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Grundrezepte

%%

J pAtleteiy

Menge Zutaten Zubereitung
reichlich | Salzwasser in einem hohen, groBen Topf zum Kochen bringen
Metallschiissel mit kaltem Wasser neben dem Herd
bereit stellen
250 g Mehl
1TL Salz mit den Knethaken einen zdhfliissigen
3 Eier Spdtzleteig herstellen
ca. ¥s | Wasser
asser einhobeln
erausnehmen und kurz
ut?einem Backbrett oder Backblech
em sauberen Geschirrtuch abdecken
)cht antrocknen lassen
Tipps:

* Du kannst den Spatzleteig auch abwandeln:

> Gib 2 EL Tomatenmark oder Ketchup dazu.
Griine Spdtzle > Rihre 2 EL Rahmspinat ein.
Krduterspatzle > Gib 2 EL gehackte Krduter dazu.

Rote Spdtzle

* Als Beilage werden die Spadtzle kurz vor dem Essen in 2 EL Butter geschwenkt.
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Suppen %%
6@musewemewpp@
Menge Zutaten Zubereitung
fiir Kar‘oTTencremesuppe}
4 Karotten
fiir Paprikacremesuppe
2 rote Paprika
fir Brokkolicremesuppe entsprechend vorbereiten und zer-
1 Brokkoli kleinern
fiir Lauchcremesuppe
1 Stange Lauch
fiir Zucchinicremesuppe
1 Zucchini
1 Zwiebel
1EL o] glasig diinsten,
Y2 | heife Briihe au en, Je nach Art und Grofe des
emu ca. 10-30 Min. kocheln lassen,
PWieren, evtl. nochmals Fliissigkeit auf-
Ben
n. Bed. Salz, Pfe wiirzen, abschmecken
Y2 B. (100 g) | Sahn zugeben, verfeinern, nicht mehr kochen
lassen
Y2 Bd. Petersi vorbereiten, fein wiegen, garnieren
Tipp:

Du kannst verschiedene Gemiisesorten auch mischen.
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Salate

%%

Capyese

Menge Zutaten Zubereitung

3 Tomaten vorbereiten, in gleichmdBige Scheiben schneiden

1 Pck. (125 g) | Mozzarella in gleichmdBige Scheiben schneiden
auf dem Anrichtegeschirr schuppenartig anordnen:
2 Scheiben Tomaten, 1 Scheibe Mozzarella ...
Balsamico-Dressing herstellen

n. Bed. Basilikum- Salat marinieren und kiihl stellen

blatter vorbereiten, garniere
Tipps:

* Diese Vorspeise kann auch als leichte Som

t werden.

Menge

Y2
1EL

2
1Pck. (125 g)

n. Bed.

Tomaten
Mozzarella

Basilikum-
bldtter

rhitzen, Zucchini leicht anbraten,
auf Kiichenkrepp entfetten

vorbereiten, in Scheiben schneiden
auf dem Anrichtegeschirr mit den Zucchini
schuppenartig anordnen

Balsamico-Dressing herstellen

Salat marinieren
vorbereiten, garnieren

Tipp:

Reiche dazu ein selbstgebackenes Pizzabrot.
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Salate %%
Jalatteller mit “Futenstveifen
Menge Zutaten Zubereitung
Y2 Gurke vorbereiten, in diinne Scheiben schneiden
1 rote Paprika vorbereiten, wiirfeln

Y2 D. (150 g)
1
Ya

n. Bed.

2 EL

2 Sch.
2 EL

Y2 Bd.

Mais
Karotte
Kopfsalat

Putenschnitzel

Salz, Pfeffer‘,}
Paprika

o]

Toast
Ol

vorbereiten, in feine Raollchen schneiden,
garnieren

abseihen
vorbereiten, raspeln
vorbereiten, in mundgerechte Stiicke teilen

Salatteller anrichten

vorbereiten, in Streifen schneiden

wirzen

erhitzen, g#ffen ife

wir

To i anr®sten
rt

essing herstellen

braten

tteller marinieren
* Putenstreifen und Toastwiirfel dariiber
verteilen
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Fleischgerichte

%%

6@&@&%@’@&&@& mit “Fapvika—"TRalm

Menge Zutaten Zubereitung
2 Putenschnitzel vorbereiten, in diinne Streifen schneiden

Zwiebel ) } vorbereiten, wiirfeln

rote Paprika
1EL Ol erhitzen, Fleisch anbraten, Zwiebeln und Paprika

zugeben, mitbraten
1EL Tomatenmark zugeben, gut verrihren
1B. (200 g) | Sahne aufgiefen, nicht mehr en lassen
n. Bed. Salz, Pfeffer, . )
. wiirzen, abschmecke vieren
Paprika
gesckme’cze{tes

Menge Zutaten
2 Putenschnitze in diinne Streifen schneiden
4 Champigno eiten, bldttrig schneiden
1EL Ol rhitzen, Fleisch anbraten, Champignons zugeben,
125 ml heife Br aufgieBen
2 B. (100 g) | Sahne zugeben, nicht mehr kochen lassen
n. Bed. Salz, Pfeffer wiirzen, abschmecken, sofort servieren

Tipp:

Als Beilage eignen sich besonders gut Nudeln, Reis oder Spdtzle.
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Fleischgerichte

%%

Hackfleischtavte

Menge Zutaten Zubereitung
375¢g Rinderhackfleisch | in eine Metallschiissel geben
1 Zwiebel vorbereiten, fein wiirfeln
1 gelbe Paprika vorbereiten, wiirfeln
2 Eier )
2 EL Semmelbrasel
2 EL Tomatenmark zum Hackfleisch geben und gut durch-
n. Bed. Salz, Pfeffer, arbeiten, in einer vorbereiteten Springform
Paprika, Oregano, | | flach verteilen
Thymian J
2 Tomaten vorbereiten chg@en eiden, belegen
12 Pck. (100 g) | ger. Kdse dariiber s e
bei 204#C c Mig backen

)

Menge Zutaten ereitung

:\P;:a(ZOOg) ischen, wiirzen, in eine vorbereitete,
T gefettete Auflaufform geben

2 vorbereiten, halbieren

1 Zwiebel vorbereiten, fein wiirfeln

. k)

f50 9 I;;nderhackﬂelsch in eine Schiissel geben, Zwiebeln zugeben,

3 EL Semmelbrasel | | alles gut durcharbeiten, in die Paprikahdlften

n Bed Salz Pfeffer fillen und in die Auflaufform setzen
T Papr;ka ' J bei 180 °C ca. 25 Min. garen

Tipp:

Du kannst auch Pilze, Zucchini, Tomaten oder anderes Gemdise fiillen.
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Gerichte im Dampfdrucktopf

*%

Jalzkavtoffeln mit Kvdutequavk

Menge Zutaten Zubereitung
4 Kartoffeln vorbereiten, der Ldnge nach vierteln
Yal Wasser in den Dampfdrucktopf geben
(evtl. Siebeinsatz verwenden)
n. Bed. Salz wiirzen
* Topfrand abwischen
* Deckel schliefen,
* Kochregler auf hochster Stufe einstellen und
ankochen
* Zuriickschalten, 2. Ring zu sehen ist
* Garzeit: 5
* Dampfdrud@opigffn Beachte die
Sicherjgfts ah !
Krg#ferqua
250 g Quark }
2 EL Milch
n. Bed. Salz, Pfeffe
Y2 Bd. vorbereiten, fein schneiden, zugeben, abschme-
Y2 Bd. cken, zu den Salzkartoffeln servieren
TNbevbackene Kavtoffeln
Menge Zutaten Zubereitung
6 Kartoffeln im Dampfdrucktopf garen, schdlen, in Scheiben
schneiden, in eine vorbereitete Auflaufform
schichten
n. Bed. Salz, Pfeffer wiirzen
2 EL Krduterbutter | in kleine Stiickchen schneiden, verteilen
Y2 Pck. (100 g) | ger. Kdse aufstreuen

bei 200 °C ca. 10 Min. iiberbacken
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Gerichte im Wok

%%

Cb\op \) uey

Menge Zutaten Zubereitung
1 Putenschnitzel vorbereiten, in Streifen schneiden
1 Karotte
. ..
/2 Zucc.hml vorbereiten, zerkleinern
Y2 Paprika
2 Stange | Lauch
1EL o] im Wok erhitzen, Gemiise anbraten
Y2 Glas Sojasprossen abseihen, zugeben
Ve | heiBe Briihe aufgiefen
n. Bed. Salz, Pfeffer )
Ingwer gerieben
SojasoRe ¢ | wiirzen
Sambal Oelek
Chinagewiirz
n. Bed. Petersilie vorb fein eiden, garnieren
% ExAniissen
Menge reitung
Y2
Y2 vorbereiten, zerkleinern
2
100 g herrichten
2 EL Ol im Wok erhitzen, Blumenkohl| zugeben,
ca. 8 Min. braten, an den Rand schieben, Broccoli,
Karotten und Erbsen zugeben, ca. 4 Min. braten
n. Bed. Salz, Pfeffer wiirzen
3EL Erdnisse zugeben, ca. 3 Min. braten
Ys | heiBe Briihe aufgiefen
4 EL Asiasofe, siil-sauer | zugeben, abschmecken
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SiiRspeisen %%
n i /-‘ (
Jiibe Griebuocked auf “trucktspiesel

Menge Zutaten Zubereitung

Y2 Vanilleschote klopfen, einschneiden, Mark herauskratzen

300 ml Milch zum Kochen bringen

3EL Zucker‘} : L : ,

100 GrieB mischen , in die kochende Milch einstreuen
aufkochen, unter stdndigem Riihren ausquellen
lassen, abkiihlen lassen

Y2 B. (100 g) | Sahne fest schlagen

125¢g Quark unter den abgekiih|teggfgielpudding geben, Sahne
unterheben
* SiiBe Fruc ept zubereiten
* Fruchtggge
* mit ockerl| abstechen
* m@Obsts en garnieren

Menge

4 abseihen

1 Pck. . :

) Schokoladenpudding nach Packungsanleitung
puddingpulver
) herstellen
Y2 | Milch

Y2 B. (100 g)
3EL

Sahne
Mandelsplitter

* Birnen auf Kuchenteller setzen
* Sofle dariiber geben

fest schlagen, garnieren
garnhieren
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