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Ama Ramona Loeschcke




Vorwort:

Gesunde Gerichte, die leicht zubereitet werden kdnnepaus dem Alltag der
WG Dietrichgasse. Dieses Kochbuch besteht aus zwei Teilen: Eine
Bildermappe und ein Kochbuch im klassischen Aufbau. Die Bildermappe
unterstitzt im Rahmen der unterstitzten Kommunikation die
+1 EAT Or 8Y) T T AT AAAAEIQ chefden,GAd AeO8skRA OOE |
wollen. Das Kochbuch zeichnet sich durch besondere Praxisnahe aus: Uber
mehrere Monate hinweg wurden Essen$rotokoll-Listen gefuht, aus
denen ersichtlich wurde, was es in der WG fur Die Klient8lrhen im Alltag

zu essen gibt. Die Klient 8lrhen kennen alle Gerichte im vorliegenden
Kochbuch, sich haben Erfahrungen, die sie mit dem Bild verbinden kénnen
Alle Rezepte in diesem Buch sind von Mitgliedern des Teams gekocht
worden.

Die Kolleginnen Sabrinaund Sabinehaben besonders darauf geachtet, dass

Ei ''11 0ACc AAO AOT REOOI COxEOOAT OAEA £OI
&1 A E OAE,CschpitzeDRiksielq A OOAE CAOI T AAOAO nx
(Geflugelprodukte) ersetzt z dies spiegelt sich in den vielen Hdhnchen und
Putengerichten im Fleischteil dieses Kochbuchs wieder. Umfangreiche
OACAOAOEOAEA ' AOEAEOA AEAGA&Auswabh&n +1 E A
Ernéhrung, mit der sie gesund bleiben kdnnen.Die Rezepte sind soweit

nicht anders angegeben von chefkoch.de, ebenso das Bildmateril

genauso, wie es im W@lltag oft ist. Der Unterschied besteht darin, dass die

+ 1 EAT On t&iwKdcheAnun leichter mitentscheiden konnen.
Ich wiinsche allen viel Spal3 beirKochen und Essen!

Wien, im November 2010,
Ama Ramona Loeschcke
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Suppen

Minestrone
Huhnersuppe
Maissuppe
Linsensuppe

Rote tlrkische Linsensuppe




Minestrone

Zutaten fur 8 Portionen

3 Knoblauchzehe(n)
3 groBe  Zwiebel(n)

2 Stange/n Staudensellerie

2 grolRe  Karotte(n)

2 groRe  Kartoffel(n)

100 g Bohnen, grune
100 g Zucchini

60 g Butter
50 mi Olivendl
. Gemdisebriihe oder R 7 o
1 Dieses Bild wurde hochgeladen von CK-User Bali-Bine
1% Liter Hihnerbrihe
100 g Tomate(n), gehackte
2 EL Tomatenmark
1 Bund Basilikum, frisches, fein
gehackt
100 g Parmesan - Rinde

Salz und Pfeffer
Spaghetti, in kleine Stlicke

859 gebrochen
Parmesan, frisch
geriebener, zum Servieren
Zubereitung

Knoblauch, Zwiebeln, Sellerie, Karotten, Kartoffeln, Bohnen und Zucchini klein schneiden.
Butter und Ol in einem groRen Topf erhitzen winel Zwiebeln2 Minuten anbraten.

Knoblauch zugeben, dann Sellerie, Karotten und Kartoffeln unterriihren und weitere
2Minuten braten.

Die Bohnen in den Topf geben und 2 Minuten braten. Die Zucchini einrihdenweitere 2
Minuten braten. Den Deckel auflegen und das Gemuse unter gelegentlichem Rihren 15
Minuten garen.

Brihe, Tomaten, Tomatenmark, Basilikum und Késerinde dazugeben und abschmecken.
Aufkochen, die Temperatur reduzieren und 1Stunde leise kdchelKabezinde entfernen
und wegwerfen.

Die Spaghettistiicke in den Topf geben und 10 Minuten kochen.

In grof3en, vorgewarmten Suppentellern mit geriebenem Parmesan bestreut servieren.
Zubereitungszeit: ca. 30 Min




Hlhnersuppe

Zutaten fur 4 Portionen

1 Huhn, Suppenhuhn
1 Zwiebel(n)

2 Tasse/n Reis

5 Mohre(n)

2 Stange/n Lauch

14 Knolle/n Sellerie

3 Nelke(n)

1 Lorbeerblatt
Salz und Pfeffer

Zubereitung

Das Hihnchen in den Suppentopf (3/4 voll Wasser) geben. 1 Stunde kécheln lassen.
Gemiuse nach Belieben klein schneiden (z.B. in Wiurfel) und nach der Stunde zugeben.
Alles wieder ca. 30 Minuten kodcheln lasse

Danach den Reis, die Nelken und das Lorbeerblatt zugeben und alles weitere 15 Minuten
kochen lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Das Huhn herausnehmen, hauten, das Fleisch von den Knochen lI6sen und in mundgerechten
Stiicken in die Suppe geben.

TIP: Die Nelken und das Lorbeerblatt in einen Teefilter geben und in den Topf hangen, so
kann man die Gewdlrze besser entfernen und muss sie nachher nicht mithsam vom Teller
fischen.

Zubereitungszeit: ca. 20 Min



http://www.chefkoch.de/rezept-zutateninfo-com.php?ID=29
http://www.chefkoch.de/rezept-zutateninfo-com.php?ID=1383
http://www.chefkoch.de/rezept-zutateninfo-com.php?ID=24
http://www.chefkoch.de/rezept-zutateninfo-com.php?ID=668

Maissuppe

Zutaten fur 4 Portionen
1 m.-groRe Zwiebel(n)

2049 Butter

400 ml Brihe

300 ml Milch
Salz

Currypulver
1 kl. Dose/n Mais

1TL Speisestarke

6 EL Sahne

1 Eigelb Bild wurde hochgeladen von CK-User kasespatzie
3TL Worcestersauce

n. B. Krauter, gehackte, nach Wahl

Zubereitung

Zwiebeln schélen und klein schneiden. In zerlassener Butter glasig diinsten. Mit Briihe und
Milch (Menge je nachdem, wie dickfllissig die Suppe sein soll) auffillen. Mit Salz und
Currypulver abschmecken. Die Maiskdrner dazugeben und alles ca. 10-15 Minuten kécheln
lassen. Die Speisestarke mit Sahne und Eigelb verquirlen, in die Suppe rithren und kurz
aufkochen

Je nach Belieben purieren oder die Maiskdrner ganz lassen.

Nach Belieben mit gehackten Krautern bestreuen und servieren.

Zubereitungszeit: ca. 25 Min.



http://www.chefkoch.de/rezept-zutateninfo-com.php?ID=29
http://www.chefkoch.de/rezept-zutateninfo-com.php?ID=6

Linsensuppe

Zutaten fur 10 Portionen

5009 Linsen
3 Liter Brihe
2 Stange/n Porree
1 Sellerie

4 grol3e Moéhre(n)
5 groRRe Kartoffel(n)

4 Wirste (Mettwirste)
1 Scheibe/n Rindfleisch (Beinscheibe)
250 ¢ Gehacktes
Dieses Bild wurde hochgeladen von CK-User kobes

1 Scheibe/n Spe_pk, durchwachsen,

gerauchert
3 Zwiebel(n)
Zubereitung

Fleisch in 3 Litern Briihe ca. 1 Stunde kochen. Dann rausholen, in Stiicke schneiden und
wieder zufiihren. Linsen und Mettwirste dazugeben und weiterkochen. Gehacktes mit
Zwiebeln, einem Ei und Salz und Pfeffer anmachen, dann zu Ballchen rollen. Nach 25
Minuten Gemtuse und die Hackfleischbéllchen dazugeben und weitere 20-25 Minuten kochen
lassen. In der Zeit Schinken mit Zwiebel auslassen und zur Suppe geben.



http://www.chefkoch.de/rezept-zutateninfo-com.php?ID=668
http://www.chefkoch.de/rezept-zutateninfo-com.php?ID=24
http://www.chefkoch.de/rezept-zutateninfo-com.php?ID=280
http://www.chefkoch.de/rezept-zutateninfo-com.php?ID=1311
http://www.chefkoch.de/rezept-zutateninfo-com.php?ID=29

Rote tlrkische Linsensuppe

Zutaten flr 4

Portionen

804¢ Linsen, rote

20g Reis, trocken

1 Paprikaschote(n), rote

1 Bund Suppengrin

1 Dose/n Tomate(n), geschalt

4TL Gemiusebriihe, instant
Salz und Pfeffer
Cayennepfeffer

1 % Liter Wasser

Dieses Bild wurde hochgeladen von CK-User alexandradugas

Zubereitung

Wasser mit der Gemusebriihe aufkochen. Paprikaschote und Suppengriin klein schneiden.
Mit den geschalten Tomaten zur Briihe geben. Linsen grindlich abspilen und zur Suppe
geben. Ebenso den Reis zugeben. Kraftig wirzen und 15 bis 20 min. sémig kochen lassen.

Dazu passt wunderbar Fladenbrot.

Zubereitungszeit: ca. 15 Min.



http://www.chefkoch.de/rezept-zutateninfo-com.php?ID=1383
http://www.chefkoch.de/rezept-zutateninfo-com.php?ID=25
http://www.chefkoch.de/rezept-zutateninfo-com.php?ID=247

Vegetarisches
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Ratatouille
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Ofenkartoffeln und
Grilltomaten mit
Krautersofl3e

Zutaten fur 4 Portionen

800 g Kartoffel(n), neu

4EL Ol

% TL Paprikapulver, edelsii3
Salz

% TL Cayennepfeffer

1 TL Zucker Dieses Bild wurde hochgeladen von CK-User grolli

500 g Tomate(n), halbiert

2 EL Krauter, frisch, gemischt, gehackt

500 g Quark mit Krautern

200 g Sauerrahm

2 EL Meerrettich

1 Bund Schnittlauch, Roéllchen

Zubereitung

Kartoffeln gut abbiirsten und langs vierteln. Mit Ol betraufeln und mit der Schnittflache nach
oben auf ein mit Backpapier belegtes Blech legen. Paprikapulver, Salz, Zucker und
Cayennepfeffer mischen und die Halfte daviber die Kartoffeln streuen. Im vorgeheizten
Backofen bei 200°C ca. 20 Minuten backen.

Nach ca. 10 Minuten Garzeit die Tomaten mit der Schnittflache nach oben zu den Kartoffeln
legen, restliche Wiirzmischung darlber streuen. Inzwischen KrauterquarkkaBaye
Meerrettich und Schnittlauch verrtihren, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit den
Kartoffeln und Tomaten servieren.

Dazu passt ein trockener Weil3wein (z.B. Blanchet).

Zubereitungszeit: ca. 20 Min
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http://www.chefkoch.de/rezept-zutateninfo-com.php?ID=6
http://www.chefkoch.de/rezept-zutateninfo-com.php?ID=25

Spinatstrudel mit Feta

Zutaten fur 4 Portionen

1 Pkt.  Blattspinat
150g  Schafskase, griechisch
2 Ei(er), getrennt
1 kleine Zwiebel(n)
1EL Petersilie
1 Zehe/n Knoblauch
2049 Butter oder Margarine
Salz und Pfeffer
2 Blatter Teig (gezogene Strudelblatter)

Zubereitung

Zwiebel fein hacken und in der Butter goldgelb anrdsten. Spinat in der Mikrowelle ein
bisschen auftauen. Zu der Zwiebel geben. P&&esid Knoblauch fein hacken und
untermischen. Eigelbe untermischen, jetzt nicht mehr kochen lassen. Eiweil3 zu Schnee
schlagen und unter die Masse heben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Schafkase in kleine
Stickchen schneiden.

Strudelteig auf ein Gesahiuch auflegen. Spinatmasse gleichmafig in der Mitte verteilen.
Schafkase dartber verteilen. Rander einschlagen und mittels Geschirrtuch zu einem Strudel
rollen.

Auf ein befettetes Backblech legen. Das geht am besten, wenn man den Strudel im
GeschirrtucHiegen lasst, wie in einer Hangematte, und ihn dann auf das Backblech rollen
lasst. Mit Fett bestreichen und im vorgewarmten Rohr bei ca. 180 Grad etwa 30 Minuten
backen, bis der Strudel goldgelb ist.

Tipp: Aus Sauerrahm, evt. Joghurt, Knoblauch, SalzKmiditern nach Wahl einen Dip
machen.
Zubereitungszeit: ca. 30 Min
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http://www.chefkoch.de/rezept-zutateninfo-com.php?ID=400
http://www.chefkoch.de/rezept-zutateninfo-com.php?ID=36
http://www.chefkoch.de/rezept-zutateninfo-com.php?ID=29
http://www.chefkoch.de/rezept-zutateninfo-com.php?ID=30

Gemiusetarte mit Kase

Zutaten fur 1 Portion
Fur den Teig:

100 g Butter
1 Prise Salz
150g  Joghurt
250g  Mehl
Fur den Belag:
Gemiusezwiebel(n) (ca. 200 g)
Aubergine(n)
Zucchini
Paprikaschote(n), rot
EL Olivenadl
Tomate(n)
Salz und Pfeffer
Krauter der Provence
Fur den Guss:
3 Ei(er)
150 g  Kase, geriebener (z.b. Gruyere)
1 Becher Creme fraiche
Salz und Pfeffer

S e

Zubereitung

Eine Tarteform mit 30 cm Durchmesser einfetten und kalt stellen.

Den Miirbteig zubereiten und die Form damit auskleiden. Wieder kalt stellen.

Die Gemiisezwiebel schalen. Das Ol in einer Pfanne erhitzen.

Die Zwiebel fein hacken, Aubergine, Zucchini und Paprika wirfeln.

Alles im heiRen Ol etwa 5-7 min andiinsten, dabei gelegentlich umriihren.

Das Gemuse sollte dabei schon deutlich an Volumen verlieren.

AnschlieRend die Tomaten wirfeln und darunter mischen.

Alles mit Salz, Pfeffer und Krautern abschmecken.

Den Ofen inzwischen auf 200°C Ober/Unterhitze vorheizen.

FUr den Guss die Eier verquirlen, dann den Kase und die Creme fraiche einrtihren.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Die Gemusemischung auf dem Teig in der Tarteform verteilen, den Guss dariber giel3en.
Im vorgeheizten Ofen etwa 25-30 min backen.

Zubereitungszeit: ca. 15 Min.
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http://www.chefkoch.de/rezept-zutateninfo-com.php?ID=6
http://www.chefkoch.de/rezept-zutateninfo-com.php?ID=308
http://www.chefkoch.de/rezept-zutateninfo-com.php?ID=3393
http://www.chefkoch.de/rezept-zutateninfo-com.php?ID=25
http://www.chefkoch.de/rezept-zutateninfo-com.php?ID=36
http://www.chefkoch.de/rezept-zutateninfo-com.php?ID=776

Ratatouille

Zutaten fur 4
Portionen

Paprikaschote(n), rot, griin, gelb
Zucchini

Zwiebel(n)

Aubergine(n)

Tomate(n)

Salz und Pfeffer

Knoblauch

Thymian

N PR REW

Dieses Bild wurde hoehige laden von:GK-User alinal st

Zubereitung

Der einzige Unterschied zu den unzahligen Rezepten besteht eigentlich nur darin, dass ich die
einzelnen Zutaten immer getrennt anbrate enstlganz zum Schluss mische. So sind die
Bestandteile meiner Ratatouille fir das Auge immer erkennbar und verschwinden nicht in der
Tomatensolie.

An Gemuse nehme ich, was der Markt eben hergibt. Immer dabei sind bunte Paprika,
Zucchini, Zwiebeln und Aulbrginen. Die werden klitzeklein gewdrfelt also so ungefahr
Erbsengrdl3e und immer schon separat in Butterschmalz angebraten.

Olivendl ist naturlich auch nicht falsch. Und die Tomaten? Richtig, die werden Uberbriht,
enthdutet entkernt und dann in kleinen &icdem Ratatouille ganz zum Schluss
zugemischt.

Gewdrzt wird mit Salz, Pfeffer, Knoblauch, Thymian und was einem sonst noch einfallt. Jetzt
wird das Ganze nochmals aufgewarmt. Das Gemise hat noch Biss.

Aber den kann man ja mit der Aufwarmzeit noch lgetien.
Zubereitungszeit: ca. 30 Min
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http://www.chefkoch.de/rezept-zutateninfo-com.php?ID=308
http://www.chefkoch.de/rezept-zutateninfo-com.php?ID=29
http://www.chefkoch.de/rezept-zutateninfo-com.php?ID=25
http://www.chefkoch.de/rezept-zutateninfo-com.php?ID=30

Belegte Brote tUberbacken

Zutaten fur 4
Portionen

2009 Gurke(n)
200 g Champignons
12 Scheibe/n Kase, Gouda

Pfeffer, aus der
Muhle

Dieses Bild wurde hochgeladen von CK-User ulkig

Zubereitung

Die Gurke waschen, in Scheiben schneiden. Champignons putzen, wenn notig waschen, in
Scheiben schneiden.

Das Vollkornbrot auf ein Backblech legen. Auf jede Scheibe 2 Scheiben Kase legen. Erst die
Gurken, dann die Champignons darauf verteilen. Den restlichen Kase in 1 cm breite Streifen
schneiden und gleichméRig auf beide Schnitten verteilen, mit grob gemahlenem Pfeffer
bestreuen. Das Ganze im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad ca. 10 Min. Uberbacken.

Zubereitungszeit: ca. 10 Min.
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http://www.chefkoch.de/rezept-zutateninfo-com.php?ID=31
http://www.chefkoch.de/rezept-zutateninfo-com.php?ID=776

GemiuseRisotto

Zutaten fur 4 Portionen

1 Zwiebel(n)
1 Knoblauchzehe(n)
2 Pe_llprikaschote(n), rot und
grun
200 g Reis, (Rundkornreis)
élgge n Erbsen, 250 g
élcﬂc;e/n Mohre(n), 215 g
1kl. Glas Champignons, 150 g
250 ¢ Tomate(n)
40 g Kase’ gerieben Dieses Bild wurde'hoehgeladen von CK-User Extina.
4 EL Olivenol
Y4 Liter Wasser, heil3es
Salz
Paprikapulver, edelsuf3
1 Prise Zucker
Zubereitung

Zwiebel und Knoblauchzehe fein wirfeln. Paprikaschoten, putzen, waschen und ebenfalls
fein wirfeln.

Ol in einem Topf erhitzen und Zwiebeln Knoblauch und Paprika darin in 10 Minuten glasig
werden lassen. Den im Kichentuch abgeriebenen Reis hinzufiigen und unter Rihren
ebenfalls anbraten. Mit Salz, Paprika und Zucker wiirzen. Nach und nach das heil3e Wasser
zugielRen und den Reis darin 30 Minuten quellen lassen. Nicht umriihren! Das Dosengemiuise
abtropfen lassen, M6hren und Champignons hacken und zusammen mit den Erbsen zum
Reis geben und heil3 werden lassen. Die Tomaten hauten, wirfeln und ebenfalls
hinzugeben. Zum Schluss den geriebenen Kase unterheben.

Zubereitungszeit: ca. 30 Min.
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http://www.chefkoch.de/rezept-zutateninfo-com.php?ID=29
http://www.chefkoch.de/rezept-zutateninfo-com.php?ID=5675
http://www.chefkoch.de/rezept-zutateninfo-com.php?ID=1383
http://www.chefkoch.de/rezept-zutateninfo-com.php?ID=1509
http://www.chefkoch.de/rezept-zutateninfo-com.php?ID=24
http://www.chefkoch.de/rezept-zutateninfo-com.php?ID=31
http://www.chefkoch.de/rezept-zutateninfo-com.php?ID=25
http://www.chefkoch.de/rezept-zutateninfo-com.php?ID=776
http://www.chefkoch.de/rezept-zutateninfo-com.php?ID=3393
http://www.chefkoch.de/rezept-zutateninfo-com.php?ID=247
http://www.chefkoch.de/rezept-zutateninfo-com.php?ID=6

Kartoffel -Gemisepfanne

Zutaten fur 4 Portionen

Kartoffel(n) (Kartoffelspalten,
frittiert, TK)

2 Zwiebel(n)

400g Blumenkohl

300 g Karotte(n) (TK), gewdrfelt

4 kleine Paprikaschote(n), gelb

2 kleine Paprikaschote(n), rot

200 g Bohnen (Prinzessbohnen)

8 Champignons

4EL  Olivendl

n. B. Krauter (8-Kréauter-Mischung, TK)
Salz und Pfeffer

700 ¢

<
Dieses Bild wurde hochgeladen von CK-User Exuna

Zubereitung

Zwiebel, Blumenkohl und Paprikaschoten putzen und in Sticke schneiden. Die Champignons
und evtl. die Bohnen halbieren.

Nun die gesamten Zutaten in einer beschichteten Pfanne in dem Ol anbraten. Mit den
Gewtlrzen abschmecken und die-Kkauterunterrihren. Alles unter gelegentlichem
Umrihren einige Minuten braten, bis die M6hren gar und das Gemduse nicht mehr so hart sind.

Tipp: Man kann die Kartoffeln auch selber zubereiten, was dann allerdings etwas mehr Zeit
und Arbeit in Anspruch nimmtesschmeckt nattrlich aber auch besser.
Zubereitungszeit: ca. 30 Min
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Spinat-Lasagne

Zutaten fur 4 Portionen

1 Pkt.  Lasagneplatte(n)

Yo Zwiebel(n), fein gewdrfelt
2 Zehe/n Knoblauch, fein gehackt
1TL Butter

200 ml  Milch

200 ml  Gemisebriihe
Salz und Pfeffer, Muskatnuss
4 EL Mehl (Dinkelvollkornmehl)

500g  Spinat

Kase (Gouda), fettreduziert,
100g gerieben
50¢g Parmesan, gerieben

1TL Olivenol

Zubereitung

Butter in einem Topf schmelzen. Zwiebelwirfel und Knoblauch darin glasig diinsten. Milch
und Brihe mit Mehl mischen und damit aufgie3en. Ca. 5 Minuten kdcheln lassen.

Spinat hinein geben und, wenn nétig, auftauen lassen. Evtl. auch eine20Tgildes
Parmesans in die Sauce geben und mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss abschmecken.

In der Zwischenzeit eine Auflaufform mit dem Olivendl ausstreichen, Kése reiben,
Lasagneblatter, wenn noétig, vorkochen. In der Auflaufform erst die Lasagneblatier, da
Spinatsauce, dann Gouda schichten, dann wieder Lasagneblatter, bis alles aufgebraucht ist.

Zum Schluss mit Spinatsauce abschlie3en. Wer méchte, kann daflr auch noch mal eine reine
Bechamelsauce zubereiten. Mit restlichem Gouda und Parmesan bestrevengéheizten

Ofen bei 200°C etwa 280 Minuten Uberbacken.

Zubereitungszeit: ca. 25 Min
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http://www.chefkoch.de/rezept-zutateninfo-com.php?ID=382
http://www.chefkoch.de/rezept-zutateninfo-com.php?ID=29
http://www.chefkoch.de/rezept-zutateninfo-com.php?ID=30
http://www.chefkoch.de/rezept-zutateninfo-com.php?ID=384
http://www.chefkoch.de/rezept-zutateninfo-com.php?ID=776
http://www.chefkoch.de/rezept-zutateninfo-com.php?ID=776
http://www.chefkoch.de/rezept-zutateninfo-com.php?ID=3393

Omelette

Zutaten fur 4 Portionen

8 Ei(er)

40g Parmesan, gerieben
Salz
Pfeffer

400 g Kirschtomate(n)

Mozzarella (in kleinen Kugeln oder
am Stick)

20g Butter oder Margarine
1 Bund Basilikum

250¢

Dieses Bild wurde hochgeladen von CK-User dkonecna

Zubereitung

Eier in einer Schussel aufschlagen. Parmesankase, Salz und Pfeffer dazugeben und mit
dem Schneebesen verquirlen. Tomaten waschen und die Stielanséatze entfernen, Tomaten
halbieren. Mozzarella abtropfen lassen. Kugeln ganz lassen, Stiick in Wirfel schneiden.
Butter oder Margarine in einer antihaftversiegelten Pfanne erhitzen. Eiermasse hineingeben.
Tomatenhalften mit der Schnittflache nach oben auf die Eiermasse legen. Mozzarella
dazwischen verteilen. Abgedeckt bei geringer Hitze ca. 5 Minuten garen, bis die Eiermasse
gestockt und der Kése zerlaufen ist.

Basilikum waschen und trocken tupfen, Blattchen Gber das Omelett geben. Nach Wunsch mit
grobem Pfeffer bestreuen.

Zubereitungszeit: ca. 15 Min.
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http://www.chefkoch.de/rezept-zutateninfo-com.php?ID=36
http://www.chefkoch.de/rezept-zutateninfo-com.php?ID=6

Maccharoni mit Kichererbsen-Kase-Sugo
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|

o by
7 s
.2

Zutaten fur 6 Portionen

Nudeln, (Spaghetti oder
Maccharoni)

500 ¢ Kichererbsen, (aus der Dose)

Feta-Kase (sehr gute Qualitat,
cremig)

200 ¢ Kase, Grana (frisch)
2 Handvoll Pinienkerne
2 Handvoll Oliven, schwarz, entkernt
Tomate(n), getrocknete, in Ol
eingelegt
8 Zehe/n Knoblauch
Peperoncini, scharfe,
eingelegte
2 Bund Basilikum, frisches
2 Handvoll Salbei, frisch
2 Handvoll Oregano, frisch
Krautersalz
250 ml Gemdisebrihe
16 EL Olivendl
Pfeffer

600 g

25049

1 Glas

2TL

Zubereitung
Die Schiissel einer Kiichenmaschine mit dem Zerhacker - Messer bereitstellen.

Kichererbsen absplilen, abtropfen lassen, in die Schissel geben. Eingelegte Tomaten
ebenfalls abspilen und in die Schissel.

Feta-Kéase zerbrdseln, Grana in Stiicke schneiden, Oliven, Knoblauchzehen, Peperoncini,
Krauter, Salz und Pfeffer, Gemusebrihe und Olivendl ebenfalls in die Schissel.
Pinienkerne rdsten und auch in die Kichenmaschine. Kiichenmaschine anschalten und so
lange laufen lassen, bis eine cremige Sauce entsteht. Evtl. noch Wasser und oder Ol
nachfillen, bis euch die Konsistenz recht ist.

Pasta al dente kochen, abtropfen lassen und mit dem Sugo vermischen.

Geht super schnell und schmeckt mal ganz anders als "normale" Pasta-Sauce.

Zubereitungszeit: ca. 15 Min.
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Mozzarella mit Tomaten

Zutaten fur 4 Portionen

4 Mozzarella

6 Tomate(n)

1 Zehe/n Knoblauch
Salz und Pfeffer
Balsamico
Olivenol

von-CK-User bean77

Zubereitung

Tomate in Scheiben schneiden und auf einem flachen Teller legen. Mozzarella in Scheiben
schneiden und je eine Scheibe neben eine Scheibe Tomaten legen. Eine gehackte oder
gewdurfelte Zehe Knoblauch driiberstreuen. Salzen und pfeffern. Etwas Balsamico und
Olivendl UbergielRen.

Zubereitungszeit: ca. 5 Min

Dazu passt Krauterbaguette
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Kreolischer Gemiusereis

Zutaten fur 4 Portionen

509
2
500 ¢

2

4 EL

4 EL

Zwiebel(n), rote, fein gehackt
Knoblauchzehe(n), grob zerdriickt
Tomate(n), gewdurfelt

Paprikaschote(n), gelb und orange,
gewdurfelt

Olivendl

Tomatenmark

Salz und Pfeffer

Chilisauce

Thymian, frische Blattchen
Koriandergrin, fein gehackt

1 Dose Kidneybohnen (400 g)

200 g

Reis, (Langkornreis)

450 ml Wasser, sehr heil3es

2EL

Limettensaft
Chiliflocken

Zubereitung
Zwei Essloffel Olivendl in einer grofRen Pfanne erhitzen. Die Zwiebelwurfel darin glasig

anschwitzen. Den Knoblauch, das Tomatenmark, die Tomatenstiicke und die Paprikastiicke
hinzufligen. Salzen, pfeffern und mit etwas Chilisauce wirzen. Mit %2 TL Thymian bestreuen
und kurz aufkochen lassen. Das Koriandergriin, die gut abgetropften Kidneybohnen und den
Reis untermischen. Das Wasser und den Limettensaft hinzufiigen und den Reis bei geringer
Hitze in ca. 25 Minuten garen (probieren!).

Dieses Bild wurde hochgeladen von CK-User plumbum

Zum Servieren nochmal abschmecken, mit weiteren Thymianblattchen bestreuen und mit
etwas Olivendl betraufeln. Nach Belieben noch mit Chiliflocken wirzen.

Zubereitungszeit: ca. 25 Min.
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Gemuselaibchen

Zutaten fur 4 Portionen

Gemiuse, (Sommergemiuse), TK,
gekocht

100 g Zucchini, klein geschnitten
50 g Lauch, in Ringe geschnitten

Brot, (Vollkornbrot), eingeweicht
und ausgedrickt

1 Ei(er)
3 EL Mehl
3 EL Semmelbrosel :
2 EL Grield Dieses Bild wurde hochgeladen von CKUSErsUsan_bgld
200 g Kartoffel(n), gekocht, zerdriickt
1 Knoblauchzehe(n), fein gehackt
2 EL Petersilie, fein gehackt
Salz und Pfeffer
Ol zum Braten

400 g

100 g

Zubereitung
Alle Zutaten bis Petersilie miteinander mischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und gut
verkneten. Laibchen formen und in heiBem Ol hellbraun braten.

Zubereitungszeit: ca. 30 Min.
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Knodel mit Ei

8 Kl6Re (Semmelknddel), vom Vort
8 Ei(er)

Salz und Pfeffer
2 EL Butter

n. B. Petersilie, gehackt

Zubereitung

Semmelknédel (2 pro Person) blattrig schneiden und mit der Butter in einer Pfanne (schwere
Gusseisenpfanne) anbraten. Dann die verquirlten Eier dazugeben und mit Salz und Pfeffer
wirzen. Gut vermengen, sodass etwas,ein KnddelEi-Schmarrn entsteht. Dann in der

Pfanne auf den Tisch bringen und mit gehackter Petersilie bestreuen.

Dazu passt ein griiner Salat. Die Kids kippen meist noch Ketchup driber.

Zubereitungszeit: ca. 15 Min
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Bruschetta

Zutaten fur 4 Portionen

2 Tomate(n), gewurfelt
8 Scheibe/n Weil3brot
100 g Mozzarella, geraspelt
4 EL Ol (Olivensl)
Thymian
Rosmarin
Oregano
Pfeffer
Salz
Zubereitung

Die Stiele der Tomaten entfernen und das Fruchtfleisch in kleine Wrfel schneiden, mit dem
Olivendl mischen, Gewirze nach Belieben zugeben und abschmecken. Die Masse auf die
WeiRbrotscheiben verteilen, mit Kése bestreuen und im Ofen den Kase bei Mittelhitze
verlaufen lassen, bis er eine goldbraune Farbung annimmt.

Die Tomatenmasse kann mit Pilzen oder Friichten verfeinert werden.

Heil servieren.

Zubereitungszeit: ca. 30 Min.
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Gemuseauflauf

Zutaten fur 4 Portionen

150 g Zucchini, griine
150 g Zucchini, gelbe

Paprikaschote(n), (rot, gelb,
griin, orange)

1 kleine Peperoni, mittelscharfe

L, T

200 g Tomate(n)

80g¢g Cocktailtomaten

40 g Oliven, Kalamata-

3 EL  Olivendl, aus Kreta

100 ml Gemdusefond

Krauter, geschnittene (Petersilie,

500¢g

Dieses Bild wurde hochgeladen von CK-User Patros

1EL Thymian, Rosmarin, Oregano)
Salz und Pfeffer
150 g Patros Natur, oder Patros

Schafmilchfeta
2 EL  Olivenol, zum Betraufeln

Zubereitung

Zubereitung:

Zucchini von Bluten- und Stielansatz befreien, langs halbieren und in Scheiben schneiden.
Paprikaschoten halbieren, Stielansatz, Samen und die weil3en Trennwénde entfernen, das
Fruchtfleisch in ca. 2 cm grol3e Stiicke schneiden. Peperoni halbieren, Stielansatz, Samen
und Scheidewéande entfernen, das Fruchtfleisch fein hacken.

Zwiebel und Knoblauch schélen, Zwiebel vierteln und in Scheiben schneiden, Knoblauch fein
wiurfeln. Tomaten kurz blanchieren, kalt abschrecken, hauten, vierteln, Samen entfernen
(diese durch ein Sieb passieren, den entstanden Tomatensaft dabei auffangen), die
Tomatenviertel nochmals langs halbieren.

Cocktailtomaten waschen, Stielansatz entfernen. Oliven gut abtropfen lassen.

Olivendl in einer entsprechend grofRen Pfanne erhitzen und die Paprikaschoten, Zwiebel,
Knoblauch und Peperoni darin 4-5 Minuten anschwitzen, Zucchini zufiigen kurz mit
anschwitzen, mit Salz und Pfeffer wiirzen, den Gemusefond und den Tomatensaft angiel3en,
bissfest garen. Die Oliven und die Krauter untermischen, nochmals abschmecken.

Patros Kase in gréRere Stiicke brechen. Das Gemise mit Patros und den Cocktailtomaten in
die Aufl aufform f¢ll en. Mit dem Ol iven©l
15-20 Minuten Uberbacken.

Zubereitungszeit: ca. 30 Min.

betr&uf
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Huhnercurry/ Putencurry

Salat mit Hihnerbruststreifen
Truthahn-Geschnetzeltes mit Champignons
Huhnchen provencale
Hahnchenpfanne griechischer Art
Huhnchen afrikanischer Art
Glasnudelsalat

Tortellinisalat

Kartoffelgulasch

Pariser Schnitzel

Lamm mit Couscous

Chili con carne

Fischpfanne

Thunfischsalat

Zucchini gefullt
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Huhn s} sauer

Zutaten fur 4 Portionen

600 g Huhnerbriste oder -filet
200 ¢ Mehl

60 g Starkemehl

2 Eier

500 ml Wasser
2 Zehen Knoblauch

8TL Zucker
2TL Essig D,
4 EL Tom atenketchup Dieses Bild wurde hochgeladen von CK-U se‘l BlubbOrfischchen
100 g Champignons
2 Paprikaschote(n), grin
2 Paprikaschote(n), rot
2 Scheiben Ananas, (aus der Dose)
Salz
Pfeffer
Sojasauce

Zubereitung

Huhnerfleisch in Streifen schneiden, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Mehl, Starkemehl, Wasser
und Ei mit dem Schneebesen zu einem Teig verrihren (Konsistenz wie fir Palatschinken).
Fleisch in Teig tauchen, in heiBem Ol backen und warm stellen. Ol in Pfdnitzer

gepressten Knoblauch, Zucker, Essig, Ketchup zugeben, Pilze und Paprika schneiden, mit
gewdrfelter Ananas vermischen, wirzen, Sojasauce zugeben und bissfest dinsten. Eventuell
mit etwas Starkemehl binden. Fleisch erst kurz vor dem Anrichten zae §aben.

Tipp: Man kann zusétzlich auch noch Bambussprossen und Erbsen einmischen.

Zubereitungszeit: ca. 30 Min
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Huhnercurry/ Putencurry

Zutaten fur 4 Portionen

500 ¢ Putenschnitzel
2 groBe  Zwiebel(n)
2TL Currypulver
1 Tasse/n Orangensatft
4TL Huhnerbrihe (Instant)
2 Becher Créme fraiche oder Schmand
1TL Saucenbinder
1 Dose Pfirsiche
Salz und Pfeffer

Dieses Bild wurde hoachgeladen von CK-User Happiness

etwas Mehl
4EL o]
Zubereitung

Die gesauberten Putenschnitzel quer zur Faser in fingerdicke Streifen schneiden. Die Zwiebel
wurfeln und in dem Ol erhitzen. Die Putenstreifen salzen, pfeffern und mit dem Mehl
bestauben. Mit dezwiebel kraftig anbraten. Danach mit Orangensaft abldschen, den
Schmand unterheben und mit Curry wirzen. Mit So3enbinder andicken und kurz aufkochen
lassen. Zum Schluss den klein geschnittenen Pfirsich zugeben.

Dazu passen Reis oder Nudeln.

Zubereitungszet: ca. 20 Min
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Salat mit Huhnerbrust-Streifen

Zutaten fur 4 Portionen

4 kleine Putenschnitzel

Sauce (Teriyakisauce) oder
dunkle Sojasauce

1 Dose Maiskorner

2 Paprikaschote(n), rot und gelb
1 Pck. Feldsalat

1 gro3e Zwiebel(n)

150 ml  Mayonnaise N
1EL Essig —

S5 EL

. Dieses Bild wu o] hael;ien von CK-User cyrano
1EL Zitronensaft
1EL Ol

1TL Worcestershiresauce
B TL Oregano, getrocknet
1TL Zucker
1 Zehe/n Knoblauch

Salz und Pfeffer

Zubereitung

Putenschnitzel in Streifen schneiden und32Stunden im Kihlschrank in Teriyakisauce
marinieren. Feldsalat gut auswaschen, Paprika in Streifen und Zwiebel in Ringe schneiden,
zusammen mit Mais und Feldsalat auf grof3en Tellern portionsweise anrichten.

Aus Mayonnaise, Essig, Zitronensaft, Ol, Worcestershiresauce, Oregano, fein gehacktem
Knoblauch und Zucker die Marinade herstell@vtl. mit Milch oder Wasser verdiinnen,
wenn sie zu cremig ausfallt.

Putenstreifen in der Pfanne hellbraun anbraten, daivéifeffer und Salz wirzen. Marinade
Uber den Salat geben und abschlieRend die gebratenen Putenstreifen darauf. Dazu passt
Weil3brot oder Ciabatta.

Zubereitungszeit: ca. 20 Min

Ruhezeit: ca. 3 Std.
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Truthahn -Geschnetzeltes mit Champignons

Zutaten fur 4 Portionen

750 g Putenbrustfilet

Champignons, in Scheiben
geschnitten, ca. 500 g

2 Zwiebel(n)

1 Glas

3EL Ol
Salz und Pfeffer
250 ml Sahne

250 ml Huhnerbrihe

200 g Frischkase mit Krautern
100 ml Wein, weil3

1EL Currypulver Dieses b wirce N T

Zubereitung
Putenbrustfilet in Streifen schneiden, Pilze abtropfen lassen. Zwiebeln schéalen und wirfeln.

Ol erhitzen und das Fleisch portionsweise darin anbraten, mit Salz und Riatfen.

Fleisch herausnehmen und zur Seite stellen. Nun Zwiebeln zugeben und darin andlinsten.
Dann das gesamte Fleisch dazugeben und mit der Hihnerbriihe und der Sahne abléschen.
Pilze, Frischkase, Weildwein und Currypulver dazugeben. Etwa 30 Minuten Wwache

Hitze garen. AbschlieRend noch einmal abschmecken.

Dazu schmeckt sehr gut Reis.
Tipps: Wer es scharfer mag, kann Sambal Oelek unterrihren. Fur einen Partytopf kann man

die Zutaten einfach verdoppeln oder verdreifachen.
Zubereitungszeit: ca. 30 Mn.
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Hidhnchen provencale

Zutaten fur 4 Portionen

1 H&ahnchen (oder nur Schenkel)
etwas Cognac
6 m.-grof3e Kartoffel(n)
1 Zucchini
1 Kohlrabi
5 Karotte(n)
Salz und Pfeffer
3 Knoblauchzehe(n)

Rosmatrin, frischer
Thymian, frischer
Petersilie, frische
1 Wiirfel Gemisebriihe oder Hithnerbrihe
Wein, rot
Paprikapulver
Tomatenmark
1 gr. Dose/n Tomate(n)

Zubereitung

Das Hahnchen in kleine Teile zerlegen oder ausschlie3lich Hahnchenschenkel verwenden.
Ich teile auch die Schenkel in zwei Teile (Iasst sich dann einfacher verarbeiten und einfacher
essen). Das gesamte Gemiuse waschen, schalen und grob wirfeln.

In einer Pfanne ein halbes Glas Wasser zum Kochen bringen und die Hahnchenteile hinein
geben. (Fettarme Zubereitung, alternativ in Fett anbraten). Wenn das Wasser verkocht ist,
die Hahnchenteile auf allen Seiten goldbraun braten, salzen und pfeffern (Deckel benutzen,
sonst muss die Kiiche renoviert werden). Etwa ein Schnapsglas Cognac zugiel3en und
flambieren. Hahnchenteile aus der Pfanne nehmen.

Ca. eine halbe Tube Tomatenmark in dem Hahnchenfett kurz anbraten, dann das Gemiuise
dazu geben und ca. 10 Minuten braten. Mehrmals durchmengen. In der Zwischenzeit die
Dosentomaten grob wirfeln und samt Saft zu dem Gemiuise geben. Dazu die gehackten
Krauter (Rosmarin und Thymian sparsam, Petersilie reichlich) und den gehackten Knoblauch
sowie den Bruhwaurfel und reichlich, ca.1 TL, Paprikapulver, Salz und Pfeffer. Das Ganze
soweit mit Rotwein aufflllen, bis alles Gemuiise mit Flissigkeit bedeckt ist. Auf das Gemiuse
werden nun die Hahnchenteile verteilt und die Pfanne bei 180 Grad Umluft fir ca.l1 1/2
Stunden in den Ofen gestellt. Falls die Pfanne fur den Ofen nicht geeignet ist, alles in eine
grol3e Auflaufform umfillen. Wéahrend dieser Zeit die Hahnchenteile mehrmals wenden und
ofters mit der SoRRe UbergielRen, damit sich eine schdéne Kruste bildet.
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Zubereitungszeit: ca. 30 Min.

Hahnchenpfanne
griechischer Art

Zutaten fur 4 Portionen

4 groRe Hahnchenschenkel
Kartoffel(n), sehr klein,

7509 ungeschalt
500g Zwiebel(n) S
Rosmarll’l Dieses Bild wu von CK-Userstachel65
1 Zitrone(n)
Salz und Pfeffer
Ol (Olivensl)
Zubereitung

Die Hahnchenkeulen waschen, trocknen, salzen und pfeffern. Die Drillinge waschen und
abtrocknen. Die Zwiebeln schalen und in ca. gleich grof3e Stiicke wie die Drillinge schneiden.
Alles auf ein Backblech geben mit Zitronensaft und Oliven betraufeln. Rosmarin dartber
geben und ab in den Backofen. Bei mir dauert es ca. 70 - 80 min. bei 200 Grad im
Umluftherd.

Tipp: Schmeckt auch lecker mit Aioli!

Zubereitungszeit: ca. 15 Min.
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Hihnchen afrikanischer Art

Zutaten fur 4 Portionen

Huhn (kichenfertige Poularde ,ca.
1,5kg)

125 ml Hihnerbrihe
8 Tomate(n) (ca. 750Q)

Erdnussbutter oder fein
gemahlene Erdnisse

2 Zucchini (ca. 200g)
Salz und Pfeffer
Rosmarin

1

150 ¢

Dieses Bild wurde hochgeladen von'CK-User Jombur55

Zubereitung

Von der Poularde die Haut abziehen, Huhn zerteilen. Huhnerteile abspilen und in einen
breiten Topf legen. Die Briihe angief3en und langsam zum Kochen bringen. Die Tomaten mit
kochendem Wasser Ubergief3en, enthduten und unzerteilt zum Fleisch geben. Zugedeckt bei
geringer Hitze ca. 40 Minuten kécheln.

Nach 30 Minuten Garzeit die Erdnussbutter (Erdniisse) einriihren. Mit Salz, Pfeffer und
Rosmarin abschmecken.

Die Zucchini putzen, Bluten und Stengelansatz entfernen. Zucchini waschen und in kleine
Wirfel schneiden. 10 Minuten vor Garzeitende in den Topf geben und alles noch einmal
abschmecken.

Als Beilage schmeckt korniger Langkornreis oder Couscous, ein in Wasserdampf gegarter
grober Weizengriel3.

Zubereitungszeit: ca. 30 Min.
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Glasnudelsalat

Zutaten fur 4 Portionen

Glasnudeln, koreanische (aus dem
Asialaden)

2 Paprikaschote(n), diinne Streifen
2 grol3e Karotte(n), diinne Stifte
Y2kg  Spinat
300 g Rindfleisch
kg  Champignons, frische, in Scheiben
Sojasauce
Ol (Sesamol)
Sesam, weil3
Salz und Pfeffer

15 Pck.

ochgeladen vo

Zubereitung

Wichtig: Ich habe mir dieses Rezept von meiner Mutter abgeschaut und mache es eigentlich
immer "frei Schnauze", daher kann ich fir die Zutatenmengen nicht garantieren !!!

Alle Zutaten klein schneiden. Paprika, Karotten, Champignons nacheinander (!!!) in der
Pfanne dinsten. Zwischendurch die Pfanne kurz auswischen. Bei den Champignons die
"SoRRe" abschitten. Den Spinat kochen. Das Fleisch anbraten (da mein Freund Vegetarier
ist, mache ich das Rezept meistens ohne Fleisch und kann daher keine genauen
Mengenangaben machen, aber der Salat ist so konzipiert, dass das Fleisch nur EIN
Bestandteil ist und es sollte hinterher nicht "Fleisch mit Nudeln" dabei herauskommen :).
Gemise & Fleisch salzen und pfeffern.

Die Glasnudeln laut Packungsangabe kochen (leider steht das oft nicht in Deutsch drauf,
aber wenn man Zahlenangaben wie z.B. 3-5 sieht, dann bezieht sich das auf die Kochdauer,
meist ist auch noch ein Bildchen daneben). Nicht zu lange kochen, sonst werden sie zah !!!
Nudeln mit Gemiise und Fleisch vermengen. Mit Sojasauce (vorsichtig !!') und Sesamal
abschmecken. Wenn man mit dem Ergebnis zufrieden ist, (wenn mdglich gemahlene)
Sesamkadrner darliber verstreuen und voila fertig !

ANMERKUNG: In Korea wird das Gericht kalt serviert, aber meine deutschen Freunde
wirden es wohl oft lieber warm genief3en. Man sollte den angebrochenen Salat innerhalb
eines Tages aufessen, denn schon am néchsten Tag kann er verdorben sein. Daher muss
man besonders bei sommerlichen Temperaturen vorsichtig sein !!!

TIPP: Zum Anbraten sollte man so wenig wie moglich Ol verwenden, denn dadurch, dass der
Salat hinterher mit Sesamdl abgeschmeckt wird, kann es sonst ein bisschen sehr "glibschig"
werden.

Zubereitungszeit: ca. 1 Std.
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Tortellini -Salat

Zutaten fur 4 Portionen

500g Tortellini, (keine frischen)
Paprikaschote(n), gelbe (klein

1

oder halb)

1 Paprikaschote(n), rote (klein oder
halb)

Ys Salatgurke(n)

1 Zwiebel(n)

(13:21 5 Miracel Whip T ———
Salz und Pfeffer
Essig
Ol
Brihe

Zubereitung

Tortellini in Brihe bissfest kochen und auskihlen lassen.

Paprika,Gurke und Zwiebeln in kleine Wurfel schneiden. Zusammen mit dem Glas Miracle
Whip, einem halben TL Salz, etwas Pfeffer, 2 EL Essig und 3 EL Ol vermengen. Zum
Schluss die Tortellini zugeben.

Schmeckt echt klasse zu Gegrilltem, und ist auf fast jeder Rartyadiat der als erstes weg

ist.

Zubereitungszeit: ca. 15 Min
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Kartoffel -Gulasch

Zutaten fur 4

Portionen
500 ¢ Kartoffel(n)
2 Zwiebel(n)
200 g Speck
2 EL Mehl
2EL Butter
2 Lorbeerblatter
2 Zitrone(n) in Scheiben
1 kl. Dose/n Tomatenmark
Essig
Salz
2TL Paprikapulver, edelsuss
3 Gurke(n) (Essiggurken)
200 ¢ Salami

4 Zweig/le Majoran

Zubereitung

Kartoffeln schéalen und grob wirfeln. Zwiebeln abziehen. Bgeck und die Zwiebeln fein
waurfeln. Mehl in Butter anschwitzen. Zwiebebpeck und Kartoffelwirfel, Lorbeerblatt,
Zitronenscheiben und das Tomatenmark zuftigen. Etwa 250 ml Wasser und 1 Schuss Essig
angiessen. Mit Salz und Paprikapulver wiirzen. Im dessbnen Topf ca. 30 Minuten bei
mittlerer Hitze schmoren. Gurken und Salami wirfeln und kurz mit erhitzen. Majoran
waschen, Blattchen abzupfen, hacken. Zum Gulasch geben und abschmecken.
Zubereitungszeit: ca. 40 Min
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Pariser Schnitzel

Zutaten fur 4 Portionen

4 Putenschnitzel, 4 160 g

200g Mehl

4 Ei(er)

250 ml Ol

150 g Butter

200 g Reis

1 Zitrone(n)
Salz und Pfeffer
Blumenkohl
Erbsen
Zucchini
Bohnen

Zubereitung

Gemuse in Wurfel schneiden. In Butter anschwitzen, Reis beifligen, mit Wasser aufgief3en
und 1/2 Std. zugedeckt diinsten lassen. Schnitzel salzen, in Mehl wenden, durch die
versprudelten Eier ziehen und im heiRen Ol goldgelb herausbacken. Butterflockearbeifiig
und in der Pfanne nachbraten. Fertige Schnitzel auf ein Kiichenkrepp legen, um das Fett
aufzusaugen. Mit Zitronenschale garnieren.

Zubereitungszeit: ca. 30 Min
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Lamm mit Couscous

Zutaten fur 4 Portionen

500g Couscous
Lammfleisch, in Stiicken mit

1kg Knochen
3 grol3e Zwiebel(n)
4 Mohre(n)
1 Dose Kichererbsen, ganz (Hummus)
2 Kartoffel(n)
2 Zucchini
1 Paprikaschote(n) (Spitzpaprika)
Tomatensaft
Wasser oder Briihe Dieses Bild wurde hochgeladen von CKUSErKeehe, gerne
4EL  Olivendl
Salz
Gewirzmischung, arabische
(Baharat)

Baharat: arabische Gewlrzmischung. Kann gegebenenfalls ersetzt werden durch:
3 TL Paprikapulver

3 TL frischer schwarzer Pfeffer

1TL Zimt

1 TL Koriander

1 TL Kreuzkiimmel (auch Kumin oder Cumin)

1/2 TL Muskatnuss, gemahlen

1/2 TL Nelkenpulver

1/2 Messerspitze Kardamom, gemahlen.
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Zubereitung

Zwiebeln schéalen, achteln. Moéhren schalen und langs halbieren. Dann in ca. 4cm lange
Stlicke schneiden. Fleisch waschen und trocken tupfen. Hummus abtropfen lassen.
Kartoffeln schalen, in grofRere Wirfel schneiden. Zucchini abbtirsten, langs halbieren, auch
in 4 cm groRRe Stlicke schneiden. Paprika entkernen & evtl. "entscharfen”, waschen, in
grol3ere Stiicke teilen.

In einem Topf mit Siebeinsatz 2 EL Olivendl erhitzen, die Zwiebelstliicke goldig andiinsten.
Wenn sie gerade glasig zu werden beginnen, Fleischstlicke hinzufligen, ein paar Mal
wenden, und den Topf schliel3en. Fleisch & Zwiebeln mehrmals wenden, es sollte durch das
Zudecken und die nicht zu hohe Hitze etwas Flussigkeit austreten (wenn das nicht der Fall
ist, minimal mit Brihe abléschen). Auf diese Weise das Fleisch in ca. 20 min fast gar
braten/schmoren. Wirzen mit Salz und Baharat.

Nun die M6hren in den Topf und alles wenden. (darauf achten, dass der Topf die meiste Zeit
wirklich geschlossen ist, damit man den austretende Saft nicht verliert!)

Restliches Gemiise hinzufligen, alles vorsichtig umrthren. Ca. 5 Minuten bei mittlerer Hitze
alles zusammen schmoren lassen.

In der Zwischenzeit den Couscous in einer Schiissel mit etwas Salz bestreuen, je 2 EL Ol
und warmes Wasser dartiber verteilen und mit den Handen reiben, damit der Couscous nicht
klumpt. In den Siebeinsatz geben und ebenméaRig verteilen.

Jetzt die Gemuse-Fleischmischung mit Tomatensaft und Gemisebriihe auffillen, bis alles
bedeckt ist. Aufkochen lassen. Hummus dazugeben.

Den Siebeinsatz auf den Topf setzen, Hitze herunterdrehen und zugedeckt alles schmoren
lassen. Der Couscous gart in dem Gemusedampf.

Alles ca. 30 min. lang fertig garen. Zwischendurch jede "Etage" vorsichtig umrthren. Evtl. fir
den Couscous etwas Flussigkeit aus der unteren "Etage" enthehmen mit dem Couscous
vermischen, hilft beim garen.

Auf einem grofRen runden Teller erst den Couscous verteilen. Dann mit einem Siebloffel
Gemiuse und Fleisch ohne viel SoRe auf dem Couscous anrichten. Evtl. mit griinem
Koriander oder auch Petersilie garnieren. Die Sol3e in einer extra Sauciere servieren.

Zubereitungszeit: ca. 45 Min.
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Chili con carne

Zutaten fur 4 Portionen

2 EL ol

3 Zwiebel(n), gehackt

1 Paprikaschote(n), geputzt,
gewdurfelt

2 Zehe/n Knoblauch, gepresst
500g  Hackfleisch
500 ml  Fleischbrihe
¥% TL  Chilipulver TR i 2t
500g Kidneybohnen s .\ ekl )
400g Tomate(n), Stiicke, aus der Dose s
¥ TL Kreuzkiimmel, gemahlen

Salz und Pfeffer
250g Reis (Langkornreis)

saure Sahne

Chili - Kerne

Cheddarkase, gerieben

Lauchzwiebel(n), in feinen Ringen

Zubereitung

Ol in einem schweren Topf oder einer feuerfesten Auflaufform erhitzen. Zwiebeln, rote
Paprika und Knoblauch darin weich braten. Fleisch zugeben und anbraten, bis es etwas
Farbe annimmt. Briihe einrihren, Chilipulver, Bohnen, Tomatenfruchtfleisch und
Kreuzkiimmel zugeben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Chili con Carne zum Kochen bringen und zugedeckt mindestens 1 Stunde kécheln lassen.
Es gentigen auch ca. 20 Minuten, wenn man Bohnen in Dosen nimmt. Dabei gelegentlich
umrihren.

Inzwischen den Reis in reichlich Wasser mit etwas Salz kochen, dann abgiel3en. Das Chili
con Carne auf ein Bett aus Reis geben und mit saurer Sahne, Chilikernen und dem Kéase
servieren. Mit den Lauchzwiebelringen garnieren.

Zubereitungszeit: ca. 25 Min.
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Fischpfanne

Zutaten fur 4 Portionen

Fischfilet(s) (Seelachsfilet), frisch

4009 oder TK
Salz und Pfeffer
4 Paprikaschote(n), (rot, gelb,

orange, grin)

3EL Ol

100 ml Gemisebriihe

1 EL Tomatenmark

300 g Nudeln, z.B. Penne
100 ml Gemisebrihe

1TL Paprikapulver, edelsii3
2TL Krauter, italienische
1 Prise Zucker

1 EL Speisestarke

150 g Créme fraiche

Zubereitung

Fischfilet nach Packungsanleitung auftauen, in etwa 3 cm grof3e Stiicke schneiden und mit
Salz und Pfeffer bestreuen. Paprikaschoten halbieren, vierteln, entstielen, entkernen, die
weillen Scheidewande entfernen. Schoten waschen, abtropfen lassen und in Streifen
schneiden.

Ol in einer Pfanne erhitzen und die Fischstiickchen etwa 3 Minuten darin braten.
AnschlieRend die Stiicke auf einen Teller geben.

In der Zwischenzeit die Nudeln nach Packungsanleitung kochen. Die Paprikastreifen in die
Pfanne geben und in dem verbliebenen Ol etwas anbraten. Gemuisebriihe mit Tomatenmark,
Gewidrzen und Zucker unter Rihren zu den Paprika hinzufiigen und alles etwa 5 Minuten bei
schwacher Hitze garen.

Speisestarke mit Creme fraiche verriihren, ebenfalls einriihren und einmal aufkochen. Zum
Schluss die Fischstiicke darin kurz erhitzen. Fischpfanne mit den Nudeln servieren.

Tipp: Man kann die Fischpfanne statt mit Nudeln auch mit Reis oder Salzkartoffeln servieren.
Je nach Saison variiert man das Gemiise, z. B. mit Brokkoli, Zuckerschoten oder
Frahlingszwiebeln.

Zubereitungszeit: ca. 15 Min.
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Thunfischsalat

Zutaten fur 4 Portionen

2 Dose/n Thunfisch, im eigenem Saft

1 Dose Mais

1 Dose Erbsen, extrafein

2 Paprikaschote(n), rot

1 Glas Zwiebel(n) (kleine Silberzwiebeln)
1EL Ol

1TL Essig
Salz
Pfeffer
Dieses Bildwurde hochgeladen von CK-User mimaS3
Zubereitung

Die Erbsen, den Mais und die Silberzwiebeln abtropfen lassen und die Paprika waschen und
entkernen. Nun die Paprika in kleine Vierecke schneiden und anschliel3end alles in eine
groRe Schussel geben. Jetzt noch den Thunfisch (mit Saft) hinzugeben und vorsichtig
unterheben. Alles mit Ol, Essig, Salz und Pfeffer abschmecken und den Salat fir ca. 1
Stunde im Kuhlschrank ziehen lassen.

Zubereitungszeit: ca. 10 Min.

Ruhezeit: ca. 1 Std.
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Zucchini gefullt

Zutaten fur 4 Portionen

1 gro3e Zucchini

2 Tasse/n Reis (Langkornreis)
750 g Gehacktes, gemischt
1 Liter Tomatensauce

500 ¢ Kase, gerieben

10 Basilikum, Blatter
1 groRe Zwiebel(n) b :
3 Zehe/n KnObIaUCh Dieses Bild wurd hocrhgeladen von CK-User woadlousy

1 Prise Salz
1 Prise  Pfeffer
Fett fur die Form

Zubereitung

Zucchini leicht anschélen, es muss nicht die ganze Schale entfernt sein. Der Lange nach
halbieren, die Kerne entfernen und ein bisschen tiefer aushéhlen. Das ubrige Fruchfleisch
kann mit dem Faschierten vermischt werden. Am Ende der Zucchini soll immer ein kleiner
Steg stehen bleiben, damit die Fille nicht auslaufen kann.

Die Zwiebel fein schneiden, die Knoblauchzehen ebenfalls in einem Topf anschwitzen und
nach und nach das Faschierte untermischen und ebenfalls leicht anschwitzen. Den Reis
kochen und mit dem leicht angebratenen Faschierten vermischen.

Eine Auflaufform (rechteckig) mit ein wenig Butter oder Fett einlassen und die halbierten
Zucchini reingeben. Danach die Zucchinihalften mit Salz und Pfeffer wirzen und die Flle in
die Zucchini fullen. Leicht andriicken, damit es nicht rausfallt. In die Auflaufform kann auch
gleich die Tomatensauce gefullt werden, muss aber nicht. Zum Schluss mit viel Kése
bedecken und bei ca. 180 Grad (Hei3luft) oder 160 Grad (Ober/Unterhitze) 45 Minuten
backen.

Die Basilikumblatter gebe ich gleich direkt in die Tomatensauce im Backrohr, um den
typischen Geschmack zu bekommen.

Zubereitungszeit: ca. 30 Min.
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Faschierte Laibchen

Zutaten fur 4 Portionen

Hackfleisch (Faschiertes),

6009 gemischt
2 Semmeln, eingeweicht
1 Ei(er)

1 Zwiebel(n), fein gehackt
2 EL Petersilie, fein gehackt
Salz, fein gehackt
Pfeffer, fein gehackt
Majoran
Semmelbrésel zum Formen
125 g Butter, zum Braten

” J iy
Dieses Bild wurde hochgeladenvon CK-Usersunriserl

Zubereitung

Zwiebel in Fett goldgelb anlaufen lassen, Petersilie dazugeben, anlaufen lassen, Semmeln gut
ausdricken, darunter mischen. Fleisch mit samtlichen Zutategweturcharbeiten. Kleine
Laibchen formen, in Brésel walzen und in Butter braten.

Dazu serviert man Erdapfelpiree mit in Butter gerdsteten Zwiebel und griinen Salat.

Tipp: Ich gebe zur Butter immer einen Schuss Olivendl

Zubereitungszeit: ca. 30 Min
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Pizza

Zutaten fur 4 Portionen

300¢g Mehl

1TL Salz

409 Margarine

% Tite/n Hefe

150 ¢ Wasser, lauwarmes

1 Dose/n Tomate(n), passiert
Fur den Belag:
Kase
Mais
Paprikaschote(n)
Salami
Schinken
Pilze oder was man mdchte
Basilikum

ild wurde hochgeladen von CK-User kdsespatzle

Zubereitung

Mehl, Salz, Margarine, Hefe, lauwarmes Wasser verkneten, 30 Min. im Backofen bei 50 Grad
gehen lassen.

Nochmals durchkneten, ausrollen, auf ein gefettetes Backblech legen. Mit einer Gabel
mehrmals den Teig einstechen.

Den Teig mit passierten Tomaten bestreichen, beliebig belegen und wiirzen. Backen bei 200
Grad, 30 Min mittlere Schiene.

Zubereitungszeit: ca. 45 Min
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Toast

Zutaten fur 1 Portion

Formularende

3 Blatt Beinschinken

2 Blatt Kdse (Emmentaler, Bergbaron
oder Gauda)

2 Scheiben Toastbrot

Ketchup

Sauce Tartare

Zubereitungszeit: 15 Minuten
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Hamburger

Zutaten fur 10

Portionen

1kg  Hackfleisch, vom Rind
1 Stiick Zwiebel(n), fein gehackt
5EL Worcestersauce
Salz und Pfeffer
Ol
Salat, Tomaten, Gurken,
Peperoni, Zwiebeln
verschiedene Sol3en (z.B.
Ketchup, Mayonnaise, Senf,
Barbecuesol3e)
Kase

Zubereitung

Die fein gehackte Zwiebel wird mit dem Hackfleisch vermischt. Hinzu figt man nach
Geschmack Salz und Pfeffer (vorzugsweise grob geschrotet) und einige Essloffel
Worcestersauce.

Nach ordetlichem Durchkneten werden die einzelnen Patties geformt. Diese sollten maximal
1cm dick und vom Durchmesser mindestens so grof3 wie die Brotchen sein, auf die sie mal
drauf sollen- beim Braten ziehen sich die Patties deutlich zusammen.

In heiBem Ol werdedie Patties von beiden Seiten scharf angebraten und dann griindlich
durchgegart. Im Ofen kann man sie bei ca. 120°C eine ganze Weile lang problemlos warm
halten.

Den Burger selber kann man ganz nach Geschmack zusammen setzen: HaBriotzgen

mit oderohne Sesam, frisches Gemise (z.B. Salat, Tomaten, Gurken, Peperoni, Zwiebeln),
verschiedene Sof3en (z.B. Ketchup, Mayonnaise, Senf, Barbecuesol3e)alk&isist

maoglich, was schmeckt!

Und besonders viel Spald macht es, wenn man die einzelnen Zutadeh airitleinen

Schalchen auf den Tisch stellt und sich jeder seinen Burger selber so zusammenbasteln kann,
wie es ihm am besten gefallt. Beilagen sind hier eigentlich kaum notwendig, aber prinzipiell
passen Pommes Frites oder ein leichter Salat sehr gut.

Zubereitungszeit: ca. 20 Min
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Backhendl

Zutaten fur 4 Portionen

2 Héahnchen, kichenfertig
Salz
Pfeffer, aus der Mihle
3 Ei(er)

120 g Semmelbrosel
Schmalz, zum Frittieren (oder Ol)
1 Zitrone(n)
1 Bund Petersilie
etwas Mehl

{ f ¢ R
Dieses Bild wurde hochgeladen von CK-User Herta

Zubereitung

Hahnchen vierteln, rundherum salzen und pfeffern und in Mehl wenden. Eier verquirlen und
die Hahnchenteile zuerst darin, dann in Semmelbroseln wenden. Diese Psinastdite

nicht zu diinn seingut andriicken.

Schmalz oder Ol auf 180°C erhitzen und id&nd| darin etwa 15 Minuten garen. Auf
Haushaltspapier abfetten lassen, dann mit Zitronenscheibersotritzen und Petersilie
garniert servieren.

Zubereitungszeit: ca. 40 Min

Dazu passen PetersiliKartoffeln und ein Salat
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Sufdes

Apfelstrudel
Buchteln mit VanillesoRe
Palatschinken

Mohnnudeln mit Apfelmus
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