sauce

Ed 30 Minuten [128gE/11g F/96g KH = 626 kcal p.P.

..........................................................................................

500 g Nudeln (z.B. Penne) 1. Die Nudeln in reichlich kochendes Salzwasser geben und in

* 1 kleine Zwiebel, etwa 10 Minuten bissfest garen.
Klein gﬁ.’wurfﬂt 2. Zwiebelwiirfel in erhitztem 01 1 Minute andiinsten.
e 2 EL Olivendl
* 250 g Zucchini, 3. Die Zucchinistifte dazugeben und alles einige Minuten
in diinnen Stiften weiterdiinsten.
‘ 1.D°se Thunfisch im 4. Thunfisch dazugeben. Mit etwas Briihe angieRen, die
eigenen Saft (Abtropf- . . . L
. o Kapern hinzufiigen und mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft
gewicht 150 g), mit einer wiirzen
Gabel zerpflickt ’
* 150 ml Gemiisebriihe 5. Die Nudeln direkt in die Thunfischpfanne geben. Petersilie
* 1 EL eingelegte Kapern einstreuen und alles locker durchmischen.

e Saft von 1 Zitrone

e 1 kleines Bund Petersilie,
fein gehackt

* auBerdem:
Salz, schwarzer Pfeffer
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zur Online-
Einkaufsliste

Der Friihling geht in den Sommer iiber, der Einkaufskorb wird
mit heimischen Friichten und Gemiise iippiger. Zeit fiir Rohkost,
wie Kohlrabi und Paprikaschoten, zum Beispiel mit einem
leckeren roten Linsen-Senf-Dressing. Auch frische Krauter diirfen
in der Sommerkiiche nicht fehlen.



EINKAUFSLISTE:

e Zwiebeln, 6 kleine
Knoblauch, 1 Knolle
* Ingwerknolle, 2-3 cm
o Kartoffeln (festkochend),
1kg
Friihlingsmohrchen, 750 g
Paprikaschote (rot), 1
Kohlrabi, 250 g
Rucola, 1 Schale (125 g)
Salatgurke, 1
» Tomaten, 750 g
e Spargel, 800 g
* Blumenkohl, 1 Kopf
(etwa 500 g)
» Brokkoli (frisch oder TK),
5009
e Petersilie, 1 Bund
» Koriander oder Petersilie,
1 kleines Bund
» Basilikum,
1 kleines Bund
» gemischte Krauter (Peter-
silie, Dill, Kerbel, Basilikum,
Schnittlauch, je nach
Saison), 1 kleines Bund
e Zitrone, 1
¢ Orange (Bio), 1
* rote Linsen, 150 g
* Garam Masala (indische
Gewlrzmischung),
1 kleine Tiite (ca. 50 g),
oder Currypulver
» Kokosnussmilch,
1 Tetrapak (250 ml)
» gestuckelte Tomaten,
2 Dosen/Tetrapak
(a 50049)
* Spaghetti,
1 Packung (500 g)

* Bandnudeln, 1 Packung
(500 9g)

¢ Rinderhackfleisch,
400g

* Schweineschnitzel,
4009

e Hihnchenbriste
(ohne Knochen), 500 g

e griechischer Joghurt,
5009

* Mozzarella, 220 g
(ATG 125 g)

* Kochsahne (15 % Fett),
150 ml

* Parmesan (gerieben),
1009

e Eier, 2

o TK-Lachsfilet
(ohne Haut), 250 g

AUS DEM VORRAT:

* QOlivenol
* Pflanzenol
* WeiRweinessig
* WeilRwein
* Butter
* Mehl, 50 g
e Milch, 2-3 EL
* mittelscharfer Senf
* Honig
* |Instant-Gemusebrihe
* Salz
o schwarzer Pfeffer
* Currypulver
(oder Garam Masala)
e Chilipulver
» getrockneter Oregano
» getrockneter Estragon
* Lorbeerblatter
* Alufolie

SPEISEPLAN:

SAMSTAG
- ROHKOSTSALAT

MIT ROTE-LINSEN- -
DRESSING o

SONNTAG

GEGRILLTE HACKFLEISCH-
ROLLCHEN MIT j
JOGHURT-GURKEN

ll;IIAOSNTAG
SILIKUM-HUHNCHEN-
BRUSTE IM TOMATENBAD

gIIEEBNSTAG
ACKENER SPARGEL
MIT KASESCHNITZELCHEN

MITTWOCH
BLUMENKOHL-CURRY
MIT KARTOFFELN

DONNERSTAG
MOHREN-TOMATEN-
SUPPCHEN MIT
ORANGEN-LACHS

FREITAG

BROKKOLI-PFANNE M
SPAGHETTI 5

i
j




7 ROHKOST

ROTE-LINSEN-
-DRESSING €}

* 2 kleine rote oder E 30 Minuten [111gE/19g F/ 33 g KH = 359 kcal p.P.
weiRe Zwiebeln,  Ttetenteeeeeesemesseneii s it L s
Kklein gewiirfelt .

* 5 EL Olivendl 1. Zwiebelwiirfel in 2 EL erhitztem O 1 Minute andiinsten. Linsen

* 150 g rote Linsen einstreuen und kurz diinsten. Mit Gemiisebriihe aufgieBen und

* 300 ml Gemiisebriihe die Linsen bei kleiner Hitze und gelegentlichem Riihren in 8 bis

* 125 g Rucola, 9 Minuten weichgaren. Die Pfanne beiseiteziehen und die Linsen
Stiele entfernt in der verbliebenen Fliissigkeit kurz abkiihlen lassen.

* 1Bund Frhlings- 2. Rucola breitflachig auf die Teller verteilen. Mdhren, Paprika und

méhrchen (etwa 500 g),

in Scheiben oder Stiften Kohlrabi darauf anrichten.

+ etwas Griin, gehackt 3. Senf mit Honig, 3 EL Olivendl sowie dem WeiBweinessig verriih-
* 1rote Paprikaschote, ren und mit dem abgekiihlten Pfanneninhalt vermengen. Mit

in Streifen Salz und Pfeffer wiirzen und die Rohkostteller damit loffelweise
* 1-2 Kohlrabiknollen iiberziehen. Mit Mohrengriin bestreuen.

(250g), in Stiften
© 1TL mittelscharfer Senf

* 1 EL Honi
C1EL Wei[Sgweinessig ;‘J/rf\k,:'ﬁNtLE ‘Das Dressmg mIIJ-\Jvar (Pa-
» auRerdem: p ste) anstatt rmt Senf zuberelten

Salz, schwarzer Pfeffer









MIT

30 Minuten

4 Knoblauchzehen,
gepresst

400 g Rinderhackfleisch

2 EL Pflanzendl

1 Salatgurke,

ohne Schale, langs hal-
biert, Kerne mit dem Ldffel
ausgeschabt

500 g griechischer Joghurt
1 EL Olivenal

1 kleine Zwiebel,

klein gewdirfelt

1 kleines Bund Petersilie,
klein gehackt

auBerdem: Chilipulver,
Salz, schwarzer Pfeffer

ROLLCHEN

23gE/269g F/8g KH = 407 kcal p.P.

Die Halfte des Knoblauchs mit dem Hackfleisch verkneten und
alles kraftig mit Salz, Pfeffer und Chilipulver wiirzen.

Aus dem Fleischteig mit befeuchteten Handen etwa 8 bis 12
daumengrofRe Rollen formen. Einen groRen Teller mit Frisch-
haltefolie iiberziehen, die Hackfleischrdllchen darauflegen und
diese rundherum mit Pflanzendl bestreichen. Mit Folie ab-
decken und im Kiihlschrank marinieren lassen.

Die Gurkenhalften grob raspeln und zum Trocknen auf Kiichen-
papier legen.

Joghurt mit Olivendl, Zwiebelwiirfeln, restlichem gepressten
Knoblauch, Petersilie und Gurkenraspeln vermischen. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Bis zum Gebrauch abdecken und im Kiihl-
schrank durchziehen lassen.

Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) mit Grillstufe vorheizen.
Ein Backblech mit Alufolie auslegen und die Hackfleischrollchen
darauflegen. Die Hackfleischrollchen etwa 10 Minuten grillen.
Zwischendurch wenden. Mit den Joghurt-Gurken servieren.

Zwiebelstreifen in einer Pfanne
braten und iiber das Gericht streuen.
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BASILIKUM-

o 1EL Olivenol

© 500 g Hiihnchenbriiste
(ohne Knochen),
gewaschen

* Saft von 1 Zitrone

© 1 kleines Bund Basilikum,

in Streifen
© 250 g aromatische Toma-
ten, in diinnen Scheiben
e 1Tetrapak/Dose gestii-
ckelte Tomaten (500 g)
© 125 g Mozzarella,
in diinnen Scheiben
 auBerdem: Salz, schwar-
zer Pfeffer, getrockneter
Oregano, 500 g Band-
nudeln als Beilage

BRUSTE
TOMATENBAD

E 50 Minuten [128g E/11g F/7g KH = 247 kcal p.P. (0. Beilage)

. Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen und eine Auflauf-
form mit Olivendl ausstreichen. Hiihnchenbriiste mit Zitronen-
saft betraufeln, mit Salz und Pfeffer wiirzen und in der Halfte der
Basilikumstreifen wenden.

. Die Halfte der Tomatenscheiben auf dem Boden der Form vertei-
len und mit Salz und Pfeffer wiirzen, dann die Hiihnchenbriiste
daraufsetzen.

. Gestiickelte Tomaten mit Salz, Pfeffer und Oregano wiirzen und
iiber die Hiihnchenbriiste geben. Darauf die restlichen frisch
geschnittenen Tomatenscheiben anrichten, mit dem restlichen
Basilikum bestreuen und mit Mozzarella belegen. Die Hiihn-
chenbriiste im Backofen etwa 30 Minuten garen. Nach ca. 15 Mi-
nuten die Bandnudeln bissfest garen. Hiihnchenbriiste mit den
Bandnudeln servieren.

TIPP: Die Hiihnchenbriiste miissen vollstandig mit Flﬁssigkgit bed_eckt
sein. Gegebenenfalls noch etwas Gemiisebriihe oder Rotwein zugieRen.
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GEBACKENER

* 800 g weiRer Spargel,
geschalt

® 1 kleines Bund gemischte
Krauter, klein gehackt

© 2-3 EL Gemiisebriihe
oder Weiwein

* 50 g zimmerwarme Butter

e 8 diinne kleine Schweine-
schnitzel (etwa 400 g)

e etwa 50 g Mehl

® 2 Eier

© 2-3 EL Milch oder Wasser

* 50 g geriebener Parmesan

e 2 EL Pflanzendl

e auerdem: Salz, Pfeffer,

500 g Kartoffeln als Beilage,

4 groRRe Alufolienblatter

wiT KASE-
SCHNITZELCHEN

Ed 40 Minuten [134gE/28g F/15g KH = 467 kcal p.P. (0. Beilage)

. Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Alufolienblatter mit

etwas Butter bestreichen und die Spargelstangen darauf verteilen.

. Spargelportionen mit Salz und Pfeffer wiirzen, mit Krautern be-

streuen, mit etwas Gemiisebriithe oder WeiBwein betraufeln und die
Butter als Flockchen darauf verteilen, einen kleinen Rest aufbewah-
ren. Die Alufolienblatter nach oben gut verschlieBen. Die Spargel-

pakete auf ein Backblech legen und etwa 25 Minuten im Backofen

garen.

. In der Zwischenzeit die Kartoffeln in einem Topf mit Salzwasser

bedecken und in ca. 20 Minuten garen. Die Schweineschnitzel mit
Salz und Pfeffer wiirzen und in Mehl wenden. Die Eier mit etwas
Milch oder Wasser verquirlen und den Kase unterriihren.

. Die Schnitzelchen durch die Eier-Kase-Mischung ziehen und in er-

hitztem 01 und restlicher Butter von beiden Seiten kurz anbraten,
bei kleiner Hitze 4 bis 5 Minuten fertig braten. Alles zusammen
servieren.



CU RRYMIT “F

Ed 40 Minuten [17g E/18¢g F/33 g KH = 331 kcal p.P.

e 2 EL Butter

e 1 Blumenkohlkopf
(etwa 500 g),
in Raschen geteilt

e 1kleine Zwiebel,
klein gewdirfelt

e 1 Stiick Ingwer (2-3 cm),
klein gewdirfelt

© 1TL Currypulver oder
Garam Masala

1 Msp. Chilipulver

* 500 g Kartoffeln, geschilt,
in mundgerechten Stiicken

© 250 g Tomaten,
in diinnen Scheiben

© 250 ml Gemiisebriihe

e 1kleines Bund
Koriander oder Petersilie,
klein gehackt

© 250 ml Kokosnussmilch
(Tetrapak)

* auBerdem:
Salz, schwarzer Pfeffer

1. In einem gréReren beschichteten Topf oder in einem Wok 1 EL

Butter erhitzen und darin die Blumenkohlrdschen 1 bis 2 Minu-
ten braten, herausnehmen.

. 1 EL Butter in den Bratensatz geben und darin die Zwiebel- und

Ingwerwiirfel 1 Minute diinsten. Garam Masala sowie etwas
Chilipulver einriihren und die Kartoffelstiicke hinzufiigen. Die
Kartoffeln etwa 6 bis 8 Minuten von allen Seiten braten. Toma-
ten und Blumenkohlréschen beigeben und alles mit Gemiise-
briihe begieRen.

. Nach dem ersten Aufkochen die Hitze zuriickdrehen und das

Curry etwa 20 Minuten leicht kdcheln lassen. Dabei mit Salz und
Pfeffer wiirzen und die Halfte des Koriander bzw. der Petersilie
einriihren und mitkochen.

. Kurz vor Ende der Garzeit die Kokosnussmilch zugieRen und

1 bis 2 Minuten weiter kochen lassen. Nochmals abschmecken,
mit restlichen Krautern bestreuen und servieren.

: RE VARIAN Kokosnussmllch weglassen und ,
d|e Menge deT Gemusebruhe auac ca. 500 ml erhqhen -
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chkeln S|e den ungeschalten
Spangel in ein feuchtes Kuchen-
“tuch. Im- Gemusefach dgs Kithl-
schranks halt er S|ch s04 Tage.

KORIANDER GIBT DIE WURZE:
Das scharfbittere Kraut ist nicht jeder-
manns Sache — Petersilie ist ein Ersatz.



FRISCH vs. DOSE: Sonnengereifte Toma-
ten sind ab dem Spatsommer erhaltlich.
AuRBerhalb der Saison sind Dosentomaten
die bessere Wahl, die sind aromatischer “‘\
als Treibhaustomaten. B ¥

LN
- ¥

Die hitzeempfindli-

'\, chen Vitamine im
" Brokkoli bleiben so
besser erhalten.

e .




MOHREN-[ (
SUPPCHEN "™ §
LACHS

E 40 Minuten 1179 E/159g F/14g KH = 266 kcal p.P.

* 1 kleine Zwiebel, 1. Zwiebelwiirfel in 2 EL erhitztem Ol 1 Minute andiinsten. Méhren
klein gewiirfelt hinzufiigen und weitere 2 Minuten diinsten.
“3EL 0||\{§n9| . 2. Tomatenstiicke, frische und aus der Dose, einriihren. Alles mit
© 250 g Friihlingsmohren, L .. . .. .
) . Salz, Pfeffer sowie mit Estragon wiirzen und mit Gemiisebriihe
klein gewdirfelt

aufgieRen. Lorbeerblatter einlegen und den Topfinhalt bei kleiner

+ etwas Griin, gehackt Hitze etwa 20 Minuten leicht kocheln lassen.

© 250 g aromatische
Tomaten, klein gewiirfelt 3. Lachs mit Salz und Pfeffer wiirzen und in 1 EL erhitztem Oliven-

* 1 Tetrapak/Dose ge- ol von jeder Seite anbraten, bei geringer Hitze 1 bis 2 Minuten
stiickelte Tomaten (500 g) ziehen lassen.

.1 - - - . -
/2 TL getrockneter 4. Suppe nochmals abschmecken und mit einem Piirierstab je

Estragon

© 500 ml Gemiisebriihe

© 2 Lorbeerblatter

® 250 g aufgetautes TK-
Lachsfilet, in mund-
gerechten Stiicken

nach gewiinschter Konsistenz zerkleinern. Die Lachsstiickchen
mit Orangensaft betrdaufeln, mit Abrieb bestreuen und die Oran-
genfilets darauflegen. Suppe dariibergieBen und mit Mohren-
griin garnieren.

* 1Bio-Orange, geschalt TIPP: Die Suppe kann auch ausschlieBlich aus frischen Tomaten
und in Filets geteilt, etwas hergestellt werden, dafiir miissen sie aber hocharomatisch sein.
Abrieb und 1 EL Saft

* auRerdem:

Salz, schwarzer Pfeffer

96



BROKKOLIPFANNE
e SPAGHETTI

* 500 g Brokkoli,

in Raschen geteilt + Stiele,

in diinnen Scheiben

* 500 g Spaghetti

e 1kleine Zwiebel,
Kklein gewdirfelt

© 2 Knoblauchzehen,
Kklein gewdirfelt

e 2 EL Olivenal

© 250 ml Gemiisebriihe

* 150 ml Kochsahne
(15% Fett)

* 50 g Parmesan,
fein gehobelt

* auBerdem:
Salz, schwarzer Pfeffer

KALORIENSPARTIPP:

Ed 30 Minuten [122gE/159g F/86g KH/5g BE = 668 kcal p.P.

...................................................................................

. Brokkoliréschen und -scheibchen in Salzwasser kurz aufkochen

lassen, in ein Sieb abgieRen, mit kaltem Wasser abschrecken
und abtropfen lassen.

. Die Spaghetti in reichlich kochendes Salzwasser geben und in

etwa 12 Minuten bissfest garen.

. Zwiebel- und Knoblauchwiirfel in erhitztem Ol in einer groReren

Pfanne mit hohem Rand 1 Minute andiinsten. Brokkolirdschen
und -scheibchen hinzufiigen, nur kurz anbraten und mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Mit Gemiisebriihe abloschen und einige Minu-
ten leise kochen lassen.

. Kochsahne hinzufiigen und nochmals abschmecken. Mit einem

Piirierstab zerkleinern, sodass noch Brokkolistiicke bleiben.

. Spaghetti mit der Brokkolisauce iiberziehen und mit Parmesan

bestreuen.
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[=]#4:"[=] Bei sommerlichen Temperaturen ist eine leichte Kiiche ideal, mit
frischen Gerichten, die nicht belasten. Mit einer bunten Mischung

aus gesundem Gemiise und Friichten, die jetzt Saison haben,

[=];

zur Online- I : : /
Einkaufsliste ~ konnen Sie den Sommer aktiv genieRen.



EINKAUFSLISTE:

» Babyspinat, 400 g » Erdbeeren, 2509
» Mohren, 200 g e Zitronen, 2 (davon 1 Bio)
¢ Fenchel, 1 Knolle » gemischtes Hackfleisch,
SPEISEPLAN: * Tomaten, 700 g 5009
e Zucchini, 400 g o Hahnchenbrustfilet,
 Salatgurken, 500 g 4009
SAMSTAG » Paprikaschote » Thunfisch in eigenem
SPINATSALAT MIT (gelb), 1 kleine Aufguss, 1 Dose
FRUCHTEN UND PFIFFER- « Pfifferlinge, 200 g (Abtropfgewicht 150 g)
LINGEN * Brokkoli, 500 g « Lachsfilet (TK), 250 g
o griiner Spargel, 500 g * Eier, 2
o Zwiebeln, 7 kleine » Fetawdrfel (in Olivenodl
SONNTAG » gemischte Krauter eingelegt), 1 kleines Glas
ERDNUSSBROKKOLI MIT (Petersilie, Dill, Kerbel, (etwa 250 g)
FETA-FRIKADELLCHEN Basilikum, Schnittlauch, = Naturjoghurt (griechi-
je nach Saison), scher), 300 g
14> kleines Bund « Erdnisse (gesalzen oder
MONTAG Zitronenmelisse un
- ° " gesalzen), 50 g
ZITRONIGE HAHNCHEN- 1 kleines Bund - Bandnudeln
FILETS AUF ZUCCHINI-PASTA * Basilikum, (z.B. Tagliatelle),
1 kleines Bund 1 Packung (500 g)
DIENSTAG « rote Johannisbeeren, « Risottoreis, 300 g

THUNF|SCH'BLATTER' 2009 « Blatterteig (TK), 30(.)"9

TEIG MIT BASILIKUM- | ‘ays
TOMATEN-SALAT AUS DEM VORRAT:

» Olivenol o Instant-Gemdusebrihe

» Pflanzenadl » Salz
MIT.TWOCH o W:igvsginessig » schwarzer Pfeffer
GRUNES SPARGELRISOTTO « Prosecco oder « bunter Pfeffer
MIT PROSECGO WeiRwein « Cayennepfeffer

* Butter o getrockneter Thymian
DUNNERSIAG : m|tt¢|scharfer Senf : Currypq.lzj/er
KALTE KRAUTER-GURKEN- kS e
SUPPE MIT PFEFFER- :

LACHS-HAPPCHEN

FREITAG |
CURRY-NUDELPFANNE MIT |
FENCHEL-SAFRAN-SAUCE |



52 PINATSALAT
" ERUCHTEN

© 1TL Butter
e 1kleine Zwiebel,

Kklein gewiirfelt
* 200 g frische Pfifferlinge, Ed 30 Minuten [14gE/179g F/159g KH = 242 kcal p.P.

gleich groB geschnitten Tt s
1 EL Honig
o 2 EL WeiBweinessig 1. Butter in einer Pfanne heiR schaumend erhitzen und darin die
* 4 EL Olivendl Zwiebelwiirfel andiinsten. Pfifferlinge einstreuen und so lange
* 400 g pfliickfrischer braten, bis die Pilzfliissigkeit aufgesogen ist. Mit Salz und

Babyspinat, gewaschen Pfeffer wiirzen.

und abgetropit ) 2. Aus Honig, WeiBweinessig und Olivendl eine Marinade riihren
© 200 g rote Johannisheeren, . . ..

und diese mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Beeren abgezupft
* 250 g Erdbeeren, halbiert 3. Spinat und Johannisbeeren mit der Marinade locker vermengen
* auBerdem: und breitflachig auf 4 Teller verteilen. Pfifferlinge daraufgeben,

Salz, schwarzer Pfeffer mit den Erdbeerhélften garnieren.

 BABYSPINAT-INFO: Babyspinat oder auch junger Spinat
“ist besonders friih geernteter Spinat. Er ist zarter als der-
Winterspinat und eignet sich daher -herVPf_f.aQ*%"d'f;l“;?ar?‘e-_ :
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ERDNUSS-
0 USS

MIT

FETA-FRIKADELLCHEN

* 500 g gemischtes Hack-
fleisch

%2 TL getrockneter
Thymian

2 kleines Glas Fetawiirfel
in Olivendl, zerkleinert
(Die andere Halfte wird
fiir die Curry-Nudeln
am Freitag, Seite 111,
bendtigt.)

5 EL Pflanzendl

© 500 g Brokkoli, in Raschen
geteilt + Stiele, quer in
diinnen Scheiben

* 50 g Erdniisse (gesalzen
oder ungesalzen)

° auBerdem:
Salz, schwarzer Pfeffer

H 40 Minuten F137gE/57gF/5g KH = 691kcal p.P.

. Hackfleisch mit Salz, Pfeffer und Thymian wiirzen, in acht Por-

tionen teilen und flach driicken. Jeweils etwas Feta darauflegen
und diesen rundherum mit dem Hackfleisch umhiillen. Die ge-
fiillten Frikadellchen mit 1 EL Pflanzendl bepinseln und in den
Kiihlschrank stellen.

. Brokkoliroschen und -scheibchen in kochendes Salzwasser

geben, einmal aufkochen lassen und in einem Sieb abgieRen,
kalt abbrausen.

. Frikadellchen in 2 EL erhitztem Ol von jeder Seite knusprig an-

braten. Bei reduzierter Hitze etwa 10 Minuten fertig braten.

. Parallel dazu die Brokkolirdschen und -scheibchen in 2 EL er-

hitztem Ol von allen Seiten braten. Die Erdniisse einstreuen und
alles mit Salz und Pfeffer wiirzen.

. Den Erdnusshbrokkoli breitflachig auf Teller verteilen und jeweils

2 Frikadellchen daraufgeben. Mit etwas Olivendl aus dem Feta-
glas betraufeln.



HAHNCHENFILETS

" L
=E i
EEE G

e H

ZUCCHINJIPASTA

E 40 Minuten [126gE/13gF/50g KH = 434 kcal p.P.

© 400 g Hahnchenbrustfilet,

gewaschen
e Abrieb und Saft von
1 Bio-Zitrone
4 EL Olivenol
© 200 g Tomaten,
kreuzweise eingeritzt
250 g Bandnudeln
(z.B. Tagliatelle)
e 1TL Butter
e 1kleines Bund Zitronen-
melisse, /n Streifen
e 1kleine Zwiebel,
klein gewdirfelt
© 200 g Zucchini, /in Stiften
° auBerdem:
Salz, schwarzer Pfeffer

~ Die Hahnchen-
brustfilets nach dem
‘Braten quer-in Streifen.
schneiden. So lassen
-sie sich besser unter
die Nudeln mischen. -

. Die Hahnchenbrustfilets mit Pfeffer wiirzen und in eine kleine

Schiissel legen. Mit einer Mischung aus Zitronensaft und Zitronen-
schale sowie 1 EL Olivendl betraufeln. Mit Folie abdecken und zum
Marinieren fiir 20 Minuten in den Kiihlschrank stellen.

. Die Tomaten in kochendes Wasser legen. Sobald sich die Haute

sichtbar losen, mit kaltem Wasser iibergieRBen und hauten. Dann in
Viertel schneiden und mit einem Messer die Kerne herauskratzen.
Die Tomatenviertel in Langsstreifen schneiden.

. Die Bandnudeln in kochendes Salzwasser geben und bissfest garen.

Héhnchenbrustfilets aus der Marinade nehmen und in 1 EL erhitz-
tem OI 5 bis 6 Minuten braten; dabei mit Salz wiirzen. Filets aus
der Pfanne nehmen, die Marinierfliissigkeit hineingeben, mit Salz
und Pfeffer wiirzen, die Butter sowie die Zitronenmelissestreifen
hinzufiigen und die Pfanne beiseiteziehen.

. Zwiebelwiirfel und Zucchinistifte in einer zweiten Pfanne in 2 EL

erhitztem 01 andiinsten. Tomatenstreifen einstreuen und alles mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Die Bandnudeln unter das Gemiise heben.

. Die Gemiisenudeln nochmals abschmecken und auf 4 Teller verteilen.

Je 1 Hahnchenbrustfilet daraufgeben. Den entstandenen Bratensaft
in die Zitronensauce riihren, nochmals abhschmecken und diese iiber
die Fleischstiicke traufeln.
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‘DIP-TIPP: Mittelscharfer
 Senf passt gut zu den Feta- -

. Frikadelichen. -+ "~

e

' .__FrUhIing_sQOiebeI-h,._Mﬁ_hl.'éh.,'_.- :
Brokkoli....fast alles passt in die
_sommerliche Gemiisepasta. -



! Statt mit Thun- |
fISCh konnbn die. Blattertelgpackchen
~auch mit Feta Salamt Schinken, Ge-
muse oder Hackflelsch gefilit werden o

b R

pargelstangen W|rd das Risotto gras— P
grin gefarbt und schmeckt noch cre-
mlgemnd mtenswer nac'h Spargel n
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THUNFISCH-
BASILIKUM-

TOMATEN

1 Dose Thunfisch

in eigenem Aufguss
(Abtropfgewicht 150 g,

mit MSC-Siegel),

mit einer Gabel zerpfliickt

1 kleines Bund Basilikum,
Blétter klein gehackt

3 kleine Zwiebeln,

1 klein gehackt, 2 in Streifen
Saft von 2 Zitrone

300 g aufgetauter TK-
Blatterteig (4 Scheiben)

2 Eigelb (Gr. S)

500 g Tomaten, in Scheiben
2 TL mittelscharfer Senf

3 EL Olivenol

2 EL Weiweinessig
auBerdem:

Salz, Pfeffer, Zucker

40 Minuten 179 E/36g F/39g KH =555 kcal p.P.

Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen und ein Blech
mit Backpapier auslegen.

Thunfisch mit '3 des gehackten Basilikums sowie Zwiebelwiirfeln
gut vermengen. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft wiirzen. Die
Blatterteigscheiben quer halbieren und die Teigrander mit Eigelb
bestreichen.

Die Thunfisch-Basilikum-Mischung auf einer Halfte jeder Teig-
portion verteilen, dabei die Rander freilassen. Die leeren Teig-
flachen dariiberklappen und die Rander fest zusammendriicken.
Die Blatterteig-Packchen auf das Backblech legen, mit dem
restlichen Eigelb bepinseln und etwa 20 Minuten goldgelb ba-
cken.

Tomaten, Zwiebelstreifen und restliches Basilikum in einer
Schiissel locker vermengen. Senf mit Olivendl, WeiBweinessig,
einer Prise Zucker, Salz und Pfeffer zu einer pikanten Marinade
vermischen und mit dem Tomatensalat vermengen. Knusprig
gebackene Blatterteigteilchen mit dem Salat servieren.

SO GEHT'S AUCH: Die Blatterteigscheiben konnen auch »offen«
belegt werden, d. h. kleine handliche Rechtecke ausschneiden,ﬂ
diese mit Thunfischmischung belegen, mit etwas Olivendl betrau-
feln und im Backofen 15 bis 20 Minuten backen.



GRUNES SPARGEL-

1 Prise Zucker

® 4 TL Butter

© 500 g griiner Spargel,
in 2 cm grolSen Stiicken,
Spitzen abgeschnitten

e 1kleine Zwiebel,
Kklein gewdirfelt

* 2 EL Olivenal

300 g Risottoreis

125 ml Prosecco oder
trockener WeiBwein

* auerdem:
Salz, schwarzer Pfeffer

Prosecco oder Wein

kdnnen durch mehr
Spargelsud ersetzt
werden.

. Salz, Zucker und 1TL Butter in 12 | kochendes Wasser geben.

Spargelspitzen einlegen und 1 Minute leise kochen lassen. Mit einem
Schaumloffel herausnehmen, mit kaltem Wasser abschrecken und
abtropfen lassen.

. Spargelstangenstiicke in das Kochwasser geben und in etwa 15 Mi-

nuten bei kleiner Hitze weich garen. Beim AbgieRen die Briihe
auffangen. Die Spargelstiicke mit einem Piirierstab zerkleinern und
beiseitestellen.

. Zwiebelwiirfel in erhitztem Olivendl sowie 2 TL Butter glasig an-

diinsten. Risottoreis hinzufiigen und unter Riihren andiinsten. Nach
und nach mit Prosecco oder WeiBwein abldschen, immer wieder
rithren, bis die Fliissigkeit fast verdampft ist.

. Das Risotto mit insgesamt etwa 11 Spargelsud nach und nach an-

gieRen und unter Riihren ca. 20 Minuten einkochen lassen. Das
griine Spargelpiiree mit 1 TL Butter unterriihren und alles mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Zuletzt die Spargelspitzen unterheben.
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KALTE
KRAUTER-
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* 500 g Salatgurken, ©
ohne Schale und /(erne
grob gewiirfelt

* 300 g Naturjoghurt (vor-
zugsweise griechischer
Joghurt mit mindestens
3.5 % Fettgehalt)

o Saft von Y2 Zitrone

1 EL Butter

© 250 g TK-Lachsfilet,
aufgetaut, in 1cm grolSen
Stiicken

% kleines Bund gemlschte

Kréuter (Petersilie, Dill,
_:ﬂrlegano,_B_agilikum)-,
gehackt
* 1 kleine gelbe Paprika-
schote, klein gewiirfelt
* 1 Msp. Cayennepfeffer
* auBerdem: Salz, grob ge-
stoRener bunter Pfeffer
(ersatzweise schwarzer),
schwarzer Pfeffer

CHS-
~ HAPPCHEN.-

SUPPE

Do

1. Salatgurkenstiicke leicht salzen und 10 Minuten ruhen lassen.

Mit Kiichenpapier trocken tupfen und im Kiichenmixer oder mit dem

Piirierstab mit Joghurt und Zitronensaft vermengen. Mit Pfeffer

wiirzen, mit Folie abdecken und in den Kiihlschrank stellen.

3. Lachsstiicke in 4 Schalen verteilen. Die Gurkensuppe kréifti|g durch-
rithren, Krauter und Paprikastiicke unterheben und iiber die Lachs-

stiicke verteilen. Mit etwas Cayennepfeffer bestauben.

2. Lachsfiletstiicke mit Salz wiirzen und im grob gestoRenen bunten
Pfeffer walzen. Butter in einer Pfanne erhitzen, die Lachsstiicke
einlegen und diese von allen Seiten 1 bis 2 Minuten braten. Leicht

-—— —-abkiihlen lassen. _









¢ 250 g Bandnudeln
(V2 Paket)
e 1kleine Zwiebel,
klein gewdirfelt
* 2 EL Pflanzendl
© 200 g Mohren,
ohne Schale, in diinnen
Streifen
© 200 g Zucchini,
in diinnen Streifen
* 1 Fenchelknolle,
in schmalen Streifen
+ Fenchelgriin, gehackt
© 4 TL Currypulver
© 250 ml Gemiisebriihe
¢ 2 Glas in Olivendl ein-
gelegte Fetawiirfel
° auerdem:
Salz, schwarzer Pfeffer,
ein paar Safranfaden,
Chilipulver

RESTETIPP: Am Ende der Woc
ibrig; die in ﬂigs_e_f-'p_.i_l_ga QPQQ;N'U

NUDELPFANNE wr

FENCHEL-

SAUCE

. Die Bandnudeln in heiB siedendes Salzwasser geben und biss-

fest garen. Zwiebelwiirfel in erhitztem 0l andiinsten. Mohren,
Zucchini und Fenchel einstreuen und alles unter gelegentlichem
Riihren einige Minuten diinsten lassen. Mit Salz, Pfeffer sowie
Currypulver wiirzen und mit Gemiisebriihe aufgieRen. Safran-
faden und einen Teil des Fenchelgriins einriihren.

. Nudeln unter das Gemiise schwenken. Nochmals abschmecken

und in tiefe Teller verteilen. Die Fetawiirfel in einem Sieb ab-
tropfen lassen, mittig auf die Nudeln verteilen und mit Chili-
pulver bestduben. Das restliche Fenchelgriin zum Garnieren ver-
wenden.

he sind vielleicht noch klei n@f_@gmuéeg;éstq )
delpfanne verarbeitet werden konnen. - -
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Sommerliche Gerichte voller Frische, die bei hohen Temperaturen
leicht schmecken und auch schnell zubereitet sind, gibt es in diesem
Wochenplan. Krauter bringen viel Griin auf die Teller, und in der

zur Online-

Einkaufsliste  Kiiche duftet es wie im Krautergarten.



EINKAUFSLISTE:

e Salatgurke, 1 (etwa 400 g)

* Mohren, 250 g

* Kartoffeln (festkochend),
7509

* Kopfsalat, 1

* Rucola, 125 g

Paprikaschoten, 8 rote

(etwa 1250 g) und 1 gelbe

* Tomaten, 250 g

¢ Stangensellerie, 1 kleine
Staude

® Zucchini, 1 (etwa 200 g)

° milde hellgriine Peperoni,
250¢g

* Zwiebeln, 6 kleine

* Knoblauch, 6 Zehen

* Petersilie, 1 kleines Bund

* Minze, 1 kleines Bund

* Basilikum (wenn Pesto
frisch zubereitet wird),

¢ Dill, 1 kleines Bund

* gemischte Kruter (Peter-
silie, Dill, Kerbel, Basilikum,
Schnittlauch, je nach
Saison), 1 kleines Bund
Zitronen, 4 (davon 1 Bio)
TK-Erbsen, 250 ¢
Kichererbsen, 1 Dose
(ATG 265 g)

Sesampaste (Tahin),

1 kleines Glas (max. 150 g)
eingelegte Kapern,

1 kleines Glas (ATG 60 g)
gestlickelte Tomaten,

1 Tetrapak/Dose (500 g)

* Risottoreis, 250 g
Pinienkerne (wenn Pesto
frisch zubereitet wird), 50 g
Pecorino (gerieben),

wenn Pesto frisch zu-
bereitet wird 100 g,

1 groRes Bund sonst 50 g
. DIENSTAG
R F,\% KARTOFFEL-SEELACHS-
AUFLAUF MIT GURKENSALAT
SAMSTAG
SOMMERPIZZA MITTWOCH e
MIT RUCOLA PUTENSTEAKS MIT T
FISCHSAUCE UND PEPERONI
SONNTAG
"HACKBALLCHEN DONNERSTAG
“M”%Eu:\*nl?wus RISOTTO MIT SCHINKEN UND
ERBSEN
MONTAG
ERSALAT  FREITAG
f\;nEll}"LsEcs% KALTE PAPRIKA-TOMATEN-

UND GEMUSESTICKS SUPPE MIT KRAUTER-EIERN

* Mozzarella, 220 g
(ATG 125 g)

¢ Putensteaks, 400 g

* Rinderhackfleisch, 400 g

¢ Thunfisch im eigenen Saft,
1 Dose (ATG 150 g)

© gekochter Schinken, 100 g

¢ luftgetrockneter Schinken
(hauchdiinn geschnitten),
1009

* Eier, 4

* Schlagsahne, 1 Becher
(200g)

© TK-Seelachsfilet, 400 g

¢ gemischte TK-Krauter,
1 Packchen

* Brotchen, 1

* Aufbackbaguette, 1

© optional: fertiger Pizzateig,
Pesto (1 Glas)

* Olivenol

* Pflanzendl

* Balsamessig

* Weillweinessig

* WeilRwein

° Butter

* Mehl (mind. 2 Paket)

© Zucker

¢ Trockenhefe

¢ Instant-Gemusebriihe

¢ Salz, Meersalz

© schwarzer Pfeffer

* Cayennepfeffer

° Zimt

© Kreuzkiimmel

* edelsliRes und rosen-
scharfes Paprikapulver

© getrockneter Oregano




—__ Salz, schwarzer Pfeffer

45 Min. + 55 Min. Ruhezeit

_—Fiir 1 Backblech:

Fiir den Teig:

500 g Mehl

1 Packchen Trockenhefe oder
12 frischer Hefewiirfel

1 Prise Zucker

250 ml lauwarmes Wasser
etwas Olivendl fiir das
Backblech

alternativ: Fertigteig-aus ——
dem Supermarkt —_—-——"

Fiirden Belag:

1 Tetrapak/Dose
gestiickelte Tomaten (500 g)
—je-1rote und-1-gelbe Paprika-
schote, /in schmalen Streifen
100 g gekochter Schinken;,
in diinnen-Streifen

Y2 TL getrockneter Oregano
125g Mozzarella e
50 g geriebener Pecorino
1259 Rucola, ~
verlesen und gewaschen

2 EL-Olivendl e
«_-auBerdem:

L ruhen lassen. Den Backofen auf 220 °C (Umluft 200 °Ej yer-

: und 0rgg-*ano wiirzen.

Das Mehl in eine Schussel’srehen und em‘é’-ﬁu[de"hmemdrucken

Die Trockenhefe einrieseln fassen oder die frische Hefe zerbrockeln, _
mit Zucker bestreuen und mit lauwarmem Wasser begieBen. Mit - S
etwas Mehl vom Rand bestauben, die Schiissel mit einem Tuch ab- /  *

decken und den Vorteig 20 Minuten: ﬂdwq,:l:gssen 3

1TL Salz zugeben und den Vortelg zu einem geschmeldlgen Telg
kneten, mit einem Tuch abdecken und nochmals 20 Minuten-
ruhen lassen. AnschlieBend den-Teig auf eme{:bé"_e:hhemkr- :
beitsfliche einige Male gut durchkneten-undgleichmaRig~
auf- Bm:kblechgrol&e ausrollen ;

Das Backblech mit Ollvenol auspinseln. Den Telg darauflegen
und am Rand hochziehen. Den Teig nochmals fiir 15-Miputen —

heizen. - P

Die Telgflache mit gestuckelten Tomaten helegen ‘Bapnkaru : ;
und Schinkenstreifen darauf vgneﬂeﬁ ‘und alles _ ?.F—feff%r :

Den Mozzarella zusammen mit dem gerle'benen .Kas_e uber die F'zga
streuen. Uber die gesamte belegte Fliche etwas DllvenoI traufeln.
Das Backblech in den vorgeheizten Backofen auf die mmlemSchlené =
schieben und die Pizza in etwa 25 Mmuten backen 7 s :

" Die Plzzaaus dem Backofen nehmen; ,metucke schneldgp ungjaﬂf .
TeIIer vemelieh ‘Ben Rucoja port‘ionswelse Qaw,berstfé'ﬁ" en, quﬁtuell o




e [

| RUCOLA-TIPP: Wem der pure Rucolage-
schmack zu stark ist, kann die Blatter mit
etwas Balsamessig, Olivendl, Salz und Pfef-
fer anmachen und auf der Pizza verteilen.







HACKBALLCHEN
MITHUMMUS

e 1 althackenes Brotchen,
in kleinen Stiicken

400 g Rinderhackfleisch

® 2 kleine Zwiebeln,
klein gewdirfelt

e 2 Knoblauchzehen,
klein gewdirfelt

e 1kleines Bund Minze,
Blatter in Streifen

e 1 Msp. gemahlener Zimt

® 2 EL Mehl

1 Dose Kichererbsen
(Abtropfgewicht 265 g),
abgetropft

* 100 g Sesampaste (Tahin)

e Saft von 2 Zitronen

* 2 EL Olivenal

5 TL Kreuzkiimmel

5 EL Pflanzendl

° auerdem:
Salz, schwarzer Pfeffer,
edelsiiBes Paprikapulver

H 30 Minuten [131gE/56¢g F/30g KH = 802 kcal p.P.

. Brotchenstiicke mit 5 bis 8 EL heiBem Wasser betraufeln und

einweichen lassen.

. Rinderhackfleisch mit dem eingeweichten Brot gut verkneten

und dann die Halfte der Zwiebel- und Knoblauchwiirfel sowie
die Halfte der Minze einkneten. Den Fleischteig mit Salz, Pfeffer
und Zimt wiirzen. Mit befeuchteten Handen etwa 12 Fleisch-
ballchen formen und diese leicht in Mehl wenden.

. Kichererbsen mit der Sesampaste, Zitronensaft, Olivendl sowie

mit den restlichen Zwiebel- und Knoblauchwiirfeln im Mixer
oder mit dem Piirierstab zerkleinern. Mit Salz, Pfeffer und Kreuz-
kiimmel wiirzen, mit Folie abdecken und bis zum Gebrauch in
den Kiihlschrank stellen.

. In einer groBeren Pfanne das Pflanzendl erhitzen und darin die

Fleischballchen von allen Seiten in 8 bis 9 Minuten braten. Die
fertig gebratenen Fleischballchen auf Kiichenpapier entfetten
und auf Teller verteilen. Das Hummus dazu anrichten, alles mit
restlicher Minze betreuen und mit Paprikapulver bestauben.

RESTETIPP: Tahin, die arabische Paste aus Sesamsamen,
gignet sich auch als Dip fiir Fladenbrot und Gemiisesticks
(2. B. fiir das Montagsrezept, Seite 118) oder als Brotauf-
strich. Sie kénnen sie mit frischen Krautern verfeinern.
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GEMISCHTER SALAT

PESTO
STICKS

H 30 Minuten [110g E/ 36 g F/10 g KH = 419 kcal p.P. (0. Beilage)

e 1 Kopfsalat, in Stiicke gezupft e 1 Zucchini (etwa 200 g), * 50 g geriebener Pecorino
e 2 EL Olivendl in Streifen © 100 ml Olivendl
1 EL Balsamessig Fiir frisches Pesto: * alternativ: 1 Glas fertiges Pesto
* 2 rote Paprikaschoten, * 50 g Pinienkerne ° auBerdem:
in Streifen e 1 groRes Bund Basilikum, Salz, schwarzer Pfeffer, nach
e 1 kleiner Stangensellerie, Blatter von den Stielen gezupft Wunsch Aufbackbaguette
in Streifen e 2 Knoblauchzehen, klein gewdirfelt als Beilage

. Pesto: Pinienkerne in einer beschichteten heiBen Pfanne 1 bis

2 Minuten rosten, bis sie duften. Mit einem Piirierstab Basili-
kumblattchen mit Knoblauch, Pinienkernen, geriehenem Pecorino
und Olivendl zu einer geschmeidigen Sauce vermengen. Mit et-
was Salz und Pfeffer wiirzen.

. Das Baguette nach Packungsanweisung im Backofen aufbacken.
. Den Kopfsalat mit 2 EL Olivendl, Balsamessig, Salz und Pfeffer

anmachen und auf Teller verteilen. Die Gemiisesticks darauf an-
richten und alles loffelweise mit Pesto iiberziehen. Das Baguette
in Scheiben schneiden und dazu servieren.

LAGERUNG VON BLATTSALATEN: Im Gemﬂsefac_h ;
des Kiihlschranks in einem Kunststnffbeqt(_el oder in ein
feuchtes Tuch gewickelt halt Blattsalat einige Tage.



KARTOFFEL-

-AUFLAUF

WIT GURKENSALAT

© 400 g TK-Seelachsfilet,
aufgetaut

e Saft von 1 Zitrone

© 250 g Mohren,
in feinen Streifen

750 g Kartoffeln, o/ine
Schale, in diinnen
Scheiben

© 200 g Schlagsahne

© 250 ml Gemiisebriihe

© 1 TL gemischte TK-Krauter

e 1EL Butter

* 1 groRere Salatgurke
(etwa 400 g), /n diinnen
Scheiben

e 1kleine Zwiebel,
Kklein gewdirfelt

e 1 kleines Bund Dill,
klein gehackt

2 EL Pflanzenol

* 1 EL Weiweinessig

1 Prise Zucker

° auRerdem:
Salz, schwarzer Pfeffer,
etwas Butter fiir die Form

H 60 Minuten [122qg E/28g F/ 479 KH = 529 kcal p.P.

. Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen und eine

Auflaufform mit Butter ausfetten.

. Die Fischfilets mit Zitronensaft betraufeln und mit Salz und

Pfeffer wiirzen.

. Immer eine Schicht Mohren, Kartoffeln und Fischfilets in die

Form geben, die Kartoffeln bilden den Abschluss.

. Sahne mit Gemiisebriihe und Krautern verrithren und iiber den

Auflauf gieBen. Obenauf noch ein paar Butterflockchen legen.
Den Auflauf im Backofen in etwa 40 Minuten garen.

. Gurkenscheiben, Zwiebelwiirfel und Dill mit Pflanzendl, WeiR-

weinessig und Zucker locker vermengen. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen.

S_CHNELLER GEHT'S
die Fischfilets in der P
Gemisebriihe eine Sa

SO0: Die Kartoffeln als Salzkartoffeln kachen
fanne brat'en und aus der Sahne sowie der '
uce zubereiten. Gemiise als Beilage servieren.
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DIP-TIPP: Schmeckt auch mit
dem Hummus vom Vortag.

ZEIT SPAREN:
Der Auflauf
lasst sich gut
vorbereiten.




RESTETIPP: Die Sauce
schmeckt als schnelles Mit-
tagessen auch noch am
nachsten Tag mit bissfest
gegarten Bandnudeln.

RISI E-BISI: Risotto mit
Erbsen ist ein Klassiker
der venezianischen Kiiche.
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5 EL Olivenol

 1kleine Zwiebel,
klein gewiirfelt

* 1 Knoblauchzehe,
klein gewdirfelt

© 250 ml Gemiisebriihe

* 1 Dose Thunfisch im eige-
nen Saft (ATG 150 g),
abgetropft, mit
einer Gabel zerpfliickt

e 2 EL eingelegte Kapern
(1kleines Glas, ATG 60 g),
abgetropft

e Saft und Abrieb von
1 Bio-Zitrone

* 1kleines Bund Petersilie,
gehackt

* 4 langliche milde hellgriine
Peperoni (etwa 250 g),
rundherum mit einer Gabel
eingestochen

© 400 g Putensteaks (8 kleine
oder 4 groRe Steaks)

* auBerdem: Salz, schwarzer
Pfeffer, Cayennepfeffer,
Meersalz

PUTENSTEAKS wir

SAUCE

""" GEBRATENEN

PEPERONI

EH 30 Minuten 1469 E/20g F/7g KH = 400 kcal p.P.

. In einem kleinen Topf 1 EL Olivendl erhitzen und darin die Zwie-

bel- und Knoblauchwiirfel etwa 1 Minute andiinsten. Mit Gemiise-
briihe aufgieRen, aufkochen lassen und den Thunfisch einriihren.
Bei verminderter Hitze die Kapern einriihren. Dann mit Zitronen-
saft und -abrieb, Salz, Pfeffer und etwas Cayennepfeffer wiirzen.

. Alles mit einem Piirierstab zu einer samigen Sauce zerkleinern.

Die Halfte der Petersilie unterrithren und den Topf beiseiteziehen.

. Peperoni in 2 EL erhitztem Ol etwa 4 Minuten von allen Seiten

scharf anbraten. Bei mittlerer Hitze die Peperoni unter einem
Deckel einige Minuten weiterbraten. Mit grobem Meersalz und
Pfeffer wiirzen.

. Die Putensteaks mit Salz und Pfeffer wiirzen und in 2 EL erhitz-

tem Ol von jeder Seite 1 Minute scharf anbraten, bei kleinerer
Hitze in 3 bis 4 Minuten fertig braten.

. Je 1groBes oder 2 kleinere Putensteaks auf einen Teller geben

und mit Thunfischsauce iiberziehen. Mit restlicher Petersilie
bestreuen und je 1 gebratene Peperoni dazulegen.



MIT

ERBSEN

40 Minuten 13g E/20g F/ 55 g KH = 455 kcal p.P.

50 g Butter

1 kleine Zwiebel,

klein gewiirfelt

250 g Risottoreis

(z. B. Arborio)

600 ml Gemiisebriihe oder
500 ml Briihe + 100 ml
Weilwein

250 g TK-Erbsen

100 g hauchdiinn geschnit-
tener luftgetrockneter
Schinken (z.B. San Daniele
oder Parmaschinken),
quer in 1cm langen Streifen
auBerdem:

Salz, schwarzer Pfeffer

1. Die Butter in einem breiten Topf erhitzen, bis sie schaumt und
darin die Zwiebelwiirfel unter Riihren kurz diinsten. Den
Risottoreis einstreuen und 1 Minute durchriihren. Alles mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

2. Portionsweise nach und nach die Briihe (und den Wein) zum
Reis geben, sodass der Reis immer wieder Zeit hat, sich mit
Fliissigkeit vollzusaugen. Das Risotto ist fertig, wenn die Reis-
korner auBen cremig sind, aber noch im Kern Biss haben. Das
dauert etwa 30 Minuten. Nach der Halfte der Garzeit die Erbsen
untermischen.

3. Auf vier tiefe Teller verteilen und mit Schinkenstreifen gar-
nieren.

TIPP: Lachsfilet anstelle des Schinkens schmgckt auch s_ehr
gut in diesem Risotto. 250 g Filet in feine Streifen schn_elden
und fiir einige Minuten zum Ende der Kochzeit untermischen.
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30 Min. + 1 Std. Kiihlzeit

1 kleines Bund gemischte
Krauter, klein gehackt

4 hart gekochte Eier,

klein gehackt .
2 EL Olivendl e
1kleine Zwiebel,

klein gewdrfelt -,
1Knoblauchzehe,

klein gewiirfelt

750 g rote Paprikaschoten,
in Stticken :
250 g Tomaten, /in Stiicken
750 ml Gemiisebriihe
auBerdem: Salz, schwarzer
Pfeffer, edelsiies und ro-
senscharfes Paprikapulver

PAPRIKA- "

EIERN-—

MgE/7gF/13g KH = 888 kcal peP- ... -

AR XXLRREL = —

Die Halfte der Krauter mit den Eiern vermengen | und dlese bis
zum Gebrauch kiihl stellen. . — -

s.... —

In einem breiten Topf das Ollvenol erhltzen ‘und darm die

“Zwiebel- und Knoblauchwiirfel andiinsten. Paprika- und

Tomatenstiicke zugeben und unter Rithren-einige Minuten
anbraten. Mit Salz, Pfeffer sowie den beiden Paprikasorten
wiirzen.

Den Topfinhalt mit Gemiisebriihe aufgieRBen, aufkochen lassen
und dann bei mittlerer Hitze 5 bis 8 Minuten garen lassen.
Mit einem Piirierstab die Suppe fein zerkleinern, nochmals
abschmecken und mit den- restlichen Krautern verruhren._ —

Dle Suppe fiir mmdestens 1 Stunde in den Kuhlschrank stellen. "

Zum Servieren die Suppe in"Schalen fitten-und mit den Eier-
krautern bestreuen.







LECKERE ZWEITVERWERTUNG FUR DIE RESTE

Auch wenn man geplant einkauft und kocht, sind manchmal die Augen groRer als der Magen.

Dann bleiben ein Stiickchen Fleisch, ein paar Nudeln oder ein bisschen Bratensauce tibrig.

Die Reste sind zu schade zum Wegwerfen und eine tolle Grundlage fiir kreative Gerichte.

BROT

Altbackenes Brot war schon immer Grundlage fur
raffinierte Rezepte. So kann man es zum Beispiel
zu French Toast — oder Armen Rittern, wie sie hier-
zulande heifden — verarbeiten. Einfach Eier mit Milch,
Zucker und einer Prise Salz mischen, altbackenes
Brot durch die Eiermilch ziehen und in der Pfanne
ausbacken. Gerostetes Brot schmeckt auch gut im
Salat. Alte Brotchen, Toast oder WeilRbrot eignen
sich zudem gut als Grundlage fiir Semmelbrosel. Da-
zu das Brot in der Papiertlite vom Backer gut trock-
nen lassen und dann fein zerreiben.

v,

A 4 ‘; ‘rf‘: llg}“
NUDELN T A
Nudelreste eignen sich als Suppeneinlage, fur Sa-
late, als Auflaufzutat oder sie schmecken gebraten
mit Wurst und Zwiebeln. Auch lecker: Nudeln mit
Eiern, geriebenem Parmesan, Krautern und gehack-
ten Tomaten oder Oliven verriihren, mit Kase be-
streuen und etwa 20 Minuten bei 200 °C im Ofen
Uberbacken. Grofsere Mengen Nudeln oder Spa-
ghetti lassen sich gut aufwarmen, indem man sie
kurz in kochendes Wasser gibt. Kleinere Mengen
werden mit Butter und Krautern gemischt und in
der Mikrowelle zum schnellen Snack aufgewarmt.

KARTOFFELN

Gekochte Kartoffeln sind die Grundlage flir ganz
viele Gerichte: Kartoffelgratin, Rosti, Salat oder
Bauernfriihstlick mit Ei, Zwiebeln und Schinken sind
leckere Gerichte flir den Zweitauftritt der Knollen.
Da frische Kartoffeln an der Pfanne kleben bleiben,
ist es sogar sinnvoll, sie fur Bratkartoffeln einen
oder zwei Tage vorher zu kochen. Kleinere Mengen
lassen sich auch gut in einem Topf mit Butter auf-
warmen und als Beilage reichen. Mit tbriggebliebe-
nen rohen Kartoffeln konnen Saucen und Suppen
gebunden werden.

REIS

Auch Reisreste eignen sich flr Salate, als Suppen-
einlage oder fur ein Pfannengericht mit Gemuse.
Fur Reisbratlinge mischt man Reis mit Eiern und
geriebenem Kase sowie Salz und Pfeffer. Etwas Pa-
niermehl (eine gute Moglichkeit, altbackene Brot-
chen zu verwerten) drumherum geben und das
Ganze in Ol braten. Wer es siiR mag, kann aus ge-
kochtem Reis, Milch oder Kokosmilch, Zimt und



Zucker, Vanille(-zucker) sowie nach Geschmack Ro-
sinen in 15 bis 20 Minuten einen Reisbrei kochen.
Diese cremige Masse dann 30 bis 60 Minuten kalt-
stellen und mit frischen Friichten genielRen.

20

GEMUSE
Gekochtes GemUse kann man als Beilage, in einem
Sandwich oder auch in einer Minestrone verwen-
den. Verschiedene kleine Gemlisereste finden in ei-
ner Suppe Platz, auf einer Gemusepizza, in einem
Curry oder einer leckeren Nudelsauce. Gerade bei
Gemlse sind der Phantasie keine Grenzen gesetzt,
und man kann immer Neues ausprobieren und mit
unterschiedlichen Gewlrzen experimentieren. Rohe
Blumenkohlreste kann man fir einen Rohkostsalat
raspeln. Mit gekochten Resten lasst sich Kartoffel-
puree aufpeppen. Gemischt mit Schinkenwdrfeln
und Béchamelsauce kann man gekochte Reste bei
200 °C mit Kase Uberbacken.

OBST

Obst, das nicht mehr ganz so appetitlich aussieht,
eignet sich gut fur einen Obstsalat oder fiir Smoo-
thies. Bananen schmecken puriert mit Milch oder
Mandelmilch besonders gut. Je nach Geschmack
kann man noch Zimt, Vanille(-zucker) oder Joghurt
zugeben. Zusammen mit etwas Nuss-Nougat-
Creme dienen sie auch gut als Fullung fir Blatter-
teigtaschen oder gebraten mit etwas Honig als
leckerer Nachtisch.

FLEISCH

Ganz einfach werden Fleisch-Uberbleibsel wie kalter
Braten auf ein (Toast-)Brot gelegt und als Sandwi-
ches serviert. Oder aber sie wandern in einen Salat,
einen Strudel, eine Quiche oder in einen Eintopf,

zusammen mit Gemuseresten. Da kommt auch
eine Reste-Soljanka gut, in die neben Fleisch- und
Wourstresten ubrig gebliebenes Gemuse, Zwiebel,
eingelegte Gurken und Paprika gehoren. Gewlirzt
wird mit Lorbeerblatt, Piment, Salz und Pfeffer,
Briihe sowie viel Ketchup und saurer Sahne oder
Schmand.

KASE
Auch Kase bekommt ein Revival, wenn er nicht
mehr ganz frisch ist. Ausgetrockneten Kase kann
man gut tber Nudelgerichte oder Auflaufe reiben.
Sehr fein gerieben und mit Krauterbutter ge-
mischt, ergibt er einen schmackhaften Brotauf-
strich. Weicher Schnittkase eignet sich zum Uber-
backen von Toasts.

SONSTIGES

Aus Kokosnussmilchresten kann man Shakes
machen: Fir 2 Portionen 2 Dose (ca. 250 ml) mit
400 ml Milch und 1 Banane im Mixer verruhren, je
nach gewiinschter StRe Vanillezucker hinzuftigen.
Kapern passen auf eine Pizza oder in Saucen. Sie
harmonieren nur mit wenigen anderen Gewdurzen.
Aus angebrochenen Dosen- oder Tetrapak-Toma-
ten kann man ganz leicht eine Suppe bereiten: mit
etwas Wasser verdinnen, erwarmen, nach Belie-
ben mit Salz, Zucker und Krautern wiirzen und mit
Sahne verfeinern, eventuell purieren.

STE? Im Gefrierfach bleiben
bei etwa —18°C gut vier
schrank gelagerte Reste
praucht werden.

WIELANGE HALTEN RE
iibrig gebliebene Speiseq_
Wochen genieBbar. Im Kiihl
sollten nach zwei Tagen ver
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Der Spatsommer bringt noch reichlich Sommergemiise — aber

auch schon erste herbstliche Gemiisesorten. Eine interessante &
. _ Zeit in der Kiiche: So kommen noch einmal leckere Pfifferlinge -
ZEliJr:IgT]‘I:I?s-te auf den Tisch, aber auch schon Kiirbis, der in der nachsten Zeit
haufiger den Speiseplan bereichert. 5
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» Suppengemdise, 1kleines Bund
« Frihlingszwiebeln, 2

o Zwiebel, 3 kleine

» Knoblauch, 2 Zehen

« Ingwerknolle, 2-3 cm

« Pfifferlinge, 250 g ¥
e Chilischote, 1 kleine rote

« Salatgurken, 2 (etwa 600 g) =
» Zuckerschoten, 250 g -

« Kiirbis (z. B. Hokkaido), 400 g -

« Fenchel, 2 Knollen (etwa 400 g)
» Mohren, 250 g

» Kohlrabi, 1 kg

e Zitrone, 1

« Kartoffeln (festkochend), 1,5 kg
e Birnen, 2 (etwa 400 g)

e Petersilie, 1 kleines Bund

« Koriander, 1 Bund 1 -
» gemischte Kréuter (nach Saison), 1 Bund ;i
« geriebener Kase (Gouda, Emmentaler), 100 g
» Blauschimmelkase, 100 g

e Ei, 1

« Raucherlachs, 100 g

« gemischtes Hackfleisch, 4009
« Schweineschnitzel, 400 g B

» Kochschinken, 100 g - )
o TK-Hahnchen, 1 (max. 1400 g) |
» TK-Fischfilet (Seelachs), 200 g

» gemischte TK-Krauter, 1 Packung

« gestiickelte Tomaten, 1 Tetrapak (500 g)
e Glasnudeln, 100 g

« Bandnudeln, 1 Packung (500 g)

« Basmatireis, 500 g

« Kokosnussmilch, 1 Tetrapak oder Dose (500 ml)
« Kochsahne (15 % Fett), 150 ml

« Schlagsahne, 2 Becher

« Vollmilchjoghurt, 1 grofter Becher (500 g)
« Tomatenmark, 1 kleine Dose

» Preiselbeeren, 1 Glas

AUS DEM VORRAT:

« Olivenol » Currypaste « edelsiies und
» Pflanzendl » 1 Scheibe rosenscharfes
* WeiRwein Toastbrot Paprikapulver
» Sojasauce * Salz o Currypulver
* Butter « schwarzer Pfeffer und/oder
Lo ¢ Instant- » Cayennepfeffer Garam Masala
: Foattn. Gemiusebrihe * Kreuzkiimmel o Kimmel
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-GURKEN
KASE

SCHARFE

HACK

Ed 60 Minuten [129g E/28g F/11g KH = 410 kcal p.P. (0. Beilage)

* 1 Scheibe Toastbrot,
klein gezupft
* 400 g gemischtes Hackfleisch
*1Ei
® 2 Friihlingszwiebeln,
klein gewdirfelt
* 1 kleines Bund Petersilie,
klein gehackt

100 g geriebener Kase (Gouda,

Emmentaler oder gemischt)

e 1 kleine rote Chilischote,
ohne Kerne, gewiirfelt

e 1 Tetrapak/Dose
gestiickelte Tomaten (500 g)

© 100 ml Gemiisebriihe
oder WeiBwein

* 2 gleich groRe Salatgurken
(etwa 500-600 g), halbiert,
geviertelt (8 Stiicke),
Kerne mit einem Ldffel
herausgekratzt

e auBerdem: Olivendl, Salz,
schwarzer Pfeffer, etwas
Rosenpaprika und/oder Ca-
yennepfeffer, nach Wunsch
250 g Basmatireis als Beilage

1. Toastbrotstiicke mit 3 bis 4 EL kaltem Wasser betraufeln. Den

Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Eine Auflaufform
mit etwas Olivenol auspinseln.

. Das Toasthrot zerdriicken und mit Hackfleisch, Ei, Friihlingszwie-

beln, der Halfte der Petersilie, 50 g geriebenem Kéase sowie den
Chiliwiirfeln gut verkneten. Mit Salz, Pfeffer und Rosenpaprika oder
Cayennepfeffer wiirzen.

. Die gestiickelten Tomaten auf dem Boden der Auflaufform gleich-

maRig verteilen und dabei mit der restlichen Petersilie vermengen.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen und nach Belieben mit Gemiisebriihe
oder WeiBwein betraufeln.

. Die 8 Gurkenstiicke mit der Hackfleischmasse fiillen und auf die

Tomaten in der Auflaufform setzen. Mit dem restlichem Kase be-
streuen und mit Olivendl betrdaufeln. Die Form in den vorgeheizten
Backofen stellen und die gefiillten Gurken in etwa 45 Minuten
iiberbacken.

. Reis als Beilage: Nach 20 Minuten Garzeit der Ofen-Gurken den

Reis in einem Sieb oder in einer Schiissel waschen und abtropfen
lassen. Mit der doppelten Menge Wasser und etwas Salz in einem
zugedecktem Topf erhitzen. Sobald das Wasser kocht, noch ein
paar Minuten bei kleiner Hitze kocheln, dann ohne Hitze oder nur
mit Restwarme quellen lassen. Nach rund 20 Minuten ist der Reis
fertig. Wichtig: Wahrend der gesamten Zeit auf dem Herd nicht
den Deckel offnen, auch Umriihren ist nicht nétig.



|SGHWEINE-

i

2 EL Pflanzendl

400 g Schweineschnitzel
(4 Stiidk)

1kleine Zwiebel,

klein gevrurfe/t

1 Knablauchzehe,

klein gewiirfelt

250 g Pfifferlinge,

glol3e Exemplare klein ge-
schitten |

120,ml Gemiisebriihe

150 ml Kochsahne

(15% Fett)

1Bund gemischte Krauter,
klein gehiackt

100 g Kochschinken,
Kklein ge iirfelt! E
auBerdt:L

Salz, schwarzer Pfeffer1
nach Wunsch 500 g Band-
nudeln'als Beilage |

) ‘

+

11

PFIFFERLINGEN

Ed 30 Minuten [ 28 g E/17'g F/10 g KH = 325 keal p. P.|(0. Beilage)

1. Den Backofen auf 100 °C (Umluft 80 °C) vorheizen.

'i

,.I
fl

|| '.TiPP: DieSauc
[ klein geschnittenen getrocknete

[
[

|
. Wenn Beilage gewiinscht, Nudeln i in kochendem Salzwasser

nach Packungsbeﬂage blssfest garen, abgieRen.

1 InZW|schen Schwemeschmtzel in heiBem Pflanzendl auf beiden

Seiten jeweils 3 bis 4 Minuten braten. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen, auf einen Teller legen und im Backofen warm stellen.

. Zwiebel- und Knoblauchwiirfel im Bratensatz kurz braten und die

Pfifferlinge einstreuen. Diese so lange diinsten, bis der Pilzsaft |
aufgesogen ist. Alles mit Salz und Pfeffer wiirzen. -

- Den Pfanneninhalt mit Gemiisebriihe und Kochsahne aufgieRen.

Gehackte Krauter und Schinkenwiirfel einriihren und alles noch-
mals abschmecken. Die Schweineschnitzel auf Teller verteilen
und mit Krauter-Pfifferlingen iiberziehen. Bandnudeln ggf. dazu
servieren.

de oder mit ein paar
t-mit 1 EL Apnkosenmarmela '
e n Tomaten einen pbesonderen Kick.
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% FULLBAR: Hier sind es gefiillte
i Gurken, Sie konnen aber auch

Tomaten verwenden.

T

PILZSAISON IM SUPERMARKT:
Pfifferlinge wachsen schon ab dem
Frihsommer, die eigentliche Pilz-
saison beginnt jedoch im Herbst.
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BRAUCHT NUR GE-
MUSE: Dieses Gericht
schmeckt prima ganz

ohne tierische Produkte.

INDISCH INSPIRIERT:
Garam Masala gibt dem Ge-
richt eine feurige Wiirze.
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* 100 g Glasnudeln EH 30 Minuten [14gE/20gF/33gKH =362kcal p.P.

C2ELPflanzendl | Teteeteesssesssieesesssissisisiialihiees e el

e 2 EL Currypaste

«-150 ml Gemiisebriihe 1. Die Glasnudeln in eine Schiissel legen und mit etwa 11 kochen-

* etwa 2-3 cm Ingwerknolle, dem Wasser begieBen. Etwa 10 Minuten quellen lassen, dann
klein gewirfelt abgieRen. Nach Belieben etwas kleiner schneiden.

* 500 g Kiirbis (z. B. Hokkaido),
ohne Schale, in mund-
gerechten Stiicken

© 250 g Zuckerschoten,
in 2cm grolBen Stiicken

© 250 ml Kokosnussmilch

* 1 Bund Koriander (ersatzweise

2. In einem Wok oder in einer groBeren Pfanne mit hohem Rand
2 EL Pflanzendl erhitzen und darin die Currypaste unter Riihren
1 Minute braten. Mit etwas Gemiisebriihe betraufeln, Ingwer
sowie Kiirbisstiicke einriihren und in etwa 5 Minuten unter ge-
legentlichem Riihren und weiterem ZugieBen der Gemiisebriihe
diinsten lassen.

Petersilie), grob gehackt 3. Die Zuckerschoten hinzufiigen und alles mit 1 bis 2 EL Sojasauce,
* auRerdem: Pfeffer und "2 TL Kreuzkiimmel wiirzen. Die Kokosnussmilch

helle Sojasauce, schwarzer zugieRen und 2 bis 3 Minuten kdcheln lassen. Zuletzt die Glas-

Pfeffer, Kreuzkiimmel nudeln unterheben, nochmals abschmecken und mit frischem

Koriander verfeinern.

PASST AUCH GUT Ry

Mahren, Zucchini oder Wirsing
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HAHNCHEN

e 1 aufgetautes TK-
Hahnchen
(bis etwa 1,4 kg)

© 500 g Vollmilchjoghurt

© 3 TL Currypulver
oder Garam Masala

¢ 1 EL Tomatenmark

* auBerdem:
Olivendl, Salz, schwarzer
Pfeffer, rosenscharfes und
edelsiiles Paprikapulver,
nach Wunsch 250 g
Basmatireis als Beilage

»INDIA«

Ed 60 Minuten [141g E/ 359 F/7g KH = 522Kkcal p.P. (0. Beilage)

. Das kiichenfertige Hahnchen innen und auBen waschen und in

einen grofRen Kochtopf legen. Mit so viel kaltem Wasser auf-
gieRen, bis es ganz bedeckt ist; salzen. Aufkochen und das
Hahnchen bei mittlerer Hitze etwa 20 Minuten kocheln lassen.

. Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen und eine Auf-

laufform mit Olivenol ausstreichen. Das Hahnchen aus dem Koch-
wasser nehmen, kurz abkiihlen lassen und in 4 Teile schneiden.

. Die Hahnchenviertel mit Salz, Pfeffer sowie je einer Prise beider

Paprikasorten rundherum wiirzen und mit den Brustseiten nach
oben in die Auflaufform legen.

. Den Joghurt mit Garam Masala, Tomatenmark und 2 EL Olivenol

glatt riihren. Die Hahnchenteile mit dieser Mischung loffelweise
iiberziehen. Die Auflaufform in den vorgeheizten Backofen schie-
ben und die Hahnchen in etwa 20 Minuten goldbraun iiberbacken.

5. Wenn gewiinscht, den Reis nach Packungsbeilage bissfest garen.

3 d vorher zum Auf-
TIPP: Das gefrorene Hahnchen am Aben L
tauen in den Kiihlschrank legen. Dazu das Hahnchen aus

der Verpackung nehmen un
gedrehten Teller zum Ablau

d in eine Schiissel mit einem um-
fen der Auftaufliissigkeit legen.






* 200 g aufgetautes
TK-Fischfilet (Seela:
oder Lachs)

o Saft von 1 Zitroni

o 1 TL Butter

* 2 Fenchelkn

Den Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen und den

Boden einer Auflaufform mit Olivendl bepinseln. Die Fischfilets

mit Zitronensaft betraufeln und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Die Butter in einer Pfanne erhitzen, bis sie schaumt und darin
die Gemiisestreifen 2 bis 3 Minuten andiinsten. Mit Salz, Pfef-
fer und etwas Currypulver wiirzen und mit Sahne aufgieRen. "
Zuletzt die Krautermischung einriihren.

Die Fischfilets in die Auflaufform legen und mit dem Pfannen-
inhalt iiberziehen. Die Form in den vorgeheizten Backofen .

schieben und die Fischfilets in etwa 20 Minuten iiberbacken.

Fiir die Beilage die Kartoffeln in einem Topf mit Salzwasser
‘bedecken und in ca. 20 Minuten garen. 500 g zu den Fisch-

filets servieren, den Rest abgedeckt im Kiihlschrank auf-. = .
hewahren. Soon LS




KARTOFFELN

© 750 g gekochte Kartoffeln
vom Vortag (oder 750 g rohe
festkochende) Kartoffeln

100 g Schlagsahne

2 EL Preiselbeeren

e 2 EL Butter

1 groRe oder
2 kleine Zwiebeln, in Streifen

e 2 Birnen,
ohne Schale und Kerngehéuse,
in diinnen Spalten

100 g Blauschimmelkase

° aulerdem:
Salz, schwarzer Pfeffer,
Kimmel
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BIRNEN-

PFANNE

E 30 Minuten [110g E/21g F/50¢g KH = 443 kcal p.P.

. Gegebenenfalls die Kartoffeln waschen und mit dem Kiimmel

in Salzwasser weich garen.

. Sahne steif schlagen und die Preiselbeeren unterheben.

Mit Pfeffer wiirzen und bis zum Gebrauch in den Kiihlschrank
stellen.

. Die Kartoffeln schélen und in Scheiben schneiden.

. Die Butter in einer groBeren Pfanne erhitzen und darin die Zwie-

belstreifen, Birnenspalten und Kartoffeln leicht anbraten. Mit
Salz, Pfeffer und wenig Kiimmel wiirzen. Etwa 8 bis 10 Minuten
braten.

. Den Kase klein schneiden, iiber den Pfanneninhalt streuen und

den Pfannendeckel fiir kurze Zeit aufsetzen. Sobald der Kase
schmilzt, die Pfanne vom Herd ziehen.

. Die Birnenkartoffeln auf 4 vorgewarmte Teller verteilen, die

Beerensahne separat dazureichen.

i eignén_.s_icﬁ_ig_r Verfeinerung von ._Dgg.,sertg |
- Salatsaucen, Dips.und-z_um_Bactfer_\.,._, TIPP: Stre
. L LT e . e

uen Sie frische Johannisheeren

iiber das Gericht - unglaublich lecker.









KOHLRABISuPPE

RAUCHERLACHS

MIT

Ed 40 Minuten [112g E/23g F/21g KH = 341 kcal p.P.

© 750 g Kohlrabi, geschalt,
in 1cm groen Stiicken
+ 2 Kohlrabiblatter

e 2 EL Pflanzenol

e 1 kleines Bund Suppen-
gemiise (Sellerie, Mdhren,
Petersilienwurzel, Lauch),
klein gewdirfelt oder in
diinnen Streifen

¢ 1 Knoblauchzehe,
Kklein gewdirfelt

e 250 g festkochende
Kartoffeln, geschalt,
in 1cm groen Stiicken

* 500 ml Gemiisebriihe

© 250 ml Kokosnussmilch

100 g Raucherlachs,
in Streifen

* auRerdem:
mildes Currypulver, Salz,
schwarzer Pfeffer

1.

2.

3.

Fiir die Garnitur 1 bis 2 schone Kohlrabiblatter in kaltes Wasser
legen.

2 EL Pflanzenol in einem Topf erhitzen und darin das Suppen-
gemiise sowie den Knoblauch unter Riihren 1 Minute andiinsten.
Kohlrabi und Kartoffeln hinzufiigen und weitere 2 Minuten garen.
Alles mit 1 TL Currypulver, Salz und Pfeffer wiirzen.

Den Topfinhalt mit Gemiisebriihe und Kokosnussmilch aufgieRen.
Einmal aufkochen lassen, die Hitze reduzieren und das Gemiise
in etwa 25 Minuten weich garen. Dann die Suppe mit einem Pii-
rierstab zerkleinern und nochmals abschmecken.

. Die Kohlrabiblatter aus dem Wasser nehmen, abtropfen lassen

und in feine Streifen schneiden. Die Suppe vor dem Servieren mit
den Kohlrabiblatterstreifen und dem Raucherlachs garnieren.

H I_’.P:._.Dig' Suppe nicht zu fein p@i'rierén.,']éili béér Kartoffel- und Kohl-
_ra_lllstucke ganz Iassen_,'da-m.if_.man auch etwas zum BeiRen hat. .

1



Jetzt wird's herbstlich: Kiirbis, Brokkoli, Lauch und Paksoi machen
die Gerichte bunt und stimmen auch den Magen auf die heimelige

Jahreszeit ein. Mit Ingwer, Chilischote und Zitrone werden die Ab-

zur Online- " o -
Einkaufstiste  wehrkrafte mobilisiert — da kann der Winter bald kommen.



SPEISEPLAN:

Ty B
RAPS MIT ZIMTHA
UND FELDSALAT o

ggnl“NTAG
ATPFANNE MIT
ZITRONENSCHNITZELN

MONTAG
,lll(%l}l'lSPRlGE

NCHENKEULEN
IM CURRYRE[S

DIENSTAG
TAGLIATELLE miT
MOZZABELLA-BROKKOI.I

:}IIUITTWOCH
RBISSUPPE mMIT
ORANGENDUFT

,l\)n(')é\",\\l'ERSTAG
“NUDELN MIT paK
UND KIBSCHTOMATENSOI

FREITAG
SUSSKARTOFFEL-

POMMES mIT scy ASE-
AVOCADO-DIP AESKASE

EINKAUFSLISTE:

e Feldsalat, 1 Schale (100-150 g)

¢ TK-Blattspinat, 800 g

* Paksoi, 500 g

* Brokkoli (frisch oder TK), 500 g

e Kirschtomaten, 150 g

* Kurbis (z. B. Hokkaido), 800 g

e SiRkartoffeln, 1 kg

* Zwiebeln, 7

* Knoblauchzehen, 4

¢ Ingwerknolle, 2-3 cm

e Chilischote (rot), 1 kleine

* Suppengemiise, 1 kleines Bund (250 g)
* Lauch, 1 kleine Stange (ca. 150 g)

* Petersilie, 1 groRes Bund

¢ Koriander, 1 kleines Bund

e Zitronen (Bio), 3

* Orange (Bio), 1

* Apfel (sduerliche Sorte, z. B. Granny Smith), 1
¢ Avocado (noch nicht ganz reif), 1

* Hackfleisch (gemischt), 400 g

e Putenschnitzel (diinn), 400 g

° TK-Hahnchenkeulen, 4 (etwa 800 g)

° saure Sahne, 2 Becher (4 200 g)

¢ Krauter-Creme-fraiche, 150 g

* Kochsahne (15 % Fett), 150 g

* Schmand, 1 Becher (150 g)

* Schafskése, 200 g

* Mozzarella, 220 g (ATG 125 g)

¢ Tortilla Wraps, 1 Packung (6 Stiick, 370 g)
¢ Mie-Nudeln (chinesische Eiernudeln), 250 g
* Bandnudeln (z. B. Tagliatelle), 400 g

* Langkornreis, 250 g

AUS DEM VORRAT:

* Olivenol * Salz
¢ Pflanzendl * schwarzer Pfeffer
* Balsamessig ¢ Cayennepfeffer
¢ helle Sojasauce ¢ gemahlener Zimt
e Butter * rosenscharfes und
* Honig edelstiRes Paprikapulver
¢ Instant-Gemuse- e Currypulver
briihe e Kreuzkiimmel
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© 400 g gemischtes
Hackfleisch

e 2 EL Pflanzendl

e 2 kleine Zwiebeln,
klein gewdirfelt

1 Knoblauchzehe,
klein gewiirfelt

2 Bund Petersilie,
Blatter gehackt

e Abrieb und Saft von
1 Bio-Zitrone

© 200 g saure Sahne

e 1 Packung Tortilla Wraps
(6 Stiick, 370 g)

e 1 Schale Feldsalat,
gewaschen

 auBerdem:
gemabhlener Zimt,
Cayennepfeffer, Salz,
schwarzer Pfeffer,
Olivendl, Balsamessig

WRAPS

ZIMTHACK
UND FELDSALAT

H 30 Minuten [129gE/53g F/59g KH =821 kcal p.P.

. Backofen nach Packungsangabe der Tortilla Wraps vorheizen.

. Hackfleisch in 2 EL erhitztem Pflanzendl mit den Zwiebel- und

Knoblauchwiirfeln etwa 8 bis 10 Minuten kriimelig braten.

. Mit einer Prise Zimt, Cayennepfeffer, Salz und Pfeffer kraftig

wiirzen. Die Pfanne beiseiteziehen und das Hackfleisch kurz
abkiihlen lassen.

. AnschlieBend mit Petersilie, Saft und Abrieb der Zitrone sowie

mit saurer Sahne verriihren.

. Die Wraps im Backofen in wenigen Minuten (nach Packungs-

angabe) erwarmen.

. Den Feldsalat mit 2 EL Olivenol, 1 EL Balsamessig, Salz und

Pfeffer anmachen. Wraps entweder vorbereiten, oder jeder fiillt
sich seinen Wrap nach Belieben am Tisch: Zimthack und Feld-

salat auf den Wrap geben, dann entweder zusammenklappen,
aufrollen oder einfach den belegten Wrap so essen.









““o'Saft und Abrieb von

o 1 kleine Zwiebel,
fein gewdirfelt
¢ T Knoblauchzehe,

fein gewdirfelt %

o 4 EL Olivendl

¢ 800 g TK-Blattspinat,
aufgetaut

¢ 1 Becher Krauter-
Créme-fraiche (150 g)

¢ 400g Putenschnitzel

1 Bio=Zitrone

o 1-TL-Butter

e aullerdem; Salz,
schwarzer Pfeffer

. Zwiebel- und Knoblauchwiirfel in 2 EL erhitztem Olivenadl an-
diinsten. Spinat hinzufiigen, 1 Minute rithren und alles mit
Krauter-Creme-fraiche vermischen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen
und alles bei kleinster Hitze warm halten.

. Putenschnitzel in 2 EL 0l von jeder Seite 2 Minuten scharf

anbraten, Hitze reduzieren und in weiteren 2 his 3 Mmuten
feftig braten. s Sl i

> Schmtzel auf einen Teller Iegen und mit der Halfte des Zitronen-

safts betrdufeln. Butter in den Pfannensatz gleiten lassen,
restlichen Zitronensaft und -abrieb einriihren, die Schnitzel
damit betraufeln. Spinat mit den Schnitzeln servieren.
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© 4 TK-Hahnchenkeulen
(etwa 800 g), aufgetaut

e 4 EL Pflanzenol

e 2 kleine Zwiebeln (etwa
100 g), fein gewdirfelt

e 2 Knoblauchzehen,
fein gewirfelt

e 1 sduerlicher Apfel, ge-
schalt, in kleinen Stiicken

e 1 kleine Stange Lauch,
in diinnen Streifen

® 250 g Langkornreis

1 EL Currypulver

© 1 TL Kreuzkiimmel

© 600 ml Gemiisebriihe

* auBerdem: Salz,
schwarzer Pfeffer

KNUSPRIGE
HAHNCHENKEULEN

IM CURRYREIS

H 20 Min. + 30 Min. Garzeit [1 26 g E/34g F/ 619 KH = 647 kcal p.P.

..............................................................................................

. Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen.
. Hahnchenkeulen salzen und pfeffern, in einem Brater mit 2 EL heiBem

Pflanzendl im Backofen 8 bis 10 Minuten knusprig braten. Keulen
herausnehmen.

. 2 EL Pflanzendl in den Brater gieBen und darin Zwiebeln, Knoblauch, Apfel

und Lauch 2 bis 3 Minuten andiinsten. Reis einstreuen, alles mit Salz,
Pfeffer, 1 EL Currypulver und nach Belieben mit 1 TL Kreuzkiimmel wiirzen.

. Mit Gemiisebriihe aufgieBen und aufkochen lassen. Die gebratenen

Hahnchenkeulen so einlegen, dass sie mit Reisfliissigkeit bedeckt sind.
Erneut im Backofen etwa 30 Minuten garen.
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© 400 g Nudeln
(z.B. Tagliatelle)
* 500 g Brokkoli,
in Rdschen geteilt
e 1 EL Butter
e 2 kleine Zwiebeln (etwa
100 g), klein gewiirfelt
100 ml Gemiisebriihe
125 g Mozzarella,
in kleinen Stiicken
° auRerdem:
Salz, schwarzer Pfeffer

4.

PASTA it &
BROKKOLI

H 25 Minuten [123gE/12g F/80g KH = 529 kcal p.P.

. Nudeln nach Packungsangabe bissfest garen.

. Brokkoli in kochendes Salzwasser legen, einmal aufkochen lassen

und in ein Sieb abgieRen. Mit kaltem Wasser abschrecken und
abtropfen lassen.

. Butter in einer groReren Pfanne mit Rand erhitzen und darin die

Zwiebelwiirfel 1 Minute andiinsten. Brokkoli hinzufiigen, mit
Salz und Pfeffer wiirzen und alles mit Gemiisebriihe aufgieRen.
Bei kleiner Hitze 1 bis 2 Minuten garen.

Die Nudeln in die Pfanne geben. Alles vorsichtig mischen und
dabei die Mozzarellawiirfel unterheben.



KURBISSUPPE
M ORANGEN

e 2 EL Butter

e 1 kleines Bund Suppen-
gemiise (Lauch, Sellerie,
Mohre, Petersilienwurzel),
geschélt und gewiirfelt

e 2-3 cm Ingwerknolle,
klein gewdirfelt

* 800 g Kiirbis
(z.B. Hokkaido), in 2cm
grol8en Stiicken + Kerne

e 11 Gemiisebriihe

e Schale und Abrieb von
1 Bio-Orange

¢ 150 g Kochsahne
(15% Fett)

2 Bund Petersilie, gehackt

° aulerdem:
Salz, schwarzer Pfeffer,
Cayennepfeffer

H 40 Minuten F15gE/6g F/17g KH = 161 keal p.P.

...................................................................................

. Butter in einem breiten Topf erhitzen, bis sie schaumt und darin

Suppengemiise und Ingwerstiicke etwa 2 Minuten andiinsten.
Die Kiirbisstiicke hinzufiigen und alles weitere 3 bis 4 Minuten
diinsten. Mit Salz, Pfeffer und einem Hauch Cayennepfeffer
wiirzen.

. Mit Gemiisebriihe aufgieRen, aufkochen lassen, dann die Hitze

reduzieren, etwa 15 Minuten garen lassen.

. Kiirbissuppe mit Orangenabrieb und -saft mit dem Piirierstab

vermischen und zerkleinern. Kochsahne zugieRen, Hitze redu-
zieren. Nochmals abschmecken.

. Kiirbiskerne in wenig Butter von beiden Seiten rdsten. Suppe

vor dem Servieren mit den Kernen und der Petersilie bestreuen.
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UNDKIRSCHTOMATEN

© 250 g Mie-Nudeln
(chinesische Eiernudeln)

100 ml Gemiisebriihe

1 EL Honig

3 EL helle Sojasauce

e 2 EL Pflanzendl

e 1 kleine rote Chilischote,
ohne Kerne, klein gewdirfelt

¢ 150 g Kirschtomaten,
geviertelt

500 g Paksoi (2-3 Stiick),
in 1cm breiten Streifen

° auBerdem:
Salz, schwarzer Pfeffer
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3.

MIE-NUDELN v PAKSO!

H 30 Minuten F111g E/9g F/53 g KH = 347 kcal p.P.

...................................................................................

. Die Eiernudeln nach Packungsaufschrift in kochend heiRem

Salzwasser bissfest garen.

. Gemiisebriihe mit 1 EL Honig und 3 EL Sojasauce verriihren.

Im Wok oder in einer groBen Pfanne mit hohem Rand in 2 EL
erhitztem Pflanzendl Chiliwiirfel, Kirschtomaten sowie Paksoi
unter vorsichtigem Riihren 3 bis 4 Minuten braten. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

Gemiisebriihe zugeben und nach
1 Minute die Mie-Nudeln unter-
heben. Nochmals abschmecken und
servieren.



SUSSKARTOFFELFo1
MIT SCHAFSKASE-

AVOCADO-

e 3 EL Pflanzendl

* 1 kg SiiRkartoffeln,
ohne Schale, in Streifen

© 200 g Schafskase,
zerkleinert

e Fleisch von 1 reifen Avo-
cado, /n Stiicken

e Saft und Abrieb von
1 Bio-Zitrone

150 g Schmand

e 1kleines Bund Koriander,
fein gehackt

e auBerdem:
Salz, schwarzer Pfeffer,
Rosenpaprika, edelsiiBes
Paprikapulver

"\

E 40 Minuten F113gE/39¢g F/64g KH = 679 kcal p.P.

. Backofen auf 220 °C (Umluft 200 °C) vorheizen, ein Blech mit
Backpapier auslegen.

. In einer groBen Schiissel 3 EL Pflanzendl, Salz, Pfeffer, Rosen-
paprika und edelsiiBes Paprikapulver vorsichtig vermischen,
die SiiBkartoffelstreifen dazugeben und alles gut vermengen.
Auf dem Backblech verteilen, im Backofen in etwa 25 Minuten
garen.

. Schafskase- und Avocadostiicke mit dem Zitronenabrieb und
Zitronensaft sowie dem Schmand mischen. Alles mit dem Piirier-
stab zerkleinern.

. Koriander unter die Schafskdasecreme mischen und alles mit
Salz, Pfeffer und etwas Rosenpaprika wiirzen. Zum Dippen fiir
die knusprigen Pommes bereitstellen.

'RESTETIPP: Die rohe
Pflanzeng| vermischt
und Zucker vermisch

n Siingrtoffelpommes nur mit
knusprig backen. Mit etwas Zimt
en. Dazu schmeckt Apfelmus.
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Im Spatherbst gibt es noch allerlei Frisches aus dem Freilandbau,
zum Beispiel Mohren, Blumenkohl oder Wirsing. Griinkohl wird
mit dem ersten Bodenfrost geerntet. Ein Rezept nach orientali-

zur Online-

Einkaufsliste  Scher Art zeigt, was mit dem Wintergemuse alles moglich ist.



EINKAUFSLISTE:

» Mohren, 1kg
« Blumenkohl, 1 Kopf
« Wirsing, 1 mittelgrof3er Kopf (ca. 500 g)
« Mangold, 750 g
« Griinkohl, 12 kg frisch oder 750g TK
« Eisbergsalat, 1 Kopf
» Cocktailtomaten, 100 g
o Paprikaschoten, 5
(3 rote, 1 griine und 1 gelbe)
« frische Sojabohnensprossen, 2009
 Kartoffeln (festkochend), 1 kg
« Kartoffeln (mehligkochend), 1kg
» Suppengemise, 1 kleines Bund
» Zwiebeln, 5 kleine
» Knoblauch, 1Zehe
e Zitronen, 2
o Kerbel, 1 kleines Bund
« Petersilie, 1 kleines Bund
o geschélte Erdnusse, 1009
(siehe Einkaufstipp Seite 164)
» gemischtes Hackfleisch, 250 g
° magerer Frihstiicksspeck, 100 g
» TK-Lachsfilet ohne Haut, 2509
» TK-Seelachsfilet, 400 g
o Eier, 5
e Milch, 500 ml
« Kochsahne (15% Fett), 150 ml
» Vollmilchjoghurt (griechischer), 2 grof3e
Becher (a 500 g)
o geriebener Kase (z. B. Gouda), 300 g
» Langkornreis, 500 9
e rote Linsen, mind. 2009
» Walnuss- oder Haselnussbrot, 1
» Holzschaschlikspiele, 4

e Olivenol * Salz
» Pflanzenol » schwarzer Pfeffer
o Butter o Korianderkorner
o sURsaure Chilisauce  © Chilipulver
» helle Sojasauce o Kimmel
e Zucker « gemahlene Muskat-
e Mehl, 1 EL nuss
» mittelscharfer Senf o Kreuzkiimmel oder
» WeiRbrot, 4 Scheiben Kardamom
(z.B. Toastbrot) o gelbe Senfkorner
o Instant-Gemusebrihe °© Currypulver







siasierte MOHREN
MIT KERBEL-

HACKBALLCHEN

e 1 EL Butter

e 1EL Zucker

1 kg Mahren, geschalt,
in diinnen Scheiben

© 500 ml Gemiisebriihe

e 1kleines Bund Kerbel,
fein gehackt

250 g gemischtes
Hackfleisch

°1Ei

o 2 TL mittelscharfer Senf

° auBerdem:
Salz, schwarzer Pfeffer,
nach Belieben Walnuss-
oder Haselnussbrot als
Beilage

Ed 40 Minuten 1169 E/16g F/19g KH = 285 kcal p.P. (0. Beilage)

...................................................................................

. Butter in einem breiten Topf erhitzen, bis sie schaumt. Den Zu-

cker einstreuen und unter Riihren auflosen. Die Mohrenscheiben
einlegen, alles mit Salz und Pfeffer wiirzen und 1 bis 2 Minuten
rithren. Mit Briihe aufgieRen und die Mohren bei kleiner Hitze
in etwa 10 Minuten garen.

. Kerbel mit Hackfleisch, Ei und Senf griindlich verkneten. Mit

Salz und Pfeffer wiirzen. 8 kleine gleichmaRige Ballchen formen
und in kochendes Salzwasser legen, 10 bis 12 Minuten garen.

. Mohrengemiise abschmecken. Die gegarten Hackballchen vor-

sichtig daruntermischen.

b1 5 o i ekl o i
o sindseallrings etwas klorimighps
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@ WIRSING MIT

PELLKARTOFFELN

o 1 kg festkochende E 50 Minuten [116g E/14g F/ 60 g KH = 454 kcal p.P.
R T Rttt

e 2 TL Kiimmel

© 100 g magerer Friihstiicks- 1. Kartoffeln mit kaltem Salzwasser bedecken, mit Kiimmel wiirzen
speck, klein gewiirfelt und etwa 30 Minuten garen.

e 1 kleines Bund Suppen-
gemiise (Sellerie, Mdhren,
Petersilienwurzel, Lauch),

2. Inzwischen Speck- und Gemiisewiirfel in erhitztem Pflanzendl
in einem Topf 1 bis 2 Minuten andiinsten. Wirsingstreifen hinzu-
fiigen und alles mit Salz und Pfeffer wiirzen.

klein gewdirfelt oder in
dtinnen Streifen 3. Gemiisebriihe daraufgieBen und einmal aufkochen lassen. Das
* 2 EL Pflanzenél Gemiise bei kleiner Hitze mit Deckel etwa 15 Minuten garen.

e 1 mittlerer Wirsingkopf
(5004q), ohne Strunk,
in %2 cm diinnen Streifen
© 300 ml Gemiisebriihe
© 150 ml Kochsahne
(15 % Fett)
* auBerdem:
Salz, schwarzer Pfeffer,
gemahlene Muskatnuss

4. Kartoffeln abgieRen, kurz auskiihlen lassen, dann pellen. Das
Wirsinggemiise mit Kochsahne verfeinern und mit Muskatnuss
abschmecken. Kartoffeln mit Wirsinggemiise anrichten und
servieren.

“VARIANTE OHNE SAHNE:
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kARTOFFELPUFFER mir
MANGOLDGENiE

e ca. 100 ml Pflanzendl
 1TL gelbe Senfkérner
e 1kleine Zwiebel,
klein gewdirfelt
* 750 g Mangold,
in1%—2cm dicken Streifen
100 ml Gemiisebriihe
* 1kg mehligkochende
Kartoffeln, geschélt
e 2 Eier
° aulerdem:
Salz, schwarzer Pfeffer

~Man‘ihn auch
+ kalt abschrecken,
. er bis zu einem J

 HALTBARKEITSTIPP FOR A

...................................................................................

. In einer Pfanne mit hohem Rand etwa 3 EL Pflanzenaol erhitzen

und die Senfkorner einriihren. Sobald diese »knistern«, Zwiebel-
wiirfel einstreuen und alles 1 Minute andiinsten lassen.

. Mangold hinzufiigen und von allen Seiten einige Minuten braten

lassen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit Gemiisebriihe be-
traufeln. Bei verringerter Hitze mit Deckel etwa 15 Minuten garen.
Zwischendurch immer wieder umriihren.

. Die Kartoffeln auf einer Kiichenreibe fein reiben. Die geriebenen

Kartoffeln fest ausdriicken, dann — am besten mit den Handen —
mit etwas Salz und den Eiern vermischen. Den Backofen auf etwa
50 °C vorheizen.

. Mit einem Essloffel Puffer aus dem Kartoffelteig formen und in

heiBem Fett von beiden Seiten anbraten.

. Die fertig gebratenen Kartoffelpuffer auf Kiichenkrepp entfetten.

Bis zum Servieren im vorgeheizten Backofen warm halten. Das
Mangoldgemiise nochmals abschmecken und mit den Kartoffel-
puffern anrichten.

NGOLD: I ein feuchtes Tuch gewickelt hilt

-~ Mangold etwa zwei Tage im Gemiisefach des Kiihlschranks. Einfrieren kann
g‘s;-bl_aq_c:hlergn'(f_ﬂ_r TMinute in kochendes Wasser geben), -

ken; ausdriicken und im Gefrierbeutel ins Tiefkihlfach: So b -
ahr-.:Auf_«'d_llg__gr__e‘zthé Artlésst sich auch Griinkohl e'iﬁ'friere[i'.:
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Asiatisch lecker wird
er so: Wirsingstreifen in heiem
0l braten. Sojasauce dazu, mit ge-
rosteten Sesamsamen bestreuen.

-

&= —

IN'NUR 35 MINUTEN FERTIG: Noch
schneller und kalorienarmer-geht’s,
wenn derLachs in den |etzten Gar-
minuten unter den Reis gemischt wird.

AN



VARIABEL: Anstelle
von Mangold schmeckt
auch Spinat, Chinakohl
oder Griinkohl.

Griinkohl, der Klassiker
e der heimischen Winterkiiche, wird mit
Reis, Kumin und Curry zum Orientschmaus.




© 400 g TK-Seelachs,
aufgetaut, in 1cm breiten
Stiicken

e Saft von 1 Zitrone oder
2 EL helle Sojasauce

100 g geschalte Erdniisse
(siehe Tipp)

¢ je 1rote, gelbe und
griine Paprikaschote,
klein gewdirfelt

e 1kleine Zwiebel,
klein gewiirfelt

4 EL Pflanzendl

© 250 g Langkornreis

© 600 ml Gemiisebriihe

° auBerdem:
Salz, schwarzer Pfeffer,
gemahlener Kreuzkiimmel
oder Kardamom, 4 Holz-
schaschlikspieRe

ERDNUSS-REIS

MTSEELACHSSPIESSEN

H 35 Minuten [130gE/29g F/58g KH = 623 kcal p.P.

...................................................................................

. Seelachsstiicke mit Zitronensaft oder Sojasauce betraufeln, mit

Salz und Pfeffer wiirzen und zum kurzen Marinieren mit Folie
abdecken.

. Die Erdnusskerne in einer beschichteten heiRen Pfanne 1 bis

2 Minuten rosten und anschlieBend auf einen Teller geben.

. Paprika- und Zwiebelwiirfel in 2 EL erhitztem Pflanzendl in ei-

nem Topf 1 Minute andiinsten. Reis einstreuen, alles kurz
durchriihren und mit Salz, Pfeffer und Kreuzkiimmel bzw. Karda-
mom wiirzen. Gemiisebriihe eingieBen und aufkochen lassen.
Bei verringerter Hitze etwa 15 Minuten fertig garen. Zwischen-
durch ofter umriihren.

- In der Zwischenzeit die Seelachsstiicke auf 4 HolzspieRe stecken.

SeelachsspieRe in 2 EL erhitztem 01 4 bis 5 Minuten rundherum
braten. Den fertigen Reis nochmals abschmecken und die ge-
rosteten Erdniisse untermischen. Je 1 FischspieR auf Paprika-
Erdnuss-Reis servieren.

Geschalte Erdniisse, ungerdstet und ohne §alz, finden S__le
im Supermarkt nicht im Chips-Regal, sonder_n meist in dgr Nghe der Gzrréu;e-
abteilung oder auch im tiirkischen Lebensmlttellaq.en. Sie kdnnen auch Erd-
niisse mit Schale kaufen und zu Hause selbst schalen. Dann auch die brau-
nen Hautchen entfernt, da sie beim Rdsten sonst schnell verbrennen.
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AUFLAUF W e

ORIENTALISCHER

E4 30 Min. + 20 Min. Backzeit [128¢g E/34g F/66g KH = 689kcalp P.

® 2 kleine Zwiebeln,
klein gewdirfelt

e 2 EL Butter

© 250 g Langkornreis

© 1 TL Currypulver

2 TL Kreuzkiimmel
(Kumin)

600 ml Gemiisebriihe

¢ Tkg frischer oder
500 g TK-Griinkohl,
grob gehackt

e 2 EL Butter

200 g Cocktailtomaten,
halbiert

© 500 g griechischer
Vollmilchjoghurt

* 2 Eigelb

* 100 g geriebener Kase
(z.B. Gouda)

* ¢ auRerdem:

Salz, schwarzer Pfeffer

1. Backofen auf 220 °C (Umluft 200 °C) vorheizen

. Zwiebelwiirfel in 1 EL heiBer Butter glasig diinsten. Den Reis_
~ einstreuen und alles mit Pfeffer, Currypulver und Kreuzkiimmel

wiirzen. Gemiisebriihe zugieBen und aufkochen lassen. Bei redu-

 zierter Hitze etwa 18 Minuten garen.

. TK-Griinkohl auftauen lassen i)der frischen Griinkohl in kochen-

dem Salzwasser 5 Minuten garen, in einem Sieb mit kaltem
Wasser abschrecken abtropfen lassen.

. Eine Auflaufform mit 2 EL Butter ausfetten. Den Reis auf den

Boden der Form geben und darauf den Griinkohl verteilen. Toma-
tenhalften zwischen Reis und Griinkohl driicken.

. Joghurt und Eigelb verquirlen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und

den Auflauf damit iiberziehen. Mit Kase bestreuen und restliche
Butter als Flockchen daraufsetzen. Auflauf mit Alufolie ab-
decken und im vorgeheizten Backofen in etwa 20 Minuten iiber-
backen. 5 Minuten vor Ende der Backzeit Folie entfernen.
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BLUMENKOHL
~;-_LACHS o

B 20 Min. + 20 Mm ‘Backzeit [ 26gE/23g FI169 KH = 385 kcal p P

......................................................................................................

« 1 Blumenkohlkopf, 1. Blumenkohlrdschen in kachendes Salzwasser legen und 1 bis -

in Rdschen geteilt 2 Minuten garen. In einem Sieb aj;jropfen lassen. Den Backofen
* 2 EL Butter auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorhelzen und elne Auﬂaufform mit
¢ - _* 2509 TK-Lachsfilet ohne Butter ausstreichen. - hehob daety
W £ e e
1 o Hal, auogaut gad g 2. Lachsfilet mit th;onénsaft betradteln und muSafz, Pfeffer und > g
8 gleich.groBen Stiicken K = 4+
Pl oriander wiirzen. Zusammen mit den Blumenkohlroschen || L
i S i Ve siteolie : der Auflaufform verteilen. S ey e e
2 eT7L Korlanderkurner - < ; T ey
= zerstoBen foy '. : 3 Butter ineinem brelten Topf erhltzen bis sie’ schaumt dann das # 5
“e1ELMehl =~ _ : MehLemruhren kurz umriihren, sodass das Mehl hell bleibt. _ =
*500mEMilch - .. Mit Milgh aufgieRen und unter standigem Rithren aufkochen — . —- = — -
» 100 g geriehener — /" lassen. Den Topf beiseiteziehen und den Kase unter die samige
Kése (z.B. Gouda) Sauce riihren. -
‘;‘f’e"*:fee“t‘wig'éuji‘f";ﬂ’ffr _ 4. Die Kéise-Milch iiber den Bluménkohl sowie @en Lachs gieBen, =
i o e g e s £ e . - sodass alles: bedecktllst Ben Auﬂauf im Backofen etwa 20 MI- Ji%3 i
7 S IS S e e nulqn uﬁ%rbackem“ ri
St P Sl e nes Besitzen Sie eine Brotschneldemaschme'? Dann konnen i -1. :
e e R E S|e den gewaschenen Blumenkohlkopf damit in diinne Scheib- ?
s ~ chen schneiden. Diese ohne Vorkochen mit Lachsscheiben in AT -

die Auflaufform schichten und mit Kase-Milch begieRen.










e 1TL Butter

e 4 Scheiben WeiRbrot
ohne Rinde,
in 1cm groBen Wiirfeln
e 2 EL Olivendl
e 1kleine Zwiebel,
klein gewdirfelt
¢ 1 Knoblauchzehe,
klein gewdirfelt
© 200 g rote Linsen
© 200 ml Gemiisebriihe
* 500 g Vollmilchjoghurt
e Saft von ' Zitrone
e 1 Eisbergsalat,
4 Blatter beiseitelegen,
den Rest in Streifen
e 2 rote Paprikaschoten,
in diinnen Streifen

* 200 g frische Sojabohnen-

sprossen, gewaschen
e 1kleines Bund Petersilie,
fein gehackt

¢ auBerdem: Salz, schwarzer

Pfeffer, Chilipulver

EISBERGsALAT
MIT | INSEN-
JOGHURT-DRESSING

Ed 30 Minuten [121g E/19g F/49g KH = 517 kcal p.P.

...................................................................................

. Butter in einer beschichteten Pfanne erhitzen und darin die

Brotwiirfel von allen Seiten knusprig braten.

. Olivenodl in einem kleinen Topf erhitzen und darin die Zwiebel-

und Knoblauchwiirfel 1 Minute andiinsten.

. Die Linsen hinzufiigen und alles mit Salz, Pfeffer und etwas Chili-

pulver wiirzen. Mit Gemiisebriihe aufgieBen und die Linsen bei
kleiner Hitze in 8 bis 10 Minuten fertig garen.

. Linsen kurz abkiihlen lassen und mit dem Joghurt sowie dem

Zitronensaft vermischen. Je 1 groRBes Eishergsalatblatt auf einen
Teller legen und mit Paprikastreifen und Sojasprossen belegen.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen und loffelweise mit den Joghurt-
linsen iiberziehen. Zuletzt mit Petersilie bestreuen und mit Brot-
wiirfeln garnieren.
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zur Online-
Einkaufsliste

Feldsalat, Kartoffeln, Rosenkohl, Steckriiben und Spitzkohl —
Gemisevertreter der kalten Jahreszeit kommen diese Woche
auf den Tisch. Gerichte voller Vitamine, abwechslungsreich und
lecker, bringen Sie wohlig warm tiber den Winter.



EINKAUFSLISTE:

» Kartoffeln (mehligkochend), 2 kg
~=m © Steckriiben, 500G

_e_Suppengemdise, 2 kleine Bund

e Lauch, 1 Stange:_)ocr
‘o Spitzkohl, 400~ (e
_ Rosenkohl, 500 g A ' SPEISEPLAN:
o Feldsalat, 2 Beutel (200 g)
= i SAMSTAG

. Pap_rikas_ch—ote ([ot), 5B
o Zwiebeln, 4 kleine____ FELDSALAT MIT MANGO

e Knoblauch, 9 Zehen :

« Chilischoten. 2 kleine rote—— UND KRAUTERTOFU

«_Mangos, 2 (mittelgroB, sii}) :

o g[ange,21 SONNTAG

¢ Birnen, groRe . 1E KARTOFFEI:STEC' i

.9_Z|.tr;o. onen, 4 (davon 1Bio) | PUFFER MIT KORIKRUBE'\!

Korinthen (oder andere Rosinen), 100 g B ANDER

—esKoriander, 1 kleines Bund IRNENMUS

| . Minze, 1 KleinesBund
i s Petg_rfilief_ Bunftli - MONTAG

« mageres Lammfleisch PILAW MIT KNOFEL-
ohne Knochen (z.B. Schulter), 4009 —— UND Z|THON|GENE|%OLI¢\I'I¥|],'\|’!|EN

« Bandnudeln (griine oder weiRe), 250 g
e« Basmatireis, 250 g =
— DIENSTAG

—= Quinoa; 2609 — — =
« Kréutertofu, 500 g __—_ KARTOFFEL-SPITZKOHL-SUPPE

e saure Sahne, 1 Bechﬂzso g)

-e-Schlagsahne, 1 Becher (200g) — ——

o Esskastanien (TK, vorgegartoder MITTWOCH
LACHSSPIESSE

~ frisch), 100 g

f —— e TK-Lachs{ohne Haut),-40 == £ ¥
! . geS_g?_w(gltelK_—r}_?arﬁe)n, 25?69_9 P& QUINOA GEMUSE

» Holzschaschlikspiele, 4 DONNERSTAG
AUS DEM VORRAT: ~ MARONI-ROSENKOHL
e Olivenal e schwarzer Pfeffer .MIT BANDNUDELN
e Pflanzenol » Cayennepfeffer iy L
—Weikwein—— ~— Zimtstange, - = I'; ﬁ%ﬁﬂ'ﬁr.‘ '
e Butter. e Gewiirznelken BLAUCH:C""U'GARNE
« Mehl, 1 EL « gemahl 1QE« \RNELEN
==—% Zui‘l«e_r N 'lgV‘I&}Urgﬁat?\TJz_s 7 IM GEMUSESUD. i, H
‘ _e Honig— e geriebener_ k
o Instant-Fleisch- Majoran
un|d Gemiusebriihe ¢ Krauter der Pro-
e Salz




MIT
MANGO UND

2 mittlere siife Mangos,
gewdirfelt
200 g Feldsalat,

gewaschen
1 rote Paprikaschote,
klein gewdirfelt . >
1 Kleine Zwiebel, L b et ot W el i88
klein gewdirfelt
Saft yon ) Q.ra"ge Das Fruchtfleisch einer Mango zusammen mit dem Feldsalat,
4 EL Olivenol ( % A . "

3 den Paprikawiirfeln sowie den Zwiebelwiirfeln locker ver-
500 g Krautertofu,

2 mengen.

gewdirfelt
auBerdem: Den Orangensaft zusammen mit dem Fruchtfleisch der zweiten
Salz, schwarzer Pfeffer, Mango und 2 EL Olivendl mit dem Piirierstab zerkleinern.
Cayennepfeffer Nur leicht mit Salz, Pfeffer und Cayennepfeffer wiirzen.

2 EL Olivendl in einer beschichteten Pfanne erhitzen und da-
rin die Tofustiicke von allen Seiten 2 bis 3 Minuten braten.
Den gemischten Feldsalat mit der Mango Marinade locker
‘vermengen | und auf TeII










KARTOFFEL- &

STECKRUBEN-PUFFER

miT KORIANDER-BIRNENMUS

H 40 Minuten [19gE/32gF/73g KH =630 kcal p.P.

...................................................................................

e 2 groRe Birnen
(z.B. Abate oder Williams)
o Saft von 1 Zitrone
1 EL Honig
e 1 Zimtstange
e 2 Gewiirznelken
e 1 kg mehligkochende
Kartoffeln, geschalt
* 500 g Steckriiben, geschalt
e 1kleines Bund Koriander,
klein gehackt
* 150 g saure Sahne
e 1 EL Mehl
© 100 ml Pflanzenal
 auRerdem:
Salz, schwarzer Pfeffer

_ TIPP: Schmeckt auch
~mit-Apfeln statt Birnen
“und Petersilie anstelle
- des Korianders.” =~

1.

3.

Birnen schalen und ohne Kerngehause in Stiicke schneiden, di-
rekt mit Zitronensaft betraufeln. Etwa 250 ml Wasser mit Honig,
Zimtstange sowie mit den Gewiirznelken verriihren und auf-
kochen. Die Birnenstiicke hinzufiigen und bei mittlerer Hitze in
5 bis 6 Minuten garen.

. Kartoffeln mit einer Kiichenreibe fein raspeln. Mit Salz bestreuen

und etwa 20 Minuten ziehen lassen. Die Steckriiben ebenfalls
fein raspeln.

Die Kartoffelraspeln fest ausdriicken und mit den Steckriiben-
raspeln, 3 EL saurer Sahne sowie mit dem Mehl vermischen.
Leicht mit Pfeffer wiirzen. Mit einem Essloffel portionsweise
Teig in heiRes Ol geben, mit dem Loffelriicken platt driicken, an-
backen lassen, wenden und die anderen Seiten knusprig backen.
Bei mittlerer Hitze in 8 bis 10 Minuten jeden Puffer auf diese
Art braten.

. Die fertigen Puffer auf einen Teller legen und mit Alufolie ab-

decken. Zimtstange und Gewiirznelke aus dem Birnensud ent-
fernen und den Topfinhalt, nach Belieben grob oder fein, mit
einem Piirierstab zerkleinern. Die Halfte des Korianders unterzie-
hen und nach Bedarf noch etwas siien. Die Puffer auf Teller ver-
teilen, mit iibriger saurer Sahne garnieren und mit restlichem
Koriander bestreuen. Das Birnenmus separat dazureichen.
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PILAW
KNOFEL-LAMM ™

ZITRONIGEN KORINTHEN

H 60 Minuten 1229 E/29g F/71g KH = 650 kcal p.P.

...................................................................................

* 400 g mageres Lamm- 1. Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 ° C) vorheizen.
fleisch ohne Knochen
(z.B. Schulter), gewiirfelt

® 4 Knoblauchzehen,

2. Die Lammfleischwiirfel rundherum mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Die Knoblauchzehen pressen und mit den Fleischwiirfeln ver-
mengen. Korinthen mit Zitronensaft und -abrieb vermengen.

geschalt
© 100 g Korinthen 3. Den Reis in ein Sieb geben, kalt waschen und griindlich ab-
(oder andere Rosinen) tropfen lassen.
°Schale.“"d Saft von 4. 2 EL Pflanzendl in einem Brater oder in einem ofenfesten Topf
1 Bio-Zitrone . L . e . .
- erhitzen und darin die Lammfleischwiirfel von allen Seiten 3 bis
© 250 g Basmatireis . .
. 4 Minuten braten. Herausnehmen und auf einen Teller geben.
4 EL Pflanzendl
* 2 kleine Zwiebeln, 5. Restliches Pflanzendl in den Brater gieRen und darin die Zwiebel-
klein gewiirfelt wiirfel 1 Minute andiinsten. Reis hinzugeben, mit Pfeffer und
* 600 ml Fleisch- oder Muskat wiirzen, umriihren und mit Briihe aufgieBen. Nach dem
Gemiisebriihe ersten Aufkochen die Fleischwiirfel sowie die Zitronen-Korinthen
* 1kleines Bund Minze, unterriihren.
in Streifen

6. Den Brater mit einem Deckel verschlieBen und in den vorgeheiz-
ten Backofen stellen. Die Garzeit betrdgt etwa 40 Minuten. In den
letzten 10 Garminuten die Minze untermischen und den Pilaw ohne
Deckel und bei ausgeschaltetem Backofen nachziehen lassen.

* auBerdem: Salz, schwarzer
Pfeffer, etwas gemahlene
Muskatnuss

Bei diesem Rezept wird der Reis i

FO: . m Re gewaschen, damit

kein Re!smehl die Kérner verklebt. Ein Pilaw zeichnet sich
durch eine lockere, kornige Struktur der Reiskgrner aus.
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PITZKOHL- ..
surrE

¢ 3 EL Pflanzenol E 50 Minuten [ 69 E/12g F /41 g KH = 317 kcal p.P.

't leines Bund Supperi, £ v toAp e e e e bt e Ll e
gemise (Lauch, Sellerie, :
Mahre, Petersilienwurzel), 1. Pflanzendl in einem Topf erhitzen und darin die Suppengemiise-
in Stiicken oder Streifen wiirfel 1 Minute andiinsten lassen.

* 750 g mehligkochende 2
Kartoffeln, geschalt,
in ca. 1¢m groen Stiicken

* 1 kleiner Spitzkohl
(400-500q); ohne Strunk, - 31 Mit WeiBwein oder Gemiisebriihe betraufeln, dann mit Gemiise-

. Kartoffelstiicke und % der Spitzkohlstreifen hinzufiigen, mit
Majoran, Salz und Pfeffer wiirzen und einige Minuten diinsten
lassen.

\ I, feinen Streifen briihe aufgieBen. Aufkochen lassen, Hitze reduzieren und das
* 1, TL geriebener Majoran Gemiise in etwa 15 Minuten garen lassen.
* 100 ml WeilBwein oder

4. Die Suppe mit einem Piirierstab je nach gewiinschter Samigkeit

Gemuse._brum.’. zerkleinern und nochmals abschmecken. Zum Servieren die zu-
* 11 Gemiisebriihe 3 3 { 2 g §
Sl aRioh: riickbehaltenen Spitzkohlstreifen iiber die Suppe streuen.

Salz, schwarzer Pfeffer



GERICHT-MIT TRADITION: Pilaw gibt
es in vielen:Landern des Orients-und
des Nahen Ostens seit Jahrhunderten,
die Hauptzutat ist immer Reis.

EDELKOHL: Spitz-
kohl schmeckt de-
zenter und ist etwas
teurer als WeiRkohl.




- NAHRSTOFFREICH: Quinoa,-

_ urspriinglich aus.Peru, hat-
‘mehr Néahrstoffe als andere -
Getreidearten und ist daher
besonders gesund. ~~

SCHNELL UND EINFACH: Zwiebeln und

Maroni diinsten, Rosenkohl zufiigen,
Sahne dazu und mit bissfesten Nudeln




LACHS-
SPIESSE aur

OUINOA-GEMUSE

¢ 400 g aufgetautes TK-
Lachsfilet ohne Haut,
in 8-12 Stiicken

e Saft von 1 Zitrone

© 250 g Quinoa

4 EL Olivenal

e 1 Stange Lauch,
in diinnen Streifen

© 750 ml Gemiisebriihe

* auBerdem:
Salz, schwarzer Pfeffer,
4 HolzschaschlikspieRe

E 40 Minuten [ 21g E/ 179 F/13 g KH = 460 kcal p.P.

...................................................................................

. Die Lachsfiletstiicke mit Zitronensaft betraufeln und mit Salz

und Pfeffer wiirzen. Die Quinoa in ein Sieb schiitten, mehrmals
mit kaltem Wasser spiilen und abtropfen lassen.

. 2 EL Olivendl in einem Topf erhitzen und darin die Lauchstreifen

2 bis 3 Minuten andiinsten.

. Den Topfinhalt mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit Gemiisebriihe

aufgieBen. Aufkochen lassen und die Quinoa hinzufiigen. Bei
reduzierter Hitze etwa 12 Minuten garen.

. In der Zwischenzeit die Lachsstiicke auf 4 SpieRe stecken. Rest-

liches Olivendl in einer Pfanne erhitzen und darin die Lachs-
spieBe von allen Seiten 4 bis 5 Minuten braten. Die fertige Quinoa
locker durchriihren und auf Teller verteilen. Je 1 LachsspieR dazu-
legen.



MARONI-

ROSENKOHL

«* WTBANDNUDELN

H 30 Minuten [1159g E/22g F/68 g KH = 540 kcal p.P.

..............................................................................................

* 500 g Rosenkohl,
gewaschen, Striinke kreuz-
weise eingeritzt, halbiert

e 1 EL Butter

e 1 kleine Zwiebel,
klein gewdirfelt

* 100 g Maroni (Ess-
kastanien) (siehe Tipp
Seite 19), grob gehackt

e 1 Prise Zucker

© 200 g Schlagsahne

o 1TL Krauter der Provence

© 250 g griine oder weille
Bandnudeln

° aulerdem:

Salz, schwarzer Pfeffer

1.

2.

4,

Rosenkohl in kochendes Salzwasser geben und 4 bis 5 Minuten
garen lassen. AbgieRBen und abtropfen lassen.

Die Butter in einer groReren Pfanne erhitzen und darin die Zwie-
belwiirfel sowie die Maronistiicke etwa 1 Minute andiinsten.
Salzwasser fiir die Nudeln zum Kochen aufsetzen.

. Pfanneninhalt mit wenig Zucker bestreuen. Den Rosenkohl ein-

rithren, mit Salz und Pfeffer wiirzen, Schlagsahne mit Krautern
mischen und das Gemiise damit begieRen. Bei kleiner Hitze et-
wa 10 Minuten ziehen lassen.

Die Bandnudeln in das kochende Wasser geben und nach
Packungsangabe bissfest garen. Die Nudeln direkt unter die
Rosenkohlpfanne mischen. Nochmals abschmecken und ser-
vieren.

Anstelle der Esskastamen schmeckt das Gencht

'_-auch mit Erdnussen oder mageren Rauchgrspeckwurfeln

Gute: Alternativen 2 zum Rosenkohl sind Brokkoli, BIumenkohI oder
.Romanesco eine besondere Blumenkohlzuchtung 55
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© 250 g TK-Garnelen,
aufgetaut

e Saft von 1 Zitrone

© 1 Bund Petersilie,
fein gehackt

3 EL Olivenal

© 5 Knoblauchzehen,
Kklein gewirfelt

e 2 kleine rote Chilischoten,
mit einem Messer angeritzt

1 Bund Suppengemiise
(Lauch, Sellerie, Mdhre,
Petersilienwurzel),
in Stiicken oder Streifen

© 1| Gemiisebriihe

* auBerdem:
Salz, schwarzer Pfeffer

CHILI-

KNOBLAUCH-

GARNELEN
M GEMUSESUD

EH 30 Minuten F111gE/13g F/4g KH =177 kcal p.P.

...................................................................................

1. Die Garnelen mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer wiirzen und mit

2,

der Petersilie vermengen.

Das Ol in einem breiten Topf erhitzen und darin die Knoblauch-
wiirfel sowie die Chilischoten 1 Minute andiinsten. Das Suppen-
gemiise hinzufiigen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und 1 bis 2
Minuten diinsten.

. Den Topfinhalt mit Gemiisebriihe aufgieBen und nach dem Auf-

kochen bei reduzierter Hitze etwa 5 Minuten leicht kdcheln
lassen. Die marinierten Garnelen hinzufiigen und abschlieBend
2 bis 3 Minuten ziehen lassen.

INFO' Dle'ChthSchaten werden angentzt darmlt-
~die atherischen’ Ole frelgesetzt werden
NLICHN e s e
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SuRe Erganzungen: Eine Woche ohne Sulles kommt
nicht infrage? Hier finden Sie Dessertrezepte, mit

denen Sie jeden am Tisch fiir weniger als 1,50 Euro

zur Online-

Einkaufsliste  glucklich machen.



DESSERTS:

FRUCHTIG-FRISCH
ROSA GRAPEFRUIT-QUARK-EIS

SCHOKOLADIG
SCHOKOLADENCREME MIT
MASCARPONE

FUR KIRSCHENFANS
KALTER SCHOKOPUDDING
MIT KIRSCHSAHNE

MACHT SUCHTIG
GEEISTE CAPPUCCINO CREMA

EDEL
WEISSE CREME MIT RICOTTA
UND ERDBEEREN

SUSS, WURZIG, FRUCHTIG
STACHELBEERGRUTZE
MIT ZIMTSAHNE

A

y

FUR KINDER
SCHOKOBISKUIT MIT MANDEL-
PUDDING UND FRUCHTEN

FIGURFREUNDLICH
GEBRATENE BANANEN MIT
MANGO-CHILI-SAUCE

SOMMERLICH
SCHOKONUSSJOGHURT
MIT MANGO

FUR VIELE
SUSSER AUFLAUF MIT KIRSCHEN

SCHNELL ZUBEREITET
APRIKOSENPIZZA MIT MARZIPAN

FROHLINGSHAFT
GESCHMORTER RHABARBER
MIT VANILLE IM GLASCHEN
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® 2 grolRe, siiRe, rosa
Grapefruits, halbiert
100 g Schlagsahne
© 150 g Quark
* 50 g Mascarpone
2 EL Honig
© zum Servieren:
1 EL Honig

e 4 Blatt weiRe Gelatine

© 200 g Vollmilchschokolade
oder andere Sorte

© 200 g Schlagsahne

e 4 Eier, getrennt

© 4 EL Zucker

© 250 g Mascarpone

e auBerdem: Schokoladen-
raspeln nach Belieben

ROSA GRAPEFRUIT-QUARK-EIS €&

Ed 20 Min. + 2 Std. Gefrierzeit [1 8g E/13g F/19g KH = 227 kcal p.P.

. 1 Grapefruit pressen, Saft durch ein Haarsieb passieren. Die 2. Grape-

fruit aushohlen, das Fruchtfleisch in kleine Stiicke schneiden und
beiseitestellen. Die 4 leeren Grapefruithélften aufbewahren.

. Sahne steif schlagen. Quark mit Grapefruitsaft, Mascarpone und

Honig cremig riihren und zuletzt die Sahne unterheben.

. Die Grapefruitcreme in die 4 ausgehohlten Fruchthalften fiillen und

diese fiir mindestens 2 Stunden in den Gefrierschrank stellen.

. Die Grapefruithalften zum Servieren mit den frischen Grapefruit-

stiickchen garnieren und Honigfaden dariiberziehen.

SCHOKOLADENCREME mir MASCARPONE

E 30 Min. + 2 Std. Kiihlzeit 1229 E/33gF/44g KH = 888 kcal p.P.

. Gelatine in kaltem Wasser einweichen. Schokolade in Stiicke

brechen und entweder in der Mikrowelle oder iiber einem Wasser-
bad schmelzen lassen.

. Schlagsahne steif schlagen. Eiweie zu steifem Schnee schla-

gen und kiihl stellen. Eigelbe mit dem Zucker cremig schlagen,
dann den Mascarpone einriihren. Nach und nach die geschmol-
zene Schokolade unterriihren.

. Gelatine ausdriicken und in der Mikrowelle oder in einer Kelle

iiber heiBem Wasser schmelzen lassen. Zur Creme hinzufiigen
und alles kraftig durchriihren.

. Den Eischnee sowie die Sahne unterziehen. Die Schokoladen-

creme in einer abgedeckten Servierschiissel fiir mindestens
2 Stunden kiihl stellen. Zum Servieren die Schokoladencreme
mit Schokoladenraspeln bestreuen.



© 500 ml Milch

e 1 Packchen Schokoladen-
puddingpulver

® 2 EL Zucker

© 200 g Schlagsahne

* 1 Glas Sauerkirschen
(Abtropfgewicht 370 g)

© zum Garnieren:
Schokoraspeln,
8-12 Loffelbiskuits

w

© 400 g Schlagsahne

* 3 Eigelb

* 150 g Puderzucker

100 ml starker, kalter
Espresso

© zum Garnieren:
Kakaopulver, schokolierte
Kaffeebohnen und nach
Belieben Schlagsahne

KALTER SCHOKOPUDDING mir KIRSCHSAHNE

EH 20 Min. + 1 Std. Kiihlzeit [19g E/21g F/53 g KH = 454 kcal p.P.

. 6 EL Milch zuriickbehalten, Rest aufkochen, den Topf von der

Herdplatte nehmen. Das Puddingpulver (nach Packungsanleitung)
mit Zucker vermischen und mit den 6 EL Milch glatt riihren.

. Das angeriihrte Puddingpulver unter die heife Milch riihren.

Dabei den Topf wieder auf den Herd stellen, Pudding kurz kochen
lassen. Den fertigen Pudding in eine Schiissel fiillen und im Kiihl-
schrank volistandig abkiihlen lassen (etwa 1 Stunde).

. Sahne steif schlagen und unter den abgekiihlten Schokopudding

mischen. Sauerkirschen abtropfen lassen und mit dem Sahne-
Schokopudding-Gemisch abwechselnd in Gldser schichten. Mit
Schokoraspeln bestreuen und Loffelbiskuits einstecken.

GEEISTE CAPPUCCINO CREMA

Ed 20 Min. + 3 Std. Gefrierzeit 1 6g E/37g F/ 41 g KH = 532 kcal p. P.

1. Sahne steif schlagen, in den Kiihlschrank stellen.

. In einem Topf Wasser zum Kochen bringen. In einem kleineren

Topf Eigelbe mit Puderzucker verriihren und diesen dann auf den
Topf mit dem kochenden Wasser stellen. Eigelbe in 3 bis 4 Minu-
ten mit einem Schneebesen zu einer luftigen Creme schlagen.

. Vom Wasserbad nehmen und die Creme kurz kalt schlagen. Den

Espresso langsam mit dem Schneebesen unterriihren. Die Creme
auf vier Cappuccinotassen verteilen, mit Folie abgedeckt fiir
mindestens 3 Stunden ins Gefrierfach.

. Cappuccino Crema einige Minuten bei Zimmerwarme antauen

lassen. Dann mit Kakaopulver breitflachig bestauben und mit
den schokolierten Kaffeebohnen garnieren. Nach Belieben zu-
satzlich mit Schlagsahne garnieren.
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Als vegetarischer Ersatz dient
Agar Agar, ein Extrakt aus Algen. Sie kdnnen es in -
Pulverform im Bioladen oder im Asialaden kaufen.




o 4 Blatter weile Gelatine
* 500 g Ricotta
* 100 g Puderzucker
e Saft von 'z Zitrone
© 200 g Schlagsahne
© 250 g Erdbeeren,
nach Wunsch halbiert

e Saft von ' Zitrone

250 ml Apfelsaft

© 50 g Zucker

© 300 g Stachelbeeren

e 1 Apfel (sauerlich, z.B.
Boskop), ohne Schale und
Kerngehéuse, in Stiicken

* 1 Zimtstange

e 3 gestrichene TL Speise-
starke

e 3 Kiwis, ohine Schale,
geviertelt und in Scheiben

200 g Schlagsahne

® 2 EL Honig

/2 TL gemahlener Zimt

WEISSE CREME mit RICOTTA uno ERDBEEREN

E4 30 Min. + 2 Std. Kiihlzeit F112g E/31g F/37g KH = 483 keal p.P.

. Gelatine in kaltem Wasser einweichen. Ricotta, Puderzucker und

Zitronensaft cremig riihren. Sahne steif schlagen und unter die
Ricottamischung ziehen.

. Gelatine ausdriicken, in der Mikrowelle auflosen oder in einer

Kelle in heiRes Wasser halten, bis sie aufgeldst ist. Erst nur mit
wenig, dann mit der ganzen Ricottamasse verriihren.

. Ricottamasse in einer mit Folie abgedeckten Schiissel fiir etwa

2 Stunden in den Kiihlschrank stellen.

. Mit zwei befeuchteten Essloffeln Nocken aus der Creme stechen

und diese zusammen mit den Erdbeeren anrichten.

STACHELBEERGRUTZE mir ZIMTSAHNE @

Ed 30 Min. + 3 Std. Kiihlzeit [12g E/15g F/51g KH = 359 kcal p.P.

. Zitronen- mit Apfelsaft und Zucker unter Riihren in einem breiten

Topf aufkochen. Stachelbeeren, Apfelstiicke und Zimtstange
einlegen und alles bei mittlerer Hitze 3 Minuten leicht kocheln
lassen.

. Speisestarke mit 3 EL Saft aus dem Topf glatt riihren, zur Friichte-

mischung geben, riihren, einmal aufkochen lassen. Zimtstange
entfernen und die Kiwistiicke einriihren; bei ausgeschaltetem
Herd noch 2 Minuten ziehen lassen.

. Die entstandene griine Griitze in einer Servierschale bei Zimmer-

temperatur einige Minuten abkiihlen lassen, dann mit Folie ab-
gedeckt fiir 3 Stunden in den Kiihlschrank stellen.

. Vor dem Servieren die Sahne mit Honig und Zimt kréftig durch-

riihren und in ein Servierkdnnchen fiillen.
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&) SCHOKOBISKUIT wir MANDEL-

© 400 g Friichte (z.B. Erd-
beeren, Johannisbeeren,
Kirschen, Aprikosen),
Je nachdem entkernt
und in Spalten

© 4 EL Zucker

o 1 fertiger Schoko-Biskuit-
boden (300 g),
in 1cm grolSen Wiirfeln

¢ 1 Packchen Puddingpulver
mit Mandelgeschmack

© 500 ml Milch

© 100 ml Fruchtsaft
(z.B. Multivitamin- oder
Orangensaft)

* 100 g Mandelblattchen

e 1 groRe, reife, saftige Man-
go, geschalt und entkernt

e Saft von 1 Orange

© 1 TL Butter

e 4 mittlere, reife Bananen,
ohne Schale, langs halbiert

1 EL Honig

e 4 Stiele Pfefferminze oder
Melisse, Blétter in Streifen

e 1 kleine rote Chilischote,
ohne Kerne, klein gewdirfelt

PUDDING N0 FRUCHTEN

H 30 Min. + 2 Std. Kiihlzeit [118g E/23g F/102g KH = 697 kcal p.P.

. Die vorbereiteten Friichte in einer Schiissel mit 2 EL Zucker be-

streuen, mit Fruchtsaft betraufeln und locker vermengen. Die Bis-
kuitbodenwiirfel auf dem Boden einer Servierschiissel verteilen.

. 2 EL Zucker und Puddingpulver mit ein paar EL kalter Milch glatt

rithren, restliche Milch aufkochen, angeriihrtes Pulver ziigig ein-
riihren. Pudding beiseiteziehen.

. Die gezuckerten Friichte mit Saft gleichmaRig auf den Biskuitwiir-

feln verteilen und den noch heiBen Mandelpudding dariibergieRen.
Bei Zimmerwarme abkiihlen lassen. AnschlieRend die Schiissel
mit Folie abgedeckt fiir 2 Stunden in den Kiihlschrank stellen.

. Mandelblattchen in einer heiBen beschichteten Pfanne ohne Fett

so lange rosten, bis sie duften. Abkiihlen lassen. Dessert gleich-
malig mit Mandelblattchen bestreuen.

GEBRATENE BANANEN
WITMANGO-CHILI-SAUCE

E 10 Minuten E13g E/1g F/39g KH =180kcal p.P.

. Mangofruchtfleisch mit dem Orangensaft im Kiichenmixer oder

mit einem Piirierstab zerkleinern.

. Die Butter in einer beschichteten Pfanne erhitzen und die Ba-

nanenhalften darin von allen Seiten in 3 bis 4 Minuten braten.
Honig dariibertraufeln und den Pfanneninhalt schwenken.

. Bananenhélften auf 4 Teller verteilen. Die Mangosauce mit den

Pfefferminzstreifen sowie den Chiliwiirfeln vermengen und die
Bananen damit loffelweise iiberziehen.



* 2 mittlere, siiB-saftige 1.

Mangos,
ohne Schale und Kern,
in ¥2cm grol8en Stiicken
* 100 ml Orangensaft
* 100 g Vollmilchschokolade

¢ 300 g Naturjoghurt 3.

(3,8 % Fett)

* 50 g fein gehackte Hasel-
niisse

e etwa 10 Loffelbiskuits

e auBerdem: Puderzucker
zum Bestauben

Fiir 1 runde Auflaufform

(D etwa 28 cm)

* 500 g Kirschen (auch halb
Sauer- und SiiBkirschen
gemischt), entkernt

* 3 Eier 2.

© 2 EL Puderzucker

e 1 Prise Salz

© 100 g Mehl

© 250 ml Milch

e auBerdem: etwas Butter
fiir die Form, Puderzucker

zum Bestauben 4.

SCHOKONUSSJOGHURT mir MANGO w®

H 20 Min. + 4 Std. Kiihlzeit [111g E/20g F/51g KH = 440 kcal p.P.

Mangostiicke in eine Schiissel geben und mit Orangensaft be-
traufeln.

. Vollmilchschokolade in Stiicke brechen und entweder in einer

hitzebestiandigen Schiissel iiber einem Wasserbad oder in der
Mikrowelle schmelzen lassen.

Fliissige Schokolade mit Joghurt und Haselniissen verriihren.
Die Boaden der Tassen mit Mangostiicken belegen, darauf Loffel-
biskuits geben (eventuell kleiner schneiden), diese mit etwas
Orangensaft betraufeln und mit Schokonussjoghurt iiberziehen.
Schichten abwechseln, bis die Tassen gefiillt sind, dabei mit
Schokonussjoghurt abschlieRen.

. Mit Folie abgedeckt fiir 3 bis 4 Stunden im Kiihlschrank durch-

ziehen lassen. Zum Servieren mit Puderzucker bestauben.

SUSSER AUFLAUF wir KIRSCHEN

E4 30 Min. + 40 Min. Backzeit [112g E/9g F/ 46 g KH = 314 kcal p.P.

. Backofen auf 220 °C (Umluft 200 °C) vorheizen und eine Auflauf-

form mit Butter ausfetten. Kirschen darin gleichmaRig verteilen.

Eier mit Puderzucker und einer Prise Salz schaumig aufschlagen.
Mehl und Milch nach und nach unterriihren, sodass ein lockerer
Teig entsteht.

. Den Teig iiber die Kirschen ziehen, bis alles bedeckt ist. In den

vorgeheizten Backofen schieben und 35 bis 40 Minuten backen,
bis die Oberflache leicht gebraunt ist.

Den fertig gebackenen Kirschauflauf kurz abkiihlen lassen und
mit Puderzucker bestreut servieren.
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1 runder Blatterteighoden
(270 g, Kiihltheke),
@ etwa 32 cm

100 g Aprikosenmarmelade

© 100 g Marzipanrohmasse

© 50 g Puderzucker

* 500 g siilRe Aprikosen,
entsteint, in diinnen Spalten

* 100 g Mascarpone

o 2 Eier

e 1 Prise gemahlener Zimt

© 1TL Zucker

© 1 TL Butterflockchen

© 4 EL Zucker

e 1 Prise gemahlener Zimt

* 500 g Rhabarber, /in etwa
1% cm grofSen Stiicken

© 100 ml Apfelsaft oder
siiBer Weilwein

© 500 g Vanillejoghurt
(3,5 % Fett)

© zum Garnieren: frische
Pfefferminzblattchen

3.

APRIKOSENPIZZA mir MARZIPAN &

EH 30 Minuten [112gE/37gF/85g KH =729 kcal p.P.

. Backofen auf 220 °C (Umluft 200 °C) vorheizen. Pizzaboden

samt Backpapier auf dem Backblech auslegen. Die Aprikosen-
marmelade in der Mikrowelle oder in einem Topf erwéarmen,
den Pizzaboden damit bestreichen.

. Marzipanrohmasse mit Puderzucker verkneten, zu einem

kleinen Kreis ausrollen und diesen mittig auf den Pizzaboden
legen. Die Aprikosenspalten auf den Teigboden legen.

Mascarpone mit Eiern, Zimt und Zucker verriihren und die
Friichte damit gleichmaRBig iiberziehen; Butterflockchen da-
riibergeben. Das Backblech in den vorgeheizten Backofen
schieben und die Aprikosenpizza in etwa 15 Minuten gold-
gelb backen.

GESCHMORTER RHABARBER &)
MIT VANILLE '™ GLASCHEN

E 30 Minuten [15gE/4gF/40g KH = 237 kcal p.P.

. Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen und ein Back-

blech mit Alufolie auslegen.

. Zucker und Zimt vermischen und mit den Rhabarberstiickchen

vermengt auf dem Backblech verteilen. Mit etwa der Halfte
des Apfelsafts oder WeiBweins betraufeln und die Rhabar-
berstiicke im Backofen 8 bis 9 Minuten »schmoren« lassen.

. Rhabarberstiickchen kurz abkiihlen lassen und mit dem rest-

lichen Apfelsaft oder WeiBwein betraufeln. Vanillejoghurt
durchriihren und mit den Rhabarberstiickchen in 4 Glasern
abwechselnd iibereinanderschichten. Mit Vanillejoghurt ab-
schlieRen und mit Pfefferminzblattchen garnieren.



mersaison
wahlen. Auch Apfel- oder Pfirsichspalten passen gut.
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S0 ERSTELLEN SIE SICH

EINEN EIGENEN WOCHENPLAN

Echt praktisch, so ein Wochenplan! Mit ein bisschen Planung konnen Sie sich ganz

leicht auch selbst einen Wochenplan erstellen. Die Zeit, die Sie dafiir investieren,

sparen Sie unter der Woche mehrfach ein.

TIPPS FUR DEN EIGENEN WOCHENPLAN

Uberlegen Sie zunichst am Tag vor dem Einkauf,
was in den nachsten 7 Tagen auf den Tisch kom-
men soll. Beziehen Sie die ganze Familie mit ein, auf
diese Weise kommt nur auf den Tisch, was auch
wirklich gegessen wird.

Prufen Sie lhre Vorrate: Was befindet sich im
Kihlschrank, das dringend wegmuss? Was liegt
schon langer im Tiefkihlfach, Keller oder Vorrats-
schrank? Diese Lebensmittel sollten dann auf alle
Falle mit eingeplant werden.

Beachten Sie den Saisonkalender (Seite 196).
Gemlise und Obst ist wahrend der Saison be-
sonders gunstig, gesund und das Angebot ist
riesig — und somit auf jeden Fall im Supermarkt
erhéltlich.

Bei der Zusammenstellung der Gerichte sind
auch die aktuellen Angebote aus den Supermarkten
hilfreich. Verarbeiten Sie Zutaten, die aktuell glins-
tig zu bekommen sind.

Die Reihenfolge der Gerichte ist wichtig: Ge-
muse, das schnell Nahrstoffe verliert, sowie Fleisch
oder Fisch sollte moglichst gleich am Anfang auf-
gebraucht werden.

Alternativ konnen Sie leicht verderbliche Lebens-
mittel wie Fleisch oder Fisch einfrieren oder ent-
sprechendes Gemise gleich tiefgekihlt kaufen.

Bedenken Sie Ihre Termine: Steht am Dienstag
das Geburtstagsessen der Oma an, braucht man
fur diesen Tag auch nichts einkaufen. Abends noch



TIPPS FUR DEN EINKAUFSZETTEL

1. Der Einkaufszettel sollte stets gut zugéang-
lich in der Kiiche liegen, damit man sofort
notieren kann, wenn etwas ausgeht.

2. Sortieren Sie den Einkaufszettel nach
Einkaufsorten (Supermarkt, Gemdseladen,
Metzger, Asialaden etc.).

3. Sortieren Sie den Einkaufszettel nach der
Reihenfolge des Rundgangs im Supermarkt.
Das spart unnétiges Hin- und Herrennen und
damit Zeit.

4. Notieren Sie sich maglichst genau, wie viel
Sie von einem Lebensmittel bendtigen.

Wenn »2 kleine Zucchini« auf dem Zettel
steht, greifen Sie im Supermarkt sicher nicht
nach der Packung mit den 3 grof3en Zuc-
chini, von denen Sie am Ende 1% wegwerfen
mussten.

5. Stift mitnehmen! Haken Sie die Produkte
einfach ab, sobald sie in den Einkaufswagen
gewandert sind. So bleibt der Zettel Uber-
sichtlich.

6. Fur ganz FEilige: Einige Supermarktketten
bieten fiir manche Gebiete, meist in groRe-
ren Stadten, lber ihre Homepage Online-
shops an. Fiillen Sie Ihren virtuellen Ein-
kaufswagen und holen Sie die gepackten
Einkaufstiiten vor Ort ab oder lassen Sie sie
sich bis an die Wohnungstiir liefern.

einen Termin? Dann sollte schnell und unkomplizigrt
gekocht werden. Donnerstag ist Sporttag? Dann reicht
ein Sommersalat vermutlich nicht zum Sattwerden.

Bleiben Sie realistisch: Die Gerichte sollten vom Auf-
wand her |hrer verfligbaren Zeit entsprechen. Wer.
abends lange im Buro arbeitet, stellt sich abends si-
cherlich nicht an den Herd. Da hilft:

Denken Sie auch schon an morgen! Kochen Sie
einfach mehr Nudeln und bereiten Sie einen Nudelsalat
flirs Blro oder den nachsten Feierabend zu.

Wenn Sie am Wochenende mehr Zeit haben, ko-
chen Sie vor und frieren Sie die Gerichte ein. So gnt—
gehen Sie dem Junkfoodwahn am Abend und bringen
etwas Gesundes auf den Tisch.



SAISONTABELLE

Lebensmittel

:Blumenkohl

:Brokkoli




LAG E R U N G U N D HALTBAR KEIT Lebensmittel Wo und wie lagern? Haltbarkeit
Krabben-, Kiihlschrank, kalteste 1-2 Tage
Lebensmittel Wo und wie lagern? Haltbarkeit Garnelenfleisch Stelle*, 2—4°C
Fleisch Milchprodukte
Hahnchen, frisch Kiihlschrank, kalteste 1-2 Tage H-Milch, Kiihlschrank ca. 7 Tage
Stelle*, 0—-4°C gemal geoffnet
Verbrauchs- ESL-Milch Kiihlschrank ca. 20 Tage,
datum (langer frische Milch), gemaR Min-
Hahnchen, gegart o. Kihlschrank, kélteste 2 Tage geoffnet desthaltbar-
gebraten Stelle*, 0—4°C keitsdatum
zerkleinertes Fleisch 1Tag pasteurisierte Milch/  Kiihlschrank ca. 5 Tage,
(Gulasch, Geschnetzel- Schlagsahne, gedffnet gemaR Min-
tes), frische Bratwurst, desthaltbar-
FleischspieRe, roh keitsdatum
Schweinefleisch, roh in Porzellan- oder Edel-  2—-3 Tage Joghurt, gedffnet Kihlschrank 4—-6 Tage,
(Scheiben oder stahlschisseln, gemal Min-
Stiickware) abgedecktz.B. miteinem desthaltbar-
zubereitetes Fleisch, Teller oder Folie, Kiihl- 2-3Tage keitsdatum
gebraten schrank, kélteste Stelle*, Milchmischerzeugnisse, Kiihlschrank 2—4Tage,
Rindfleisch, roh; 0-4°C 3-4Tage geoffnet gemaR Min-
Kalbfleisch, roh desthaltbar-
(Scheiben oder keitsdatum
Stiickware) Quark, saure Sahne, Kiihlschrank ca. 7 Tage,
Hackfleisch unter Kihlschrank, kalteste Verbrauchs- geoffnet gemaR Min-
Schutzatmosphare Stelle*, 2—4°C datum desthaltbar-
beachten keitsdatum
Hackfleisch, roh, Kihlschrank, kélteste 6—8Stunden  frisch geriebener Kase 2-3Tage
lose Ware Stelle*, 2—4°C geriebener Hartkase, an- 2—-3 Wochen
Hackfleisch, durch- Kiihlschrank, 2—6 °C 1-2 Tage gebrochene Verpackung -~
gebraten Frischkase, ca.7 Tage,
Kochschinken Kiihlschrank, kalteste 3-5Tage angebrochene gemaR Min-
Stelle*, 2—4°C Verpackung verpackt, Kihlschrank,  desthaltbar-
Fisch und Meeresfriichte dunkel, 4-8°C keitsdatum
Fisch, frisch 0-4°C 1Tag Weichkase 4-10Tage
Fisch, gerduchert Kiihlschrank, 4—5°C bis 3 Tage (Camembert)
Fisch, gegart Kihlschrank, kalteste 1-2 Tage Schnittkase am Stiick 10-14 Tage
Stelle’, 2-4°C (Gouda, Edamer)
*) nahe der Riickwand oder auf der Ab- Hartkase am Stiick ca. 3 Wochen

deckplatte des Obst- und Gemiisefachs

(Emmentaler)
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Lebensmittel Wo und wie lagern? Haltbarkeit Lebensmittel Wo und wie lagern? Haltbarkeit
Schnittkase, Hartkdse,  verpackt, Kiihlschrank,  ca. 7 Tage, Blumenkohl, Brokkoli  im Kunststoffbeutel ca. 1 Woche
geschnitten, dunkel, 4-8°C gemaR Min- verpackt, kiihler Keller
in gedffneter Sicht- desthaltbar- oder Gemusefach des
verpackung keitsdatum Kiihlschranks
Brot Chicorée dunkel, in Papier ver- ca. 1 Woche
WeiRbrot Brotkasten, Steintopf, 1-3 Tage packt im Gemiisefach

luftdicht, trocken des Kiihlschranks
Mischbrot Chinakohl in Folie verpackt, vor ca. 1 Woche
Weizenmischbrot 3-5Tage Ethen schiitzen, Gemiise-
Roggenmischbrot Schnittkante nach 5-7 Tage fach des Kiihlschranks

Roggenbrot unten legen, luftdicht, Eishergsalat in ein feuchtes Tuch mehrere Tage
Schrotbrot trocken (40 % relative (ganz oder eingewickelt, Gemiise-
Weizenschrotbrot Luftfeuchte) ca. 4 Tage angeschnitten) fach des Kiihlschranks
Roggenschrotbrot 7-9Tage Feigen, frisch im Kiihlschrank wenige Tage
Mehrkornschrotbrot 7-9Tage Feldsalat gewaschen und trocken, ca. 1 Woche
Getreideprodukte in einem aufgeblasenen
Haushaltsmehle, ca. 1Jahr, Kunststoffbeutel im Gemi-
Type 405 und 550 gemaR Min- sefach des Kiihlschranks

in Glasern, Dosen oder  desthaltbar- Fenchel in einem Kunststoff- ca. 1 Woche

der Originalverpackung, ~ keitsdatum beutel verpackt, Gemise-
Vollkornmehle trocken, luftig, dunkel, ~ 4—6 Monate, fach des Kihlschranks

geruchsneutral, bis 15°C  gemaR Min- Friihlingszwiebeln kiihl, trocken, dunkel, luftig wenige Tage

desthaltbar- Griinkohl im Gemiisefach des ca. 2 Tage
keitsdatum Kthlschranks

Naturreis und ca. 1Jahr,ge-  Gurke bei Raumtemperatur ca. 1 Woche
WeiBer Reis maRk Mindest- bzw. fiir 1-2 Tage im

in Glasern, Dosen oder haltbarkeits- Kiihlschrank**,

der Originalverpackung, ~ datum wenn sie dann rasch
Teigwaren, trocken; trocken, luftig, dunkel,  ca. 1 Jahr, verbraucht werden
Vollkornteigwaren, geruchsneutral gemaR Min- Kartoffeln, friihe im Netz oder offenen baldmadglichst
Eierteigwaren, Gemiise- desthaltbar- Kunststoffbeutel; verbrauchen
teigwaren, trocken keitsdatum 4-6°C, dunkel
Teigwaren u. Reis, gegart Kiihlschrank 1-2 Tage Kartoffeln, mittelfrihe  Lattenrost o. Kartoffel- ~ 6—8 Monate
Gemiise bis sehr spate Sorten  horde, luftig, dunkel,
Auberginen bei Raumtemperatur wenige Tage 4-6°C, 85—-90 % relative

bzw. fiir 1-2 Tage im Kiihl-
schrank**, wenn sie dann

rasch verbraucht werden

Luftfeuchte

**) nicht mit anderen Friichten zusammen

lagern, da ethenproduzierend
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Lebensmittel Wo und wie lagern? Haltbarkeit Lebensmittel Wo und wie lagern? Haltbarkeit
Knoblauchzwiebeln luftig und trocken, einige Radieschen, in einem Kunststoff- ca. 1 Woche
bei Zimmertemperatur ~ Wochen Blatter entfernen beutel verpackt, Gemiise-
Knollensellerie Gemisefach des ca. 2 Wochen fach des KiihIschranks
Kihlschranks, nicht Rosenkohl in Folie einpacken, einige Tage
Kohlrabi zusammen mit nach- ca. 1 Woche vor Ethen schiitzen,
reifenden Friichten Gemiisefach des Kiihl-
(Apfeln, Bananen) schranks
Kirbis, reif gut bellifteter Raum, 4-5 Monate Rucola in feuchtes Kiichenpapier ca. 2 Tage
kiihl, trocken gewickelt, Gemiisefach
Mangold, Spinat in Kunststofffolie oder bis 2 Tage des Kiihlschranks
einem feuchten Tuch Salat, gemischt, in einem Kunststoff- baldmdglichst
verpackt, Gemiisefach vorgefertigt beutel verpackt, verbrauchen,
des Kiihlschranks Gemiisefach des Kiihl-  auf Ver-
Maroni kiihl wenige Tage schranks brauchsdatum
Méchren im Bund, Gemiisefach des einige Tage achten
Blatter entfernen Kihlschranks, nicht Sauerkraut, frisch in einem verschlossenen  1-2 Tage
Méahren, zusammen mit nach- ca. 1 Woche Behalter im Gemiisefach
im Kunststoffbeutel reifenden Friichten des Kiihlschranks
(Apfeln, Bananen) Schwarzwurzeln in Zeitungspapier ge- 2-3Tage
Paksoi eingewickelt in feuchtes ca. 3 Tage wickelt, kithl und trocken,
Kiichenpapier, Gemiise- auch im Kiihlschrank
fach des Kihlschranks Spargel in feuchte Kiichentiicher 1 Tag
Paprika in Kunststofffolie oder ca.1 Woche eingeschlagen, Gemiise-
in einem feuchten Tuch fach des Kiihlschranks
verpackt, Gemiisefach Spitzkohl mit Frischhaltefolie 2-3Tage
des Kiihlschranks umwickelt, kiihl,
Pastinaken luftig, dunkel, 4-6°C, 6—8 Monate auch im Gemisefach
85-90 % relative Luft- des Kiihlschranks
feuchte Stangensellerie in einem Kunststoff- einige Tage
Pilze Gemisefach des Kiihl- 1-2 Tage beutel verpackt, Gemiise-
schranks, kiihl, luftig fach des KiihIschranks
Porree/Lauch in einem Kunststoff- ca. 1 Woche Steckriiben mit Frischhaltefolie ca. 1 Woche
beutel verpackt, Gemiise- umwickelt, kiihl,
fach des KiihIschranks auch im Gemisefach
Radicchio im Kunststoffbeutel ver-  ca. 1 Woche des KiihIschranks
packt oder in ein feuchtes StiBkartoffeln luftig, dunkel, einige
Tuch gewickelt, Gemiise- 13-15°C, Wochen

fach des KiihIschranks

90 % relative Luftfeuchte
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Lebensmittel Wo und wie lagern? Haltbarkeit Lebensmittel Wo und wie lagern? Haltbarkeit
Tomaten nicht im Kiihlschrank, 4-5Tage Sprossen, frisch in geschlossenen Glas-  2—3 Tage
maRige Zimmertempera- oder KunststoffgefaRen,
tur, 12-16°C ** Kiihlschrank
Topinambur in ein feuchtes Tuch ge-  2—4 Tage Sprossen aus in gelochten Folien- 1-2 Tage
wickelt oder in einem geoffneten Konserven  beuteln, Glas- oder
Kunststoffbeutel, Gemise- Kunststoffbehaltnissen,
fach des Kihlschranks Kiihlschrank
WeiBkohl, Wirsing kiihler Raum o. Gemiise- 2-3 Tofu, originalverpackt  im Kiihlschrank ca. 1 Monat,
fach des Kihlschranks ~ Wochen gemal Min-
Zucchini bei Raumtemperatur ca. 1 Woche desthaltbar-
bzw. fir 1-2 Tage im keitsdatum
Kiihlschrank**, Tofu, gedffnet im Kiihlschrank, in Wasser 5—10 Tage
wenn sie dann rasch eingelegt und bedeckt
verbraucht werden Krauter und Gewiirze
Zuckermais Gemisefach des ca. 1 Woche Krauter im Bund in ein feuchtes Tuch ge-  einige Tage
Kihlschranks wickelt, im Folienbeutel
Zwiebeln, Gemiise- kihl, trocken, dunkel, einige verpackt, Gemiisefach
luftig Wochen des Kiihlschranks
Zwiebeln, Kiichen- in offenen Kartons oder  einige ganze Gewiirze verschlossene ca. b Jahre
Kisten, kiihl, ohne Laub,  Wochen (Muskatniisse, Originaldose,
dunkel, trocken Wacholderbeeren, Zimmertemperatur
Gemiise, zubereitet Pfefferkarner)
Gemiise, gegart Kuhlschrank 1-2 Tage gemahlene Gewiirze verschlossene Original-  ca. 3 Jahre
Reste von Pilzgerichten abgedeckt, Kiihlschrank, 1 Tag dose, Zimmertemperatur
aus frischen Pilzen bis 4°C Ingwerknollen im verschlossenen Be- ~ mehrere
Hiilsenfriichte und Sprossen halter, im Kiihlschrank ~ Wochen
Hiilsenfriichte (Erbsen, in fest verschlieBbaren  1-2 Jahre, Vanillestangen Glasrohrchen, dunkel, maglichst
Bohnen), getrocknet, Glasern, Dosen oder in gemaR Min- trocken, Zimmer- bald ver-
in Fertigpackungen Originalverpackungen,  desthaltbar- temperatur brauchen
trocken, maglichst keitsdatum Obst und Niisse
unter 20°C Apfel bei Zimmertemperatur ~ ca. 10 Tage
Hiilsenfriichte (Erbsen, Gemiisefach des Kiihl- ca. 1 Woche Avocados zum Nachreifen bei ca. 8 Tage
Bohnen), frisch schranks Raumtemperatur 2 bis
Gericht mit gegarten Kiihlschrank, mit Teller ~ 1-2 Tage 5 Tage in Papier wickeln,
Hiilsenfriichten oder Frischhaltefolie ab- reif im Gemisefach des
gedeckt Kiihlschranks
**| nicht mit anderen Friichten zusammen Beerenobst im Kiihlschrank bis 2 Tage

lagern, da ethenproduzierend

(Himbeeren, Erdbeeren)
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Lebensmittel Wo und wie lagern? Haltbarkeit Lebensmittel Wo und wie lagern? Haltbarkeit
Birnen bei Zimmertemperatur ~ ca. 1 Woche Zucker und Honig
Granatapfel kiihl, mehrere Mo-  Zucker verpackt, trocken, nahezu un-
auch im Kiihlschrank nate bei Zimmertemperatur ~ begrenzt
Grapefruit 10-15°C 2—-3 Monate Honig in gut verschlossenem 1 Jahr und
Kaki kihl, mehrere Wo- GefaR, trocken, dunkel,  langer
auch im Kiihlschrank chen bei Zimmertemperatur
Nisse, siiBe Mandeln in Originalverpackung ca. 6 Monate,  Konserven, Saucen und Essig
(gemahlen, gestiftelt,  oder in verschlieR- gemaR Min- Obstkonserven, nach Umfiillen, 2-3Tage
gehackt) baren GefaRen, dunkel,  desthaltbar- gedffnet Kiihlschrank, 0—-8°C
trocken keitsdatum Gemiisekonserven, nach Umfiillen, 1-2 Tage
Obstkompott Kiihlschrank 2-3Tage geoffnet Kiihlschrank, 0—8°C
Orangen kiihl, aber nicht im 2-5 Monate Fischkonserven, umfiillen in ver- 1Tag
Kihlschrank, bis 10°C geoffnet schlieBbares GefaR,
Samen (Pistazien, in Originalverpackung ca. 6 Monate, Kihlschrank, 4-5 °C
Sonnenblumenkerne)  oder in verschlieBbaren  gemaR Min- Fertigsaucen, Ketchup,  Kiihlschrank 3—-6 Monate
Gefalken, dunkel, desthaltbar- Senf, gedffnet
trocken keitsdatum Oliven in Lake, gedffnet Kiihlschrank 10-14 Tage
Schalenobst (Walniisse, trocken und kiihl ca. 12 Monate  Pesto, gedffnet Kiihlschrank 3-4Tage
Haselniisse) Essig, ungedffnet Zimmertemperatur fast un-
Steinobst (Kirschen, bei Zimmertemperatur 23 Tage begrenzt
Pflaumen, Pfirsiche, Essig, gedffnet Flasche gut ver- ca.
Aprikosen) schlieBen, Kiihlschrank  1-2 Monate
Stidfriichte (Ananas, kahl, aber nicht im ca. 10 Tage Eier
Bananen, Mango) Kiihlschrank, bis 10°C Eier, roh Kiihlschrank, Tiirfach Verpackungs-
Zitrusfriichte, vollreif ~ kiihl, wenn nétig, nur 8-10 Tage hinweise be-
kurzfristig im Kiihlschrank achten, ca. 4
Ole und Fette Wochen ab
Butter, 2—4 Wochen, Legedatum
angebrochen in der Originalverpackung gemaR Min- Eier, hart gekocht Kuhlschrank, Turfach 2-4 Wochen
oder verschlieRbaren desthaltbar- (in der Schale)
Behaltnissen, keitsdatum kalt angertihrte Speisen, Kiihlschrank, max. 1 Tag
Margarine, Kihlschrank 4-6Wochen,  die rohe Eier enthalten  kalteste Stelle*,
angebrochen gemaR Min- Eigelb, Eiweil3, roh 2-4°C 2-3 Tage
desthaltbar- *) nahe der Riickwand oder auf der Ab-
keitsdatum deckplatte des Obst- und Gemiisefachs
Speisedl, angebrochen in der verschlossenen 4—8 Wochen Quelle: Lebensmittelhygiene.

Originalpackung, kiihl,
maximal 20 °C, dunkel

Praxishandbuch zur Lebensmittellagerung im Haushalt.
aid infodienst, Bonn, 2013 (mit Erganzungen).
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REGISTER

Apfel

- Aprikosenpizza mit Marzipan 193

- Knusprige Hahnchenkeulen
im Curryreis 148

- Stachelbeergriitze mit Zimtsahne 189

- Ziegenkase-Feigen mit
Feldsalat und Zimt-Croltons 42

Aprikosen

- Aprikosenpizza mit Marzipan 192

- Schokobiskuit mit Mandelpudding und
Frichten 190

Aubergine

- Pasta mit Auberginen-Tomaten-
Sauce 66

Avocado

- Gegrilltes Friihlingsgemiise mit Zimt-
Honig-Avocado-Creme 81

- Guacamole-Schafskase auf Back-
kartoffeln 20

- SiiBkartoffelpommes mit Schafskase-
Avocado-Dip 155

Bananen

- Gebratene Bananen mit Mango-
Chili-Sauce 190

Birnen

- Bunter Rucolasalat mit Birnen-
Rote-Bete 72

- Kartoffel-Steckriiben-Puffer
mit Koriander-Birnenmus 175

- Kase-Birnen-Kartoffeln
aus der Pfanne 138

Blatterteig

- Aprikosenpizza mit Marzipan 192

- Thunfisch-Blatterteig mit Basilikum-
Tomaten-Salat 106
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Blumenkohl

- Blumenkohlcurry mit Kartoffeln 93

- Pasta mit Blumenkohl-
Petersilien-Sauce 49

- Uberbackener Blumenkohl mit
Koriander-Lachs 166

Bohnen, griine

- Gegrilltes Friihlingsgemiise mit Zimt-
Honig-Avocado-Creme 81

- Schnittlauch-Matjes mit sahnigem
Bohnengemiise und Bratkartoffeln 77

Brokkoli

- Brokkoli-Fisch in Kokosbriihe mit
Pilzen 24

- Brokkolipfanne mit Spaghetti 97

- Erdnussbrokkoli
mit Feta-Frikadellchen 102

- Pasta mit Mozzarella-
Brokkoli 150

Champignons siehe Pilze

Chicorée

- Chicorée-Kartoffel-Auflauf
mit Paprika-Schinken 63

Chilischote

- Gebratene Bananen mit Mango-
Chili-Sauce 190

- Knoblauch-Chili-Garnelen
im Gemiisesud 182

- Mie-Nudeln mit Paksoi und Kirsch-
tomaten 154

- Scharfe Ofen-Gurken mit Hack
und Kase 130

Couscous

- Couscous-Salat mit Granatapfel und
gerauchertem Forellenfilet 48

Eier
- Kalte Paprika-Tomaten-Suppe mit
Krauter-Eiern 124

- Rosenkohlauflauf mit Ricotta-Schinken
und Orange 31

- Schnittlauch-Matjes mit sahnigem
Bohnengemiise und Bratkartoffeln 77

- Schwarzwurzeln mit Lauch und
Pesto-Rinderhack 29

- Tofu-Sauerkraut-Bratlinge mit
Tomatensalat 53

Eisbergsalat

- Eisbergsalat mit Linsen-Joghurt-
Dressing 169

- Orangen-Ingwer-Salat mit Croltons 23

- Tortillas mit Hiihnchenfleisch
und Salat 34

Erbsen

- Hihnersuppe mit Gemiise 30

- Risotto mit Schinken
und Erbsen 123

Erdbeeren

- Schokobiskuit mit Mandelpudding
und Frichten 190

- Spinatsalat mit Friichten und
Pfifferlingen 100

- Weile Creme mit Ricotta und
Erdbeeren 189

Erdniisse

- Erdnussbrokkoli mit Feta-
Frikadellchen 102

- Paprika-Erdnuss-Reis mit Seelachs-
spiefen 164

Esskastanien siehe Maroni

Feigen
- Ziegenkase-Feigen mit Feldsalat
und Zimt-Cro(itons 42
Feldsalat
- Chilifrittata mit Feldsalat 18
- Feldsalat mit Mango und
Krautertofu 172
- Wraps mit Zimthack und Feldsalat 144
- Ziegenkase-Feigen mit Feldsalat
und Zimt-Cro(itons 42



Fenchel

- Curry-Nudelpfanne mit Fenchel-
Safran-Sauce 111

- Orangen-Ingwer-Salat mit Crodtons 23

- Uberbackene Fischfilets in
Fenchelsahne 137

Feta siehe Kase

Fisch

- Bandnudeln mit Mohren und Lachs 35

- Brokkoli-Fisch in Kokosbriihe
mit Pilzen 24

- Couscous-Salat mit Granatapfel und
gerauchertem Forellenfilet 48

- Kalte Krauter-Gurken-Suppe
mit Pfeffer-Lachs-Happchen 108

- Kartoffel-Seelachs-Auflauf
mit Gurkensalat 119

- Kohlrabisuppe Coco mit Réucher-
lachs 141

- LachsspieRe auf Quinoa-Gemiise 180

- Méhren-Tomaten-Siippchen
mit Orangen-Lachs 96

- Orangen-Spargel mit gerduchertem
Forellentatar 78

- Paprika-Erdnuss-Reis mit Seelachs-
spiefen 164

- Pasta mit Zucchini-Thunfisch-
Sauce 82

- Putensteaks mit Thunfischsauce und
gebratenen Peperoni 122

- Risotto mit Schinken und Erbsen 123

- Schnittlauch-Matjes mit sahnigem
Bohnengemiise und Bratkartoffeln 77

- Thunfisch-Blatterteig
mit Basilikum-Tomaten-Salat 106

- Uberbackene Fischfilets in
Fenchelsahne 137

- Uberbackener Blumenkohl mit
Koriander-Lachs 166

Fleisch

- Erdnussbrokkoli
mit Feta-Frikadellchen 102

- Gebackener Spargel
mit Kaseschnitzelchen 92

- Gegrillte Hackfleischréllchen mit
Joghurt-Gurken 89

- Gegrillte Pastinaken mit Knoblauch-
Schweinelendchen 62

- Glasierte Mohren mit Kerbel-Hack-
ballchen 159

- Kartoffel-Radieschen-Salat mit
Krauterburgern 58

- Minze-Hackballchen mit
Hummus 117

- Ofen-Wirsing mit Hackfleischsauce
und Salzkartoffeln 73

- Pfannen-SiiBkartoffeln mit
Schweinefilet und Gremolata 76

- Pilaw mit Knofel-Lamm
und zitronigen Korinthen 176

- Scharfe Ofen-Gurken
mit Hack und Kase 130

- Schnitzelchen »Saltimbocca«
auf Topinambur-Piiree 45

- Schwarzwurzeln mit Lauch und
Pesto-Rinderhack 29

- Schweineschnitzel mit Krauter-
Pfifferlingen 131

- Wraps mit Zimthack und
Feldsalat 144

Friihlingszwiebeln

- Bandnudeln mit Mohren
und Lachs 35

- Gnocchi mit Tomaten und Salbei 36

- Pasta mit Auberginen-
Tomaten-Sauce 66

- Scharfe Ofen-Gurken mit Hack
und Kase 130

- Tofu-Sauerkraut-Bratlinge mit
Tomatensalat 53

Garnelen

- Kerbel-Kartoffel-Suppe mit Ingwer
und Garnelen 67

- Knoblauch-Chili-Garnelen
im Gemiisesud 182

Gefliigel

- Basilikum-Hiihnchenbriiste im
Tomatenbad 90

- Geschmorter Orangen-Radicchio
mit Chili-Hahnchen 46

- Hiihnersuppe mit
Gemiise 30

- Joghurt-Hahnchen
»India« 135

- Knusprige Hahnchenkeulen
im Curryreis 148

- Putengeschnetzeltes mit Pilzen
und Kakifrucht 15

- Putensteaks mit Thunfischsauce
und gebratenen Peperoni 122

- Spinatpfanne mit Zitronen-
schnitzeln 147

- Tortillas mit Hiihnchenfleisch
und Salat 34

- Zitronige Hahnchenfilets
auf Zucchinipasta 103

Gnocchi

- Gnocchi mit Tomaten und
Salbei 36

Granatapfel

- Couscous-Salat mit Granatapfel und
gerauchertem Forellenfilet 48

Grapefruit

- Rosa Grapefruit-Quark-
Eis 186

Griinkohl

- Orientalischer Griinkohlauflauf
mit Reis 165

Gurke

- Couscous-Salat mit Granatapfel und
gerauchertem Forellenfilet 48

- Gegrillte Hackfleischréllchen mit
Joghurt-Gurken 89

- Kalte Krauter-Gurken-Suppe
mit Pfeffer-Lachs-Happchen 108

- Kartoffel-Seelachs-Auflauf
mit Gurkensalat 119

- Scharfe Ofen-Gurken mit Hack
und Kase 130
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Joghurt

- Eisbergsalat mit Linsen-Joghurt-
Dressing 169

- Frische Spinatkugeln mit Mandel-
Curry-Joghurt 61

- Gegrillte Hackfleischrdllchen
mit Joghurt-Gurken 89

- Geschmorter Rhabarber mit Vanille
im Glaschen 192

- Joghurt-Hahnchen »India« 135

- Kalte Krauter-Gurken-Suppe
mit Pfeffer-Lachs-Happchen 108

- Orangen-Ingwer-Salat mit
Croltons 23

- Orientalischer Griinkohlauflauf
mit Reis 165

- Schokonussjoghurt mit Mango 191

Johannisheeren

- Schokobiskuit mit Mandelpudding
und Friichten 190

- Spinatsalat mit Friichten und
Pfifferlingen 100

Kaki

- Putengeschnetzeltes mit Pilzen
und Kakifrucht 15

Kartoffeln

- Blumenkohlcurry mit Kartoffeln 93

- Chicorée-Kartoffel-Auflauf
mit Paprika-Schinken 63

- Gebackener Spargel mit Kase-
schnitzelchen 92

- Guacamole-Schafskase auf
Backkartoffeln 20

- Kartoffelcurry mit Mohren
und Maroni 19

- Kartoffelpuffer
mit Mangoldgemuise 161

- Kartoffel-Radieschen-Salat mit
Krauterburgern 58
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- Kartoffel-Seelachs-Auflauf
mit Gurkensalat 119

- Kartoffel-Spitzkohl-Suppe 177

- Kartoffel-Steckriiben-Puffer mit
Koriander-Birnenmus 175

- Kése-Birnen-Kartoffeln aus der
Pfanne 138

- Kerbel-Kartoffel-Suppe
mit Ingwer und Garnelen 67

- Kohlrabisuppe »Coco« mit
Raucherlachs 141

- Ofen-Wirsing mit Hackfleischsauce
und Salzkartoffeln 73

- Schnittlauch-Matjes mit sahnigem
Bohnengemiise und Bratkartoffeln 77

- Uberbackene Fischfilets
in Fenchelsahne 137

- Wirsing mit Pellkartoffeln 160

Kase

- Basilikum-Hiihnchenbriiste
im Tomatenbad 90

- Chicorée-Kartoffel-Auflauf mit
Paprika-Schinken 63

- Chilifrittata mit Feldsalat 18

- Curry-Nudelpfanne mit Fenchel-
Safran-Sauce 111

- Erdnussbrokkoli mit Feta-
Frikadellchen 102

- Gebackener Spargel
mit Kaseschnitzelchen 92

- Gemischter Salat mit Pesto und
Gemiisesticks 118

- Gnocchi mit Tomaten und Salbei 36

- Mozzarella-Champignons
mit Spinat 52

- Orangen-Ingwer-Salat
mit Crolitons 23

- Orientalischer Griinkohlauflauf
mit Reis 165

- Pasta mit Blumenkohl-
Petersilien-Sauce 49

- Pasta mit Mozzarella-Brokkoli 150

- Rosenkohlauflauf mit
Ricotta-Schinken und Orange 31

- Scharfe Ofen-Gurken mit Hack
und Kase 130

- Sesam-Ziegenkase mit Bohnen
und Ajvar 14

- Sommerpizza mit Rucola 114

- Spaghetti mit Zitronen-
Basilikum-Pesto 38

- Siikkartoffelpommes mit Schafskase-
Avocado-Dip 155

- Uberbackener Blumenkohl mit
Koriander-Lachs 166

- Ziegenkase-Feigen mit Feldsalat
und Zimt-Cro(itons 42

Kichererbsen

- Minze-Hackbéllchen mit
Hummus 117

- Weilkohl »Asia« mit Paprika,
Kichererbsen und Mie-Nudeln 68

Kirschen

- Kalter Schokopudding mit
Kirschsahne 187

- Schokobiskuit mit Mandelpudding
und Friichten 190

- SiiBer Auflauf mit Kirschen 191

Kiwi

- Stachelbeergriitze mit
Zimtsahne 189

Kohlrabi

- Kohlrabisuppe »Coco« mit
Raucherlachs 141

- Rohkostsalat mit rotem Linsen-
Senf-Dressing 86

- Uberbackene Fischfilets
in Fenchelsahne 137

Kokosnussmilch

- Brokkoli-Fisch in Kokosbriihe
mit Pilzen 24

- Kartoffelcurry mit Méhren
und Maroni 19

- Blumenkohlcurry mit Kartoffeln 93

- Kohlrabisuppe »Coco« mit
Raucherlachs 141

- Veganwok mit Kiirbis, Zuckerschoten
und Glasnudeln 134



Kopfsalat

- Gemischter Salat mit Pesto und
Gemiisesticks 118

Kiirbis

- Kiirbissuppe mit Orangenduft 151

- Veganwok mit Kiirbis, Zuckerschoten
und Glasnudeln 134

Lauch

- Couscous-Salat mit Granatapfel
und gerauchertem Forellenfilet 48

- Hiihnersuppe mit Gemiise 30

- Kartoffelcurry mit Méhren
und Maroni 19

- Kartoffel-Spitzkohl-Suppe 177

- Knoblauch-Chili-Garnelen
im Gemiisesud 182

- Knusprige Hahnchenkeulen
im Curryreis 148

- Kohlrabisuppe »Coco« mit
Raucherlachs 141

- Kiirbissuppe mit Orangenduft 151

- Lachsspiefe auf Quinoa-Gemiise 180

- Ofen-Wirsing mit Hackfleischsauce
und Salzkartoffeln 73

- Schwarzwurzeln mit Lauch und
Pesto-Rinderhack 29

- Wirsing mit Pellkartoffeln 160

Linsen, rote

- Eisbergsalat mit Linsen-Joghurt-
Dressing 169

- Rohkostsalat mit Rote-Linsen-
Senf-Dressing 86

Mais

- Tortillas mit Hiihnchenfleisch
und Salat 34

Mango

- Feldsalat mit Mango und
Krautertofu 172

- Gebratene Bananen
mit Mango-Chili-Sauce 190
- Schokonussjoghurt mit Mango 191
Mangold
- Kartoffelpuffer
mit Mangoldgemise 161
Maroni
- Kartoffelcurry mit Méhren
und Maroni 19
- Maroni-Rosenkohl mit
Bandnudeln 181
Marzipan
- Aprikosenpizza mit Marzipan 192
Mahren
- Bandnudeln mit Mdhren
und Lachs 35
- Curry-Nudelpfanne
mit Fenchel-Safran-Sauce 111
- Glasierte Mohren mit
Kerbel-Hackballchen 159
- Hiihnersuppe mit
Gemiise 30
- Kartoffelcurry mit Méhren
und Maroni 19
- Kartoffel-Seelachs-Auflauf
mit Gurkensalat 119
- Kartoffel-Spitzkohl-Suppe 177
- Kerbel-Kartoffel-Suppe
mit Ingwer und Garnelen 67
- Knoblauch-Chili-Garnelen
im Gemiisesud 182
- Kohlrabisuppe »Coco« mit
Raucherlachs 141
- Kiirbissuppe mit Orangenduft 151
- Méhren-Tomaten-Siippchen
mit Orangen-Lachs 96
- Ofen-Wirsing mit Hackfleischsauce
und Salzkartoffeln 73
- Rohkostsalat mit Rote-Linsen-
Senf-Dressing 86
- Uberbackene Fischfilets
in Fenchelsahne 137
- Veganwok mit Kiirbis, Zuckerschoten
und Glasnudeln 134

- Wirsing mit Pellkartoffeln 160
Mozzarella siehe Kase

Nudeln

- Bandnudeln mit Mdhren
und Lachs 35

- Basilikum-Hiihnchenbriiste
im Tomatenbad 90

- Brokkolipfanne mit Spaghetti 97

- Curry-Nudelpfanne
mit Fenchel-Safran-Sauce 111

- Maroni-Rosenkohl mit
Bandnudeln 181

- Mie-Nudeln mit Paksoi und
Kirschtomaten 154

- Pasta mit Auberginen-
Tomaten-Sauce 66

- Pasta mit Blumenkohl-
Petersilien-Sauce 49

- Pasta mit Mozzarella-Brokkoli 150

- Pasta mit Zucchini-Thunfisch-Sauce 82

- Schweineschnitzel
mit Krauter-Pfifferlingen 131

- Spaghetti mit Zitronen-
Basilikum-Pesto 38

- Veganwok mit Kiirbis, Zuckerschoten
und Glasnudeln 134

- WeiRkohl »Asia« mit Paprika,
Kichererbsen und Mie-Nudeln 68

- Zitronige Hahnchenfilets auf
Zucchinipasta 103

Orangen

- Méhren-Tomaten-Siippchen mit
Orangen-Lachs 96

- Orangen-Ingwer-Salat mit Croditons 23

- Orangen-Spargel mit
gerauchertem Forellentatar 78

- Rosenkohlauflauf mit Ricotta-Schinken
und Orange 31
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Paksoi

- Mie-Nudeln mit Paksoi und
Kirschtomaten 154

Paprikaschoten

- Chilifrittata mit Feldsalat 18

- Eisbergsalat mit Linsen-Joghurt-
Dressing 169

- Feldsalat mit Mango und
Krautertofu 172

- Gegrilltes Friihlingsgemiise
mit Zimt-Honig-Avocado-Creme 81

- Gemischter Salat mit Pesto
und Gemiisesticks 118

- Kalte Krauter-Gurken-Suppe
mit Pfeffer-Lachs-Happchen 108

- Kalte Paprika-Tomaten-Suppe
mit Krauter-Eiern 124

- Paprika-Erdnuss-Reis mit
Seelachsspiefen 164

- Rohkostsalat mit Rote-Linsen-
Senf-Dressing 86

- Sommerpizza mit Rucola 114

- Tortillas mit Hiihnchenfleisch
und Salat 34

- Weikohl »Asia« mit Paprika, Kicher-
erbsen und Mie-Nudeln 68

Parmesan siehe Kase

Pastinaken

- Gegrillte Pastinaken mit Knoblauch-
Schweinelendchen 62

Peperoni

- Putensteaks mit Thunfischsauce und
gebratenen Peperoni 122

Pesto

- Gemischter Salat mit Pesto und
Gemiisesticks 118

- Schwarzwurzeln mit Lauch und
Pesto-Rinderhack 29

- Spaghetti mit
Zitronen-Basilikum-Pesto 38

Pfirsich

- Aprikosenpizza mit Marzipan 193
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Pilze
- Brokkoli-Fisch in Kokosbriihe
mit Pilzen 24
- Gegrilltes Friihlingsgemiise
mit Zimt-Honig-Avocado-Creme 81
- Mozzarella-Champignons
mit Spinat 52
- Putengeschnetzeltes mit Pilzen
und Kakifrucht 15
- Schweineschnitzel
mit Krauter-Pfifferlingen 131
- Spinatsalat mit Friichten
und Pfifferlingen 100
Preiselbeeren
- Kése-Birnen-Kartoffeln
aus der Pfanne 138
Prinzesshohnen
- Sesam-Ziegenkase mit Bohnen
und Ajvar 14

Quinoa
- LachsspieRe
auf Quinoa-Gemiise 180

Radicchio

- Geschmorter Orangen-Radicchio
mit Chili-Hahnchen 46

Radieschen

- Kartoffel-Radieschen-Salat
mit Krduterburgern 58

Reis

- Griines Spargelrisotto mit
Prosecco 107

- Joghurt-Hahnchen »India« 135

- Knusprige Hahnchenkeulen
im Curryreis 148

- Orientalischer Griinkohlauflauf
mit Reis 165

- Paprika-Erdnuss-Reis mit
Seelachsspiefen 164

- Pilaw mit Knofel-Lamm

und zitronigen Korinthen 176
- Putengeschnetzeltes
mit Pilzen und Kakifrucht 15
- Risotto mit Schinken und Erbsen 123
- Scharfe Ofen-Gurken
mit Hack und Kase 130
Rhabarber
- Geschmorter Rhabarber mit Vanille
im Glaschen 192
Rosenkohl
- Maroni-Rosenkohl
mit Bandnudeln 181
- Rosenkohlauflauf mit
Ricotta-Schinken und Orange 31
Rosinen
- Pilaw mit Knofel-Lamm
und zitronigen Korinthen 176
Rote Bete
- Bunter Rucolasalat mit Birnen-
Rote-Bete 72
Rucola
- Bunter Rucolasalat mit Birnen-
Rote-Bete 72
- Rohkostsalat mit Rote-Linsen-
Senf-Dressing 86
- Sommerpizza mit Rucola 114

Sauerkraut

- Tofu-Sauerkraut-Bratlinge mit
Tomatensalat 53

Schinken

- Chicorée-Kartoffel-Auflauf mit
Paprika-Schinken 63

- Orangen-Ingwer-Salat mit Croditons 23

- Pasta mit Blumenkohl-
Petersilien-Sauce 49

- Risotto mit Schinken und Erbsen 123

- Rosenkohlauflauf mit
Ricotta-Schinken und Orange 31

- Schnitzelchen »Saltimbocca«
auf Topinambur-Piiree 45



- Schweineschnitzel
mit Krauter-Pfifferlingen 131
- Sommerpizza mit Rucola 114
Schwarzwurzeln
- Schwarzwurzeln mit Lauch und
Pesto-Rinderhack 29
Sellerie
- Gemischter Salat mit Pesto und
Gemiisesticks 118
- Hiihnersuppe mit Gemiise 30
- Kartoffel-Spitzkohl-Suppe 177
- Knoblauch-Chili-Garnelen
im Gemiisesud 182
- Kohlrabisuppe »Coco« mit
Réucherlachs 141
- Kiirbissuppe mit Orangenduft 151
- Ofen-Wirsing mit Hackfleischsauce
und Salzkartoffeln 73
- Wirsing mit Pellkartoffeln 160
Sojasprossen
- Eisbergsalat mit
Linsen-Joghurt-Dressing 169
Spargel, griin
- Griines Spargelrisotto
mit Prosecco 107
Spargel, weill
- Gebackener Spargel
mit Kaseschnitzelchen 92
- Orangen-Spargel mit
gerauchertem Forellentatar 78
Spinat
- Frische Spinatkugeln
mit Mandel-Curry-Joghurt 61
- Mozzarella-Champignons
mit Spinat 52
- Spinatpfanne mit Zitronen-
schnitzeln 147
- Spinatsalat mit Friichten
und Pfifferlingen 100
Spitzkohl
- Kartoffel-Spitzkohl-Suppe 177
Stachelbeeren
- Stachelbeergriitze mit
Zimtsahne 189

Steckriiben
- Kartoffel-Steckriiben-Puffer

mit Koriander-Birnenmus 175
SiiRkartoffeln
- Pfannen-SiiRkartoffeln

mit Schweinefilet und Gremolata 76
- SiiBkartoffelpommes

mit Schafskase-Avocado-Dip 155

Tofu

- Feldsalat mit Mango und
Krautertofu 172

- Tofu-Sauerkraut-Bratlinge
mit Tomatensalat 53

Tomaten

- Basilikum-Hiihnchenbriiste
im Tomatenbad 90

- Blumenkohlcurry mit Kartoffeln 93

- Chilifrittata mit Feldsalat 18

- Couscous-Salat mit Granatapfel
und gerauchertem Forellenfilet 48

- Gegrilltes Frithlingsgemiise
mit Zimt-Honig-Avocado-Creme 81

- Gnocchi mit Tomaten
und Salbei 36

- Guacamole-Schafskase
auf Backkartoffeln 20

- Kalte Paprika-Tomaten-Suppe
mit Krduter-Eiern 124

- Mie-Nudeln mit Paksoi und
Kirschtomaten 154

- Méhren-Tomaten-Siippchen
mit Orangen-Lachs 96

- Orientalischer Griinkohlauflauf
mit Reis 165

- Pasta mit Auberginen-Tomaten-
Sauce 66

- Scharfe Ofen-Gurken mit Hack
und Kase 130

- Sesam-Ziegenkase mit Bohnen
und Ajvar 14

- Sommerpizza mit Rucola 114

- Thunfisch-Blatterteig mit Basilikum-
Tomaten-Salat 106

- Zitronige Hahnchenfilets
auf Zucchinipasta 103

Topinambur

- Schnitzelchen »Saltimbocca« auf
Topinambur-Piree 45

WeiRkohl

- WeiRkohl »Asia« mit Paprika, Kicher-
erbsen und Mie-Nudeln 68

Wirsing

- Ofen-Wirsing mit Hackfleischsauce
und Salzkartoffeln 73

- Veganwok mit Kiirbis, Zuckerschoten
und Glasnudeln 134

- Wirsing mit Pellkartoffeln 160

Zucchini

- Curry-Nudelpfanne mit Fenchel-
Safran-Sauce 111

- Gegrilltes Frithlingsgemiise
mit Zimt-Honig-Avocado-Creme 81

- Gemischter Salat mit Pesto
und Gemiisesticks 118

- Pasta mit Zucchini-Thunfisch-
Sauce 82

- Veganwok mit Kiirbis, Zuckerschoten
und Glasnudeln 134

- Zitronige Hahnchenfilets auf
Zucchinipasta 103

Zuckerschoten

- Veganwok mit Kiirbis, Zuckerschoten
und Glasnudeln 134

207



Stiftung
Warentest

IMPRESSUM

© 2014 Stiftung Warentest, Berlin
© 2014 Stiftung Warentest, Berlin
(gedruckte Ausgabe)

Stiftung Warentest
Lutzowplatz 11-13

10785 Berlin

Telefon 0 30/26 31-0

Fax 0 30/26 31-25 25
www.test.de
email@stiftung-warentest.de

USt.-IdNr.: DE136725570

Vorstand: Hubertus Primus
Weitere Mitglieder der Geschaftsleitung:
Dr. Holger Brackemann, Daniel Glaser

Alle veroffentlichten Beitrage sind urheberrechtlich
geschtzt. Die Reproduktion — ganz oder in Teilen —
bedarf ungeachtet des Mediums der vorherigen
schriftlichen Zustimmung des Verlags. Alle Gbrigen
Rechte bleiben vorbehalten.

Programmleitung: Niclas Dewitz

Autorinnen: Rose Marie Donhauser, Sylvia Schaab
Projektleitung, Lektorat: Friederike Krickel
Korrektorat: Susanne Reinhold, Berlin
Gestaltung, lllustrationen, Art Direction, Layout:
Axel Raidt, Berlin

Fotografien: Jorn Rynio, Hamburg,

(auRer: S. 4, 185: iStock; S. 4, 129: Knut Koops, Berlin;
S.3,4,12, 26, 40, 56, 70, 84, 98, 112, 128, 142, 156,
170, 184, 185: Axel Raidt, Berlin)

Foodstyling: Antje Kithe

Requisitenstyling: Michaela Suchy

Produktion: Vera Goring
Verlagsherstellung: Rita Brosius (Ltg.),
Susanne Beeh

ISBN: 978-3-86851-094-2 (gedruckte Ausgabe)
ISBN: 978-3-86851-964-8 (PDF-Ausgabe)



