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Wir freuen uns sehr, dass die Koch-AG und damit verbunden dieses
Kochbiichlein, das Sie gerade in den Hidnden halten, durch die
Unterstiitzung der Brackenheimer Kinder- und Jugendstiftung und
des Fordervereins des Zabergiu-Gymnasiums Wirklichkeit werden
konnte.

Nicht zuletzt danken wir auch der Henry-Miller-Schule
Brackenheim, die uns ihre Kiiche zur Verfiigung gestellt hat und
ohne die die AG nicht in die Tat umsetzbar gewesen wire.

Mit ihrer Hilfe ist es uns gelungen, ein Projekt zu verwirklichen, das
Kindern und Jugendlichen lebenspraktische Fihigkeiten wie das
Kochen nidherbringt — eine wertvolle Grundlage fiir ihr weiteres
Leben.

Es ist schon und bereichernd zu sehen, wie viel Kreativitiat und
Freude alle Beteiligten in dieses Vorhaben eingebracht haben.

Wir hoffen, dass dieses Kochbiichlein nicht nur Lust auf neue
Rezepte macht, sondern auch dazu beitrdgt, die Begeisterung fiir das
Kochen und ausgewogene Erndhrung zu wecken.

Unser herzlicher Dank gilt allen, die dieses Projekt moglich
gemacht haben! /,(” A
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Kirbiscremesuppe mit
Kiirbiskernen und gerostetem Brot

Schwierigkeitgrad [ X J ﬂ 10 Portionen 30 Minuten

Zutaten Schritte

12509 Kiirbisfleisch 1.Den Kurbis waschen, gegebenenfalls schalen (falls kein Hokkaido),
das Kerngehause entnehmen und in kleine Warfel schneiden.

:mnemittel- Kartoffeln 2.Die Kartoffeln waschen, schalen und ebenfalls in kleine Wirfel

schneiden.
3.Jeweils die Enden vom Lauch abschneiden und mit einem Messer der
Lange nach etwa bis zur Mitte des Lauches einschneiden. Den Lauch

3 Stangen Lauch

759 Butter mit diesem Einschnitt unter laufendes Wasser halte, um ihn ordentlich
von Dreck und Sand zu befreien. Danach in etwa 1 cm dicke Ringe
251 Wasser
schneiden.
3 Gemiisebrih- 4. Die Butter in einem ausreichend groBen Topf schmelzen lassen und
wiirfel

darin das Gemuse anbraten.
5.Das Wasser in den Topf zum Gemuse kippen und die Brihwarfel

100 ml Olivend!
hinzufugen. Im Anschluss mit Salz und Pfeffer wirzen.
1 Laib Brot 6.Alles bei mittlerer Hitze fur circa 20 Minuten kocheln lassen und zum
Schluss purieren
2009 Kiirbiskerne 7.1n der Zwischenzeit das Brot in Scheiben schneiden und jede Scheibe
nach mit Oliveno! bestreichen. Danach die Scheiben von beiden Seiten in
Salz, Pfeffer . ..
Geschmack einer Pfanne rosten.

8.Die Kirbiskerne ebenfalls in einer Pfanne kurz anrésten.
9.Die Suppe in Schisseln servieren, Kirbiskerne dartiber streuen und 6
das gerostete Brot dazu reichen.
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Apfelkompott mit Zimt und Sahne

Schwierigkeitgrad [ J ﬂ 10 Portionen 25 Minuten
Zutaten Schritte
1.Die Zitrone halbieren und auspressen
2kg Apfel 2.Das Wasser in einen groBen Topf geben und 3 EL Zitronensaft
hinzufugen.
3 Essloffel ::"Z‘:t"rz::a)ﬂ 3.Die Apfel waschen, schélen, vierteln, entkernen, in Scheiben
schneiden und in den Topf mit dem Zitronenwasser geben
625 ml Wasser 4.Den Zucker und die Zimtstange in den Topf geben.

5.Alles bei mittlerer Hitze circa 15 - 20 Minuten kécheln lassen bis die
5 Essloffel Zucker L . . . .
Apfel weich sind und ein Kompott entstanden ist

Zimt 6.In der Zwischenzeit die Schlagsahne mit einem Ruhrgerat steif
1 Stange N
(optional) schlagen.
200m Schiagsahne 7.Den Kompott in einem Schiisselchen servieren und mit einem Essloffel

Schlagsahne garnieren.



Schwierigkeitgrad

Zutaten

2 Képfe

3 stiick

4 Stiick

1 Stiick

1 Bund

Salat (nach
Wahl)

Paprika, bunt

Tomaten

Salatgruke

Lauch-
zwiebeln

_—

3 stiick

3 Essloffel

2009

2 Essloffel

3 Essloffel

2 Essloffel

2 Essloffel

Mandarinen

Olivend|

Naturjoghurt

Himbeeressig

getrocknete
Krauter

Honig

Senf

mit fruchtigem
Dressing

20 Minuten

ﬂ 10 Portionen

Schritte fiir den Salat

1.Griunen Salat in mundgerechte Stiicke zupfen oder schneiden und
grundlich waschen und in einer Salatschleuder trocken schleudern.

2.Paprika, Tomaten, Gurke und Lauch grindlich waschen.

3.Den Strunk der Paprika und der Tomaten entfernen und danach das
Gemuse in mundgerechte Stlicke schneiden.

4.Die Gurke ggf. schalen und in diinne Scheiben schneiden.

5.Die Wurzeln und das holzige Grun der Lauchzwiebeln entfernen und in
dinne Ringe schneiden.

6.Alles in zwei Salatschusseln geben und gut vermengen.

Schritte fiir das Salatdressing

1.Die Mandarinen halbieren und mit einer Presse auspressen.

2.Den Saft in ein Schraubglas mit Deckel oder eine Schussel fullen.

3.Die restlichen Zutaten in das Schraubglas oder die Schissel geben
und alles gut vermischen.

4.Den Salat erst kurz vor dem Servieren damit marinieren



Kartoffelwedges mit

Schwierigkeitgrad [ J

Zutaten

2kg Kartoffel

3 Essloffel  Olivendl

5 Teeldffel  Salz

3 Teeloffel  Paprikagewiirz

3 Teelsffel Krauter der
Provance

_—

1250 ml Joghrut

5Zehen Knoblauch

5Teeldffel Salz

2Teeldffel  Zucker

ein Bund frische Kréuter

nach Belieben

Joghurt-Krauter-Dip
ﬂ 10 Portionen

40 Minuten

Schritte fiir Kartoffelwedges

1.Den Backofen auf 200°C Umluft vorheizen

2.Die Kartoffeln sehr griindlich waschen und sauber bursten.

3.Der Lange nach vierteln oder sechsteln (je nach GroBe) und in eine
groBe Schiissel geben

4.Das Olivendl zusammen mit dem Salz, dem Paprikagewtrz und den
Krautern der Provance mischen.

5.Die Ol-Gewiirz-Mischung tber die Kartoffeln gieBen und griindlich
vermengen

6.Die marinierten Kartoffeln gleichmaBig auf zwei Backbleche verteilen
und mindestens 20 Minuten im Ofen backen.

Schritte fiir Joghurt-Krauter-Dip

1.Den Joghrut in eine ausreichend groBe Schissel fullen.

2.Die Knoblauchzehen schalen und anschlieBend mit einer
Knoblauchpresse in den Joghurt pressen und verrthren.

3.Die Krauter waschen, (falls notig) vom Stil abzupfen, klein hacken und
ebenfalls unter den Joghurt rihren

4.Das Salz und den Zucker hinzuftigen, umrtihren und den Dip
abschmecken.

5.Die Wedges gemeinsam mit dem Dip servieren.



Schwierigkeitgrad
Zutaten
som pre
3 Stiick Zwiebeln
5 Teeloffel Tomatenmark
3 Teeldffel gzl:fi;:::ruhe
1 Teeloffel Zucker
1 Essloffel Olivend|
2 Zehen Knoblauch
gzcs:hmack Salz, Pfeffer
2 Teeldffel Zucker
ein Bund frische Kréauter
nach Belieben
12009 Weizenmehl
10 Stiick Eier
2 Teeloffel Salz
Mehl zum
100g bestauben der
Arbeitsflache
;kagroBes Parmesankése

[ X ) ﬁﬂ 10 Portionen

45 Minuten

Schritte fiir die TomatensoBe

1.Die Zwiebel schalen und in kleine Warfel schneiden.

2.Das Olivendl in einen ausreichend groBen Topf geben und die
Zwiebeln hinzuftigen. Diese dann anbraten bis sie goldgelb sind.

3.Das Tomatenmark hinzufligen und kurz mit anbraten

4.Alles mit den passierten Tomaten abléschen. .

5. Den Knoblauch schéalen und durch eine Knoblauchpresse in die SoBe
pressen.

6.Zucker und gekarnte Brihe hinzuftigen und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

7.Alles mindestens zehn Minuten bei kleiner Hitze kocheln lassen.

8.Kurz vor dem Servieren die frischen Krauter hinzuftigen.

Schritte fiir die Nudeln

1.Das Mehl zusammen mit den Eiern und dem Salz in eine
Kiichenmaschine, die mit Knethaken ausgestattet ist, geben und alles
flr 5 Minuten damit vermengen. (Dieser Schritt kann auch per Hand
erfolgen.)

2.Es sollten Teigkriimel entstanden sein. Diese nun mit der Hand zu
mehreren faustgroBen Kugeln kneten.

3.Die Kugeln in Frischhaltefolie einpacken und fiir etwa 15 Minuten ruhen
lassen.

4.Die einzelnen Kugeln auf einer bemehlten Flache méglichst diinn
ausrollen.

5.Nun in einzelne circa 1 cm dicke Streifen schneiden.

6.Die Nudeln in kochendem, gesalzenem Wasser circa drei Minuten

kochen. 1 O

7.Nudeln mit der SoBe und gehobeltem Parmesan servieren.



Smoothie Grundrezept

Schwierigkeitgrad [ J ﬂ 10 Portionen 10 Minuten
Zutaten Schritte
Obst 1.Das ganze Obst und/oder Gemuse waschen und in kleine Wrfel
1K und/oder .
9 Gemiise nach schneiden.
Wahl 2.Alles in einen Standmixer geben.
. 3.Die Flussigkeit hinzuftugen und auf héchster Stufe so lange purieren,
Flussigkeit in
Form von bis eine samige Flussigkeit entstanden ist.
Wasseroder 4 o n5ch gewahltem Obst und Gemiise eventuell noch mehr Flussigkeit
500 ml Milch oder
Buttermilch hinzufugen, bis die gewtinschte Konsistenz erreicht ist.
oder
Kokosmilch
Tipp: Man kann dem Smoothie fiir ein besonderes Geschmackserlebnis
Zimt, Vanille, noch Zimt, frische Vanille, Ingwer oder andere passende Gewiirze und
Ingwer,
nach Bai“ikum Krauter hinzufugen.
Belieben oder andere

Gewiirze und
Kréuter

11



Senfeier mit Kartoffelpiiree
Gewiirzgurken

Schwierigkeitgrad
Zutaten
2Kg Kartoffeln
3 Zwiebeln
1509 Butter
759 Mehl
650 ml Gemiisebriihe
1200 ml Milch
12EL grobkérniger Senf
20 Stiick  Eier
500g Cornichons
Salz nach Belieben
Pfeffer nach Belieben
Muskat nach Belieben
Zucker nach Belieben

[ X ) ﬁﬂ 10 Portionen 35 Minuten

Schritte fiir Kartoffelpiiree

1.Kartoffeln schalen, waschen und in Stiicke schneiden.

2.Zugedeckt in wenig kochendem Salzwasser circa 20 Minuten kdécheln
lassen

3.Sobald die Kartoffeln gar sind 500 ml Milch und 75g Butter in einem

Topf erhitzen

.Die Milch ordentlich mit Muskat und Salz wiirzen

Die Kartoffeln abgieBen und zur Milch geben.

Mit einem Kartoffelstampfer zu einem cremigen Piree stampfen.

Mit Salz, Muskat und Pfeffer abschmecken.

N o v s

Schritte fiir Senfeier und Gewiirzgurken

.Die Zwiebeln schalen und fein wiirfeln.

N

759 Butter in einem Topf erhitzen und die Zwiebeln darin glasig
diinsten.

Die Zwiebeln mit dem Mehl bestduben und kurz anschwitzen.

Die Brithe und 700ml Milch unter Rithren angieBen und aufkochen.
Bei schwacher Hitze unter Rithren 5 Minuten kdcheln.

.Den Senf einriihren und alles mit Salz, Pfeffer und Zucker
abschmecken.

o AW

7. Die Eier in Wasser 9 Minuten wachsweich kochen.

8.Die Eier kalt abschrecken, pellen und dann halbieren.
9.Kartoffelptiree , Eier und SenfsoBe auf dem Teller anrichten.
10. Cornichons langs halbieren und das Essen damit garnieren.

12



Schwierigkeitgrad
Zutaten
1Kg Birnen
350g Weizenmehl
200g Zucker
200g Butter
2

pickchen Vanillezucker

15 Minuten

ﬂ 10 Portionen

1.Das Weizenmehl mit dem Zucker, der kalter Butter und dem
Vanillezucker zu Streuseln verkneten. Dies kann mit den Knethaken
des Ruhrgerats mehrere Minuten dauern.

2.Die Birnen waschen, schalen, entkernen und wirfeln.

3.Eine Auflaufform einfetten und den Ofen auf 180 Grad Ober-
/Unterhitze vorheizen.

4.Die Birnenwdrfel in die Auflaufform legen und groBzugig mit den

Streuseln bedecken.
5.Das Crumble im vorgeheizten Ofen ca. 35 Minuten goldbraun backen

und am besten warm verzehren.

13



Tomatencremesuppe

Schwierigkeitgrad
Zutaten
3,5kg Tomaten
3 Stiick Mdhren
5 Stiick Zwiebeln
500 ml Gemiisebriihe
getrocknete
5 Teeldffel italienische
Kréuter
5Essloffel  Olivendl
2Zehen Knoblauch
200 ml Sahne
3Essloffel  AeO
Balsamico

40 Minuten

ﬂ 10 Portionen

1.Die Tomaten waschen, Stielansatze entfernen und das Fruchtfleisch
grob warfeln.

2.Zwiebeln und Méhre schéalen und in kleine Wrfel schneiden.

3.In einem groBen Topf drei Essloffel des Olivendls erhitzen und die
Zwiebeln und Mohre darin anschwitzen.

4.Mit drei Esslaffeln Aceto Balsamico abléschen.

5.Die kleingeschnittenen Tomaten hinzugeben.

6.Funf Teeloffel getrocknete italienische Krauter und den hinzuftigen.

7.Den Knoblauch schalen und durch eine Presse direkt in den Topf
pressen.

8.Mit 500 ml Gemusebruhe aufgieBen und alles fur eine halbe Stunde
bei geschlossenem Deckel leicht kécheln lassen.

9.Die Sahne hinzufuigen und alles gut mit einem Pdrierstab prieren.

10. Zum Schluss zwei Essloffel Olivendl hinzugeben.

11.Die Tomatencremesuppe mit frischen Basilikumblattern garnieren
und servieren.

14
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Gemusemaultaschen

o
Schwierigkeitgrad (X X X J ﬁ 10 Portionen 50 Minuten
Zutaten
3
packungen  Nudelteig 1.Fur die Fullung Spinat auftauen lassen, mit der Hand das restliche
zu500g Wasser ausdricken und grob hacken.
2.Die Zwiebel, die Karotten, den Lauch und den Knoblauch waschen,
500g Spinat (TK)
schalen und fein wiirfeln oder alles mit einer Reibe reiben
3 Stiick Zwiebeln 3.In einer Pfanne 2 Essloffel Butter erhitzen und die Karotten, den
Lauch, die Zwiebeln darin anduinsten.
;i:‘:g"mﬂe Karotten 4.Dann den Spinat und den gepressten Knoblauch hinzuftigen.
5.Mit Muskatnuss, Salz und Pfeffer wiirzen.
2.Stangen Lauch 6.Das Gemise aus der Pfanne nehmen und in eine groBe Schissel
geben
3Zehen Knoblauch 7.Die Petersilie hacken und ebenfalls in die Schiissel geben.
8.Den Quark und den Kése sowie die Eier unterrithren und alles mit
;ugr:';]Ber Petersilie Salz und Pfeffer abschmecken
9.Den Teig auf einer groBen Arbeitsflache ausrollen und in kleine circa
:ri;“:k Eier 30 cm lange und 10 cm breite Bahnen schneiden.
10. In die Mitte der Bahn die Fullung verteilen. Wichtig: Nicht zu viel
Fullung verwenden!
2009 Quark 11. Die Rander des Teiges mit Wasser bestreichen und alles
zusammenklappen, sodass eine viereckige Tasche entsteht.
1509 i;::bener 12. Danach an der Seite mit einer Gabel eindriicken, um die Maultasche
final zu schlieBen.
2 Essloffel Butter 13. Die Maultaschen in siedender Gemiisebriihe etwa 15-20 Minuten
garen, bis sie an die Oberflache steigen
;;cizben Salz 14. Die Maultaschen mit einer Schaumkelle aus der Brthe heben und
abtropfen lassen.
nach preffer 15. Nach Wunsch mit oder ohne Gemusebriihe servieren.
Belieben

Gemiisebriihe

15



zweierlei Fullung /*

Schwierigkeitgrad

Zutaten

3

Packungen Cannelloni

zu250g

5009 Ricotta

2 stiick Ei

500g Spinat (TK)

1 Zehe Knoblauch
Pilze nach

s00g Wahl

100g Parmesan

3 Stiick Zwiebeln
gehackte,
geschilte

16009 Dosen-
tomaten
geriebener

5009 Mozzarella

3 Essloffel Olivendl

nach

Belieben salz

nach

Belieben Pleffer

GEssioffel  Llenische
Krauter

[ X X ) ir 10 Portionen

8}

o L

35 Minuten

Schritte fiir Ricotta-Spinat-Cannelloni

1. Aufgetauten Spinat abtropfen lassen und klein hacken

2. Den Spinat mit 2509 Ricotta in einer Schussel vermengen

3. Ein Ei hinzufugen und mit Salz und Pfeffer wirzen.

4.Den Knoblauch dazu pressen und unterrthren

5.Die Halfte der Cannelloni mit der Fullung per Hand befullen und
gleichmaBig in einer Auflaufform verteilen.

6.800 g gehackte, geschalte Tomaten aus der Dose Uber die Cannelloni
verteilen und alles mit drei Essloffeln italienischenKréauter bestreuen.

7.250 g geriebenen Mozzarella dartber verteilen.

Schritte fiir Pilz-Zwiebel-Parmesan-Cannelloni

1.Den Backofen auf 200° C Ober/Unterhitze vorheizen.

2.Die Zwiebeln schélen und fein wiirfeln.

3.Die Pilze sorgfaltig putzen und in kleine Wiirfel schneiden.

4.Drei Essléffel Ol in eine Pfanne geben und die Zwiebeln darin glasig
diinsten.

5.Die Pilze hinzufiigen und so lange braten, bis das Wasser aus den
Pilzen vollstandig ausgetreten ist.

6.Danach alles mit Pfeffer und Salz wiirzen.

7.Die Pilz-Zwiebel-Masse in eine Schissel geben, kurz auskiihlen lassen
und mit dem Parmesan und einem Ei vermengen.

8. Die Ubrigen Cannelloni mit der Fullung per Hand beftillen und
gleichmaBig in einer Auflaufform verteilen.

9.800 g gehackte, geschalte Tomaten aus der Dose Uber die Cannelloni
verteilen und alles mit drei Essléffeln italienische Krauter bestreuen.

10. 250 g geriebenen Mozzarella dariiber verteilen.

11.Beide Auflaufformen in den Backofen geben und fiir 35 Minuten

backen. 1 6



Schwierigkeitgrad
Zutaten
5509 Weizenmehl
333g Butter
3009 brauner Zucker
3 Vanillezucker
Teeldffel
759 flissige Sahne
2 Prisen Salz
g e

15 Minuten

L ] ﬂ 10 Portionen

1.Den Backofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Jetzt

2.Das Mehl in eine weite, ofenfeste Schussel geben und fiir 10 Minuten
in den Ofen stellen. Wichtig: Die Mehlschicht muss diinn sein, damit
alles gut durcherhitzt werden kann.

3. Das Mehl abkiihlen lassen, durch ein Sieb streichen und erst dann
450 Gramm abwiegen und in eine Schussel geben.

4.Die Butter mit dem Zucker und dem Vanillezucker schaumig
aufschlagen.

5.AnschlieBend die Sahne und das Salz unterrthren.

6.Mit einem Teigspatel dann das Mehl einrthren.

7.Schluss die Schokotropfen in den Teig einarbeiten.

8.Den Teig ein wenig ruhen lassen und dann verzehren.

17



Kohlrabisalat mit

Cashe’w-c-puﬁch

Schwierigkeitgrad

Zutaten

2 Stiick reife Mango
o gelbe

Tstick  chilischote

1 Stiick Zitrone

3

Teeloffel salz

200 ml Rapsdl

Kohlrabi
4grofie (min. 1Kg)
200g Semmelbrésel

2009

Cashewkerne

Butter

20 Minuten

[ X ) ﬁ 10 Portionen

Schritte fiir Mangodressing

1.Die Mangos schalen und das Fruchtfleisch in grobe Stiicke
schneiden.

2. Die Chilischote vom Stiel befreien, der Lange nach halbieren und
entkernen. Danach in kleine Stticke schneiden.

3.Den Saft der Zitrone auspressen.

4.Das Mangofruchtfleisch und die Chilischote zusammen mit drei
Teeléffeln Salz und der Hélfte des Zitronensafts in den Mixer geben
und purieren

5.Nun nach und nach die 200 ml Rapsél hinzugeben, bis das Dressing
eine cremige Konsistenz bekommen hat.

6.Zum Schluss alles nochmal mit Salz und Zitronensaft abschmecken.
Wichtig: Das Dressing sollte leicht tberwirzt schmecken!

Schritte fiir den Kohlrabi

1.Die Kohlrabiknollen waschen und schalen.

2.Die einzelnen Knollen nun mit einem Spiralschneider in feine Nudeln
schneiden. Alternativ kann mit dem Sparschéler vom Kohlrabi diinne
Streifen heruntergeschnitten werden.

3.Alles gut mit dem Dressing vermengen und so lange wie moglich - am
besten iiber Nacht - ziehen lassen.

Schritte fiir den Cashew-Crunch

1.Die Cashews mit einem Messer fein Hacken und in der Pfanne ohne Ol
bréunen.

2.Im Anschluss die Butter zu den Cashews geben und schmelzen lassen.

3.Nun die Semmelbrdselhinzugeben und kurz mit anbraunen.

4.Den Salat servieren und 2 Essloffel des Cashew-Crunches dariiber

verteilen. 1 8



Kartoffelgratin mit Kase

Schwierigkeitgrad
Zutaten
Kartoffeln,
2Kg festkochend
2Zehen Knoblauch
625 ml Sahne
625 ml Milch
3 Esslsffel Gemiisebriih-
pulver
nach
Belieben salz
nach
Belieben Pfeffer
Gratinkise,
2509 gerieben
509 Butter
nach
Belieben Muskat

25 Minuten

ﬂ 10 Portionen

1.Zwei flache Auflaufformen mit Butter einfetten.
2.Die Kartoffeln schélen und in feine Scheiben schneiden oder hobeln
3.Den Knoblauch schalen.

4.Die Milch zusammen mit mit der Sahne in einem Topf erhitzen und

den Knoblauch hinein pressen.
5.Mit 3 Essl6ffeln Gemusebriihpulver, Salz und Muskat wiirzen.

6.Die Kartoffelscheiben hinzuftigen und alles circa funf Minuten kécheln

lassen, bis die Flussigkeit merklich angedickt ist.

7.Die Sahne-Milch-Kartoffel-Mischung auf die zwei Auflaufformen
verteilen und mit Gratink&se bestreuen.

8.Im vorgeheizten Backofen bei 180 °C Ober-/Unterhitze ca. 40 - 50
Minuten backen.
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Schwierigkeitgrad [ X J ﬁ 10 Portionen

40 Minuten

Zutaten
5009 Tellerlinsen 1.Mohren, Zwiebeln und Kartoffeln schalen.
e 2.Mohren und Sellerie in kleine Wiirfel schneiden. Die Kartoffeln in
. emuse-
2Liter briihe gleich groBe Stiicke schneiden.
3.Eine Zwiebel und den Knoblauch hacken.
4 stiick Zwiebeln 4.Die andere Zwiebel mit den Gewairznelken spicken.
2 stiick Knoblauch 5.In einem (Schmor)Topf etwas Olivend! erhitzen.
6.Die gehackte Zwiebel und den Knoblauch 2 bis 3 Minuten anbraten.
4 Stangen Sellerie Maohren, Sellerie und Kartoffeln zugeben und 5 Minuten anbraten.
7.Mit Paprikapulver, etwas schwarzem Pfeffer und Salz wiirzen und mit
6 Stiick Méhren
der Briihe abléschen.
2 Esslifrel Paprika- 8.Die Linsen in einem Sieb waschen und hinzugeben.
pulver 9.Thymian, Rosmarin und die mit Nelken gespickte Zwiebel sowie zwei
00 Kartoffeln, Essloffel Sojasauce hinzufiigen.
9 festkochend 10. Den Eintopf bei mittlerer Hitze 30-40 Minuten kécheln lassen.
Gewiirz- 11. Kurz vor dem Servieren den Thymian, Rosmarin und den Nelken-
5 Stiick nelken Zwiebel entfernen und alles mit Pfeffer und Salz abschmecken.
12. Die (veganen) Wiener Warstchen in den Topf geben und alles
2 Esslsffel Sojasauce nochmal funf Minuten ziehen lassen.
13. Nach Belieben mit Essig betraufelt servieren.
nach Belieben Pfeffer, salz,
Essig
(vegane)

10 Stiick Wiener 2 O



annkuchenspi

Marmeladen-Schoko-Fiillung

Schwierigkeitgrad

Zutaten
4 Stiick Eier
400 ml Milch
2
Essloffel Zucker
! Salz
Teeloffel
400g Mehl
120 ml Mineralwasser
1 kleines  Marmelade nach
Glas Wwahl
1kleines  Schokocreme
Glas nach Wahl

15 Minuten

ﬁﬂ 10 Portionen

1.Eier in eine Schussel schlagen.

2. Mit Milch, Zucker, Salz, Mehl und dem Mineralwasser zu einem
glatten Teig rihren. Wichtig: Bei Bedarf noch etwas Mehl oder
Wasser hinzugeben, um die gewiinschte Konsistenz zu erreichen.

3.Etwas Ol in die Pfanne geben und erhitzen.

4.Die Pfannkuchen backen, indem ein Schopflaffel Teig in die Pfanne

gegeben und diese anschlieBend so geschwenkt wird, dass der ganze

Pfannenboden mit Teig bedeckt ist.

5.Die Pfannkuchen zum Abkuhlen zur Seite stellen

6.Die Halfte der Pfannkuchen mit Erdbeermarmelade, die andere mit
Schokocreme bestreichen und aufrollen.

7.Die Rollen in jeweils zwei cm dicke Scheiben schneiden.

8.Abwechseln eine Scheibe mit Schokocreme und eine Scheibe mit
Marmelade auf einen SpieB aufspieBen.
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25 Minuten

Schwierigkeitgrad [ ] ﬁﬂ 10 Portionen

Zutaten . " .
Schritte fiir den Teig
7009 Mehl 1.Backofen auf 250 Grad vorheizen.
2. Alle Zutaten mit der Kiichenmaschine oder dem Handmixer zu einem
8 Essloffel Olivendl
glatten Teig vermischen.
400 mi Milch 3.Den Teig in vier gleichgroBe Teile aufteilen.
4. Jedes Teigstiick mit Mehl bestéubten Arbeitsflache zu diinnen
6 Teeloffel  Backpulver Vierecken oder rund ausrollen.
1 Teeloffel Salz . .o .
Schritte fiir die Tomatensauce
8009 gehackte 1. Die gehackten Tomaten mit einem Pirrierstab purrieren.
Dosentomaten - . - . -
2.Die italienischen Krauter hinzufligen und mit Salz, Pfeffer und Zucker
5 Esslsfrel italienische abschmecken.
Kréuter 3. Die Pizzen nach Belieben mit TomatensoBe, Kase und anderen
o geriebener Zutaten belegen.
Kase 4. Jeweils ca. 5-10 Minuten im Ofen backen und mit einem gemischten

Salat (S. 8) servieren.
Belag wie zum

rach eorihes
Belieben Gemiise, Pilze,
Oliven, Mais
nach Pfeffer, Salz,
Belieben Zucker
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Nth’eln mit Lachs@hnesoﬁe
frischem Basilikum

Schwierigkeitgrad

Zutaten
1kg Lachs
1,25 kg Farfalle
3 Stiick Zwiebeln
2 Stiick Zitronen
3 Essloffel Olivens!
500 ml Schlagsahne
::Ici'e‘ben Salz, Pfeffer
nach frischer
Belieben Basilikum

=

20 Minuten

ﬁﬂ 10 Portionen

1.Lachs waschen und trocken tupfen.
2.1n einem Topf Salzwasser zugedeckt aufkochen.
3.Farfalle ins siedende Salzwasser geben und auf mittlerer Stufe ca.
13-15 Min. al dente kochen.
4. Zwiebel halbieren, schalen und fein wiirfeln.
5. Zitrone halbieren und Saft auspressen.
6. In einer Pfanne Ol auf mittlerer Stufe erhitzen und Zwiebel darin ca. 3
Min. glasig anschwitzen.
7. Danach 2 Essloffel Zitronensaft und die Sahne zugeben und alles
aufkochen lassen. Mit Salt und Pfeffer abschmecken.
8. SoBe auf mittlerer bis hoher Stufe ca. 3-4 Min. sémig einkdcheln.
9. Wéhrenddessen den Lachs in circa 2 cm groB Wiirfel schneiden.
10. Lachs zur SoBe geben, Temperatur reduzieren und Lachs mit
geschlossenem Deckel auf niedriger Stufe ca. 3 Min. sanft garen.
11.Farfalle in ein Sieb abgieBen und etwas abtropfen lassen.
12. Im Topf Farfalle mit LachssoBe und mit etwas vom ubrigen
Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken.

Tipp: Fur eine vegetarische Variante einfach den Lachs durch die selbe
Menge gebratene Champignons oder Auberginen ersetzen.


https://www.lidl-kochen.de/rezeptwelt/fisch/lachs/

v ¥
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‘Selbstgemac
o

Schwierigkeitgrad [ X J ﬁﬂ 10 Portionen

20 Minuten

Zutaten 1.900 ml Milch in einem Topf erwarmen.
2.Die restliche Milch mit Zucker, zwei Eigelb, der Speisestarke und dem
1,25 Liter Milch Kakaopulver glatt riihren.
3.Salz und Vanilleextrakt in die Mischung hinzugeben.
1009 Zucker
4.Die Milch aufkochen lassen und die Masse in einem hinzufigen und
3 Stiick Eigelb alles kraftig umrthren.
5.Die Zartbitterkuverttre in den noch heiBen Pudding rthren und
100g Speisestarke

schmelzen lassen.
6.Den Pudding im heiBen Zustand in die Schiisselchen fillen und vor
5 Essloffel Backkakao . B
dem Servieren etwas abkuhlen lassen.
) 7. Nach Belieben noch mit etwas Zartbitter-Schokoraspel dekorieren.
2 Prisen Salz
2 Teeldffel Vanilleextrakt

gehackte
509 Zartbitter-
kuvertiire
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Zutaten

850g Gemiisezwiebel
7 =
Esslsffel neutrales Ol
7 Zehen Knoblauch
5 Tomatenmark
Essloffel
s Paprikamark
Essloffel P
2509 Sojaschnezel
500 ml Gemiisebrithe
600g Kartoffeln
2509 Karotten
1709 rote Paprika
4 Hefeextrakt
Teeloffel

Kimmel,
nach Majoran,
Belieben Thymian, Salz,

Pfeffer

" frisches

3 Stiick Baguette

@ 80 Minuten

Schritte

1.Zwiebeln fein hacken oder mit dem Gemiisehobel fein reiben.

2.6 EL Ol in einen heiBen Topf geben, geriebene Zwiebel darin bei
mittlerer bis hoher Hitze 15-20 Minuten diinsten, bis sie leicht
braunen. Ab und zu umrtihren und sobald ein GroBteil des
Zwiebelwassers verdunstet ist, mit 3 Teeloffeln Salz wiirzen.

3.Knoblauch fein hacken, zusammen mit dem restlichen Ol, Paprika-
und Tomatenmark in den Topf geben und eine Minute unter Rithren
braten.

4.Paprikapulver unterrthren und weitere 2 Minuten rosten.

5.500 ml Gemusebruhe aus Pulver ansetzen.

6.Uneingeweichte Sojaschnetzel dazugeben, mit der Gemusebrithe und
2.8 I Wasser abloschen und aufkochen.

7.Kartoffel, Karotten und Paprika in etwa 2 cm groBe Warfel schneiden
und zusammen mit dem Hefeextrakt zur Brihe geben.

8.Kuimmel zusammen mit Majoran und Thymian mit in den Topf geben.

9.Gulaschsuppe bei mittlerer Hitze mit aufgelegtem Deckel 40 Minuten
kochen.

10.Deckel abnehmen und die Flissigkeit weitere 20 Minuten um etwa %

einreduzieren lassen.

11. Die Gulaschsuppe mit Gewlrzen abschmecken.

12. Baguette in Scheiben schneiden und zusammen mit der

Gulaschsuppe servieren.
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Schwierigkeitgrad

Zutaten

1000 ml

7 Essloffel

80g

200 ml

4 Essloffel

5009

1 Packung

5 Essloffel

nach
Belieben

Kokosmilch

Zucker

Speisestérke

Milch

Kokosraspel

Erbeeren

Vanillezucker

Wasser

Zucker

ﬁ 10 Portionen @ 15 Minuten

Schritte fiir den Kokospudding

1.Kokosmilch in einem Topf zum Kochen bringen und konstant rthren,
da die Kokosmilch schnell anbrennen kann

2.Die Starke mit Zucker und der Milch klumpenfrei anriihren

3.Sobald die Kokosmilch kocht, den Topf vom Herd nehmen und mit
einem Schneebesen die Starke-Losung und die Kokosflocken
einrahren.

4.Erneut aufkochen und ca. 1 Minute weiter rthren.

5.Danach auf Schisseln verteilen.

Schritte flir die Erdbeersauce

1.Die Erdbeeren waschen und putzen.

2.Dann die Erdbeeren vierteln und mit etwas Wasser, dem Zucker und
Vanillezucker in einen Topf geben und 10 Minuten bei schwacher
Hitze kocheln lassen.

3.AnschlieBend vom Herd nehmen und purieren.

4.Die Sauce Uber den Kokospudding geben und alles servieren
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Schwierigkeitgrad [ ]

Zutaten

2009

2 Teeldffel

1 Stiick

2 stiick

2 Stiick

4 Stiick

1 Stiick klein

12 Essloffel

24 Blatter

8 Essloffel

2 stiick

1 kleiner Bund

1 kleiner Bund

1 Packung

10 Portionen 20 Minuten

.Die Glasnudeln mit kochendem Wasser tibergieBen und circa 2

Glasnudeln - viinten quellen lassen.

N

Sesamél .Die Nudeln abgieBen, kalt absptlen und mit 2 Teeloffeln Sesamal
vermischen.
Salatgurke 3 Die Gurke und die Paprika waschen und entkernen und die Karotten
schalen.
rote Paprika X
4.Das Gemse in dunne Stifte schneiden
Avocado  5.Die Avocados halbieren, den Kern herausnehmen und das
Fruchtfleisch mit einem groBen Loffel herauslésen. Dieses dann in

Karotten Scheiben schneiden.

[}

.Den Eisbergsalat waschen, trocken tupfen und in feine Streifen
Eisbergsalat  schneiden.

7.Die Minze und den Koriander waschen und trocken schitteln und

Soi
clasauce dann die Blatter abzupfen
Reispapier 8.Einen groBen, tiefen Teller mit lauwarmem Wasser fullen und ein

Blatt Reispapier kurz hineintauchen, sodass es komplett mit Wasser
Erdnuss- benetzt ist.
butter

9.Das Reispapier auf ein Brett legen und mittig mit Minze, Koriander,

Limetten Reisnudeln, Salat, Gemuse, Avocado und Sprossen belegen.

10.Den unteren Teil des Reispapiers Uber die Fullung schlagen, die
Minze rechte und linke Seite einklappen und kompakt aufrollen.
11. Fur die Erdnusssauce die Limetten auspressen und den Saft mit 8
Koriander N N . .
Essloffeln Erdnussbutter, 8 Essloffeln Sojasauce und 2 Essloffeln
Sprossen Wasser glatt riihren
12.Die Erdnusssauce in kleine Schalchen fillen und zu den

Sommerrollen servieren. :27



Schwierigkeitgrad

Zutaten
4509 Basmatireis
10 Massaman
Essloffel Currypaste
500g Tofu Natur
400g Karotten

festkochende

800g Kartoffeln
s Sojasauce
Essloffel g
1 Liter Wasser
400 ml Kokosmilch
5 -
Essloffel Erdniisse
3 Tamarinden-
Teeldffel paste

. frischer
ein Bund Koriander
nach
Belieben salz

[ X ) ﬁ 10 Portionen @ 35 Minuten

Schritte fiir den Reis

1. Den Reis waschen, bis das Wasser klar ist und dann zusammen mit
650 ml Wasser und einer Prise Salz in einen Topf geben.

2.Das ganze einmal aufkochen und danach mit geschlossenem
Deckel etwa 15 Minuten kdcheln lassen - nicht umriihren!

3.Danach den Herd ausmachen und den Reis fiir weitere 10 Minuten
im Topf ruhen lassen.

Schritte fiir das Curry

1.Den Tofu in etwa 1 cm groBe Warfel schneiden.

2.Die Karotten schélen, langs halbieren und in circa 1 cm groBe Stiicke
schneiden.

3.Die Kartoffeln schalen und in etwa 2 cm groBe Wurfel schneiden.

4.Eine grosse Pfanne mit Erdnussdl erhitzen und die die Tofuwarfel 3
Minuten anbraten. Dann mit 3 Essléffel Sojasauce abléschen und auf
einem Teller beiseitestellen.

5.Die Pfanne mit Erdnussoél erhitzen, die Karottenstticke mit den
Kartoffelwtrfeln darin ca. 2 Minuten anbraten.

6. Die Currypaste dazugeben und unter Schwenken kurz mitbraten.

7.Mit einem Liter Wasser abléschen, die Kokasmilch einriihren und alles
aufkochen. Danach circa 20 Minuten kécheln lassen.

8. Wahrenddessen die Erdniisse grob hacken und fettfrei rasten.

9. Zum Schluss 3 Essloffel Sojasauce und 3 Teel6ffel Tamarindenpaste
in das Curry einrthren und den Tofu unterheben.

10. Das Curry mit dem Reis anrichten: die gerdsteten Erdniisse
dartberstreuen und mit gezupftem Koriander garniert servieren.
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Schwierigkeitgrad

Zutaten

2kg Weizenmehl
10
Teelsttel 52
10 Essléffel  neutrales 01
1,1 Liter Wasser
2kg Schmand

" rote
10stiick Zwiebeln

Speck in

kg Streifen
nach Muskatnuss,
Belieben Pfeffer, Salz

Isasse

[ J ﬁ 10 Portionen @ 40 Minuten

1.Aus Mehl, Salz, Ol und Wasser in einer Kiichenmaschine oder mit dem
Handruhrgerat einen Teig herstellen.

2.Den Teig solange kneten, bis dieser nicht mehr an den Handen kleben
bleibt, ansonsten noch etwas Mehl untermischen.

3.Mindestens 30 Minuten ruhen lassen.

4.1n der Zwischenzeit den Schmand glatt rtihren und nach Belieben mit
etwas Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen

5.Die Zwiebel schélen, halbieren und in diinne Streifen schneiden.

6.Den Teig nun auf einer mit Mehl bestaubten Arbeitsflache mit dem
Nudelholz méglichst dinn ausrollen und auf ein mit Backpapier
belegtes Backblech geben.

7.Jetzt mit Schmand bestreichen.

8.Die Zwiebel darauf verteilen und mit dem Speck bestreuen.

9.Im vorgeheizten Ofen bei hochster Temperatur (circa 250 °C)
solange backen, bis er knusprig ist.

Tipp: Als vegetarische Alternative bietet sich zum Beispiel eine

Kombination aus Ziegenkase, Honig und Rosmarin oder auch aus
Tomaten in Ol, Mozzarella und Basilikumpesto an.
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Crépres mit Schokocreme und Ba

Schwierigkeitgrad

Zutaten

500 g

1Liter

6 Stiick

409

2 Prisen

1Glas

12 Stiick

Mehl

Milch

Eier

Zucker

Salz

Schoko-
creme

Bananen

70 Minuten

?r 10 Portionen

1.Das Mehl durch einen feinen Sieb in eine Rihrschissel sieben

2.Danach das Salz hinzufigen.

3.Nun die Eier in das Mehl schlagen und alles mit einem Handrhrgerat
oder einer Kiichenmaschine verriihren.

4.Nach und nach die Milch hinzuftigen, bis der Teig eine cremige
Konsistenz angenommen hat.

5.Danach den Teig fur eine Stunde ruhen lassen.

6.In der Zwischenzeit die Bananen der Lange nach in diinne Scheiben
schneiden

7.Nach der Ruhezeit den Teig diinn auf ein Crépes-Eisen auftragen und
bis zur gewlinschten Braune braunen.

8.Crépes direkt nach der Zubereitung diinn mit Schokocreme
bestreichen und mit den vorbereiteten Bananenscheiben belegen.

9.Crépes zusammenfalten und servieren.
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t lla-SpieBe mit %oste
frischem Pesto Genovese el

30 Minuten

Schwierigkeitgrad [ X J ?I 10 Portionen

Zutaten Schritte fiir das Pesto

7509 Kirschtomaten 4 pje Sonnenblumenkerne fettfrei in einer Pfanne anrosten.

400g Mini-Mozzarella 2+ Knoblauch schalen und grob hacken.

3.Den Knoblauch mit den Sonnenblumenkernen und dem Salz in einem
3Bund  Basilikum Mixer zermahlen
4.Basilikum waschen, trocken schitteln und Blattchen abzupfen.

5.Den Basilikum zu der Paste in den Mixer geben.

3Zehen  Knoblauch

100 ml Olivend| 6.Zwei Essloffel Olivenol hinzufigen und alles weiter purieren.
7.Kéase fein reiben und nach und nach in die Krauterpaste einarbeiten.

50g Parmesan 8. Restliches Ol langsam unter die Masse rihren.

309 :::n":“b'“me“‘ Tipp: Das Pesto passt auch Super zu gekochten Nudeln, als Topping fiir
Pizza oder als Verfeinerung vom Salatdressing

1/2

Teeldffel salz : . R
Schritte flir SpieBe

HolzspieBe

1. Die Mozzarellakugeln abtropfen lassen, in eine Schissel geben und
mit dem Pesto bedecken. Mindestens 30 Minuten, besser tiber Nacht
ziehen lassen.

2.Tomaten und Basilikum waschen.

3.Abwechseln auf einen Zahnstocher jeweils eine Tomate, ein
Basilikumblatt, eine marinierte Mozzarellakugel, ein weiteres
Basilikumblatt und noch eine Tomate stecken.

4.Die SpieBe auf einer Platte anrichten und mit der brig gebliebenen

Marinade betraufeln.
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Farfalle mit Kise- u

> 1

Y

Schwierigkeitgrad

Zutaten

2 Essloffel Butter

2 Essloffel Mehl

500 ml Milch

250 ;;a:}: nach

_—

om 7

2 stiick Zwiebeln

3Teelsffel  1Omaten
mark

1 Teeloffel ~ Zucker

1 Essloffel Olivend!

1Zehe Knoblauch

nach Salz, Pfeffer,

Belieben ital. Kréuter

12009 Farfalle

i

[ X ) ?r 10 Portionen

30 Minuten

Schritte flir die Kdsesauce

1.Den Kase fein reiben und zur Seite stellen.

2.Die Butter in einem Topf erhitzen.

3.Das Mehl darin anschwitzen und die Milch vorsichtig einrthren .

4. Unter standigem Ruhren ca. 5 Minuten kochen lassen.

5.Mit Paprikapulver, Salz und Pfeffer abschmecken und den geriebenen
Kase unterrthren.

Schritte fiir die Tomatensauce

1.Die Zwiebel schalen und in kleine Warfel schneiden.

2.Das Olivendl in einen ausreichend groBen Topf geben und die
Zwiebeln hinzuftigen. Diese dann anbraten bis sie goldgelb sind.

3.Das Tomatenmark hinzuftigen und kurz mit anbraten.

4.Alles mit den passierten Tomaten abléschen.

5. Den Knoblauch schalen und durch eine Knoblauchpresse in die SoBe
pressen.

6.Zucker und gekornte Brihe hinzuftigen und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

7.Alles mindestens zehn Minuten bei kleiner Hitze kocheln lassen.

8.Kurz vor dem Servieren die frischen Krauter hinzufligen

9.Farfalle nach Packungsanweisung Kochen und anschlieBend mit der

Sauce nach Wahl servieren.
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Schwierigkeitgrad [ X J ﬂ 10 Portionen

45 Minuten

Zutaten Schritte flir Zucchini
8 stiick Zucchini 1.Die Zucchini waschen und langs halbieren.
2.Mit einem Teeloffel das Fruchtfleisch der Zucchini entfernen, klein
4009 Feta
schneiden und fur die Fullung aufheben
4 Stiick rote Zwiebeln 3.Die Zucchini auf ein mit Backpapier belegtes Backblech legen.
4. Die Zwiebeln und den Knoblauch schalen und in feine Wiirfel
2 Zehen Knoblauch .
schneiden
4 stiick Fleisch- 5.Dann in etwas Ol andinsten, zwei Ess|offel Tomatenmark hinzugeben
tiicl
: tomaten und ebenfalls kurz mit anbraten.
6.Danach das Fruchtfleisch der Zucchini hinzugeben und mit den
1009 schwarze
Oliven anderen Zutaten anbraten.

7.Die Oliven und die Fleischtomaten in Stlicke schneiden und in eine
groBe Schussel fillen.
8.Die Halfte des Fetas hineinbréseln und die angebratenen Zwiebeln,
den Knoblauch und das Fruchtfleisch aus der Pfanne hinzuftigen
2Essloffel  Olivensl 9.Den Thymian Kleinhacken und ebenfalls in die Schissel geben
10.Die Masse verrthren, mit Salz und Pfeffer abschmecken und alles

4 Zweige Thymian

5009 Reis

4Zweige  Thymian anschlieBend in die ausgehohlten Zuchhinischiffchen fiillen.
n 11Zum Schluss den restlichen Feta dartiberbroseln und im vorgeheizten
naci
Belieben S22 Pfeffer Backofen 20 Minuten backen lassen.
5009 Langkornreis

Schritte flir Tomatenreis

_—

3 Stiick Zwiebeln 1.Langkornreis in ein Sieb geben und mehrmals mit kaltem Wasser
2 Zehen Knoblauch abwaschen
2.Die Zwiebel und die Knoblauchzehe schélen und fein hacken.
5Essléffel  Olivendl 3.Das Olivendl in einem Topf erhitzen und die Zwiebel und den
) Knoblauch darin ca. 2 Minuten glasig dinsten.
750 mi $Zf:l:t:: 4.Die passierten Tomaten sowie das Wasser, Salz, Paprikapulver und

Gyrosgew(rz dazugeben und einmal aufkochen.
1Teeloffel  Salz 5.Den Reis dazugeben und ca. 25 Minuten zugedeckt bei geringer Hitze

3 Teeloffel Paprikapulver sanft kocheln lassen.
6.Zu den Zucchinischiffchen servieren. 3 3

3 Teeloffel Gyrosgewiirz
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Griechisches Joghurt-Mousse mit’
Honigniissen und Beeren

Schwierigkeitgrad [ ]
Zutaten
griechischer
6009 Joghurt
(10% fett)
600 g Sahne
2 Packchen Sahnesteif
1 Stiick Vanilleschote
2 péackchen Vanillezucker
8g Agar-Agar
Beeren nach
3009 Wahl
gemischte
1509 Niisse
130g Honig

70 Minuten

%r 10 Portionen

1.Das Agar-Agar mit 4 EL griechischem Joghurt vermengen und kurz
aufkochen.

2.Die Sahne mit dem Sahnesteif und Vanillezucker steif schlagen und
mit dem aufgeldsten Agar-Agar unter den Joghurt rithren.

3.Das Mark einer Vanilleschote ausschaben und ebenfalls untermischen.

4.Die Himbeeren mit einer Gabel zerdriicken. Achtung: Ein paar
Himbeeren als Dekoration tbrig lassen!

5.AnschlieBend die Niisse grob hacken, in einer Pfanne ohne Ol
anrosten und danach in einer Schissel mit dem Honig vermischen

6.Die mit Honig vermischten Nusse auf einem Backpapier auskihlen
lassen.

7.Im Anschluss die unterschiedlichen Schichten in schéne Glaser fullen
und fUr mindestens eine Stunde im Kthlschrank fest werden lassen
8.Vor dem Servieren noch mit frischen Himbeeren und ein paar Nissen

in Honig dekorieren.



Knoblauch-Dipp

Schwierigkeitgrad

Zutaten

2 Essloffel

1Dose

2 stiick
4 Zehen

nach Belieben

2 Essloffel

1 Essloffel

Tahin

Kichererbsen
(5009)

Zitronen

Knoblauch

Olivend!

Kreuz-
kiimmel

Currypulver

edelsiiBes

nach Belieben Paprika-
pulver, Salz.
Pfeffer

1K UTe

9 Joghurt

4 Zehen Knoblauch

1 Siick Zitrone

2 Bund Petersilie

nach Belieben Salz, Pfeffer
groBe

2 Stiick

Fladenbrote

20 Minuten

ﬁ 10 Portionen

Schritte fiir Hummus

1.Die Kichererbsen in einem Sieb abseihen und die Fliissigkeit
auffangen.

2.Kichererbsen mit Tahin, Knoblauch, etwas Zitronensaft,
Currypulver, etwas Salz und Kreuzkiimmelpulver in den Mixer
geben.

3.Ein Glas der aufgefangenen Kichererbsenfliissigkeit und 3 - 4 EL
Olivendl dazugeben und mixen.

4.Wenn die Konsistenz zu dick ist, nach und nach ein wenig mehr von
der Kichererbsenflissigkeit dazugeben, bis eine cremige
Konsistenz erreicht ist.

5.Mit weiBem Pfeffer, Salz, Kreuzkiimmelpulver und Zitronensaft
abschmecken.

6.Auf eine tiefe Platte gieBen und mit Petersilie dekorieren.

Schritte fir Joghurt-Knoblauch-Dipp

1.Den Joghurt in eine groBe Schiissel geben.

2.Salz, Zitronensaft und vier Zehen gepressten Knoblauch
dazugeben.

3.Alles abschmecken, mit Olivendl betréufeln, mit Petersilie
garnieren und servieren.

4.Das in Stiicke geschnittene Fladenbrot in die Mitte des Tisches
stellen und mit den Dipps genieBen.
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Kumpir - gefiillte Kartoffel
tirkischer Art ‘

Schwierigkeitgrad [ ] ?r 10 Portionen 70 Minuten
Zutaten
10 stiick ;:’:ogﬂr;ﬂe 1.Den Ofen auf 200° C Ober-/Unterhitze vorheizen.
2.Je eine Kartoffel in Alufolie wickeln und bei 200 °C Ober-
geriebener /Unterhitze ca. 45 - 60 Minuten backen.
2 Packungen ﬁs;““h 3.In der Zwischenzeit die Toppings vorbereiten: Gemiise klein
schneiden, Hackfleisch anbraten usw.
2509 Butter 4.AnschlieBend die Kartoffel aus dem Ofen nehmen und in der Mitte
aufschneiden.
4009 Schmand Achtung: Die Kartoffel nicht halbieren sondern so einschneiden,
Topping dass man sie wie eine Tasche aufklappen kann.
nach Wahl f:?:.;:se 5.Die Kartoffel etwas auseinanderziehen, salzen und etwas Butter
Fisch) und Kase dazugeben.
6.Warten, bis es etwas geschmolzen ist und anschlieBend mit einer
nach Belieben  Salz, Pfeffer Gabel zerdriicken, so dass sich die Butter-Kése-Mischung mit dem

inneren der Kartoffel mischt und eine piirreeartige Konsistenz
entstanden ist.
7.AnschlieBend mit Toppings nach Wahl (kleingeschnittenes
Gemiise, Hackfleisch, Speck, Garnelen oder oder) garnieren.
8.Zum Schluss Schmand Uber die Kartoffel geben und servieren.
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Schwierigkeitgrad

Zutaten
1,5Kg
1250 ml

150g

5 Stiick

15 Essloffel
1250 ml

600 ml

4 groBe

Brokkoli

Wasser

Butter

Friihlings-
zwiebeln

Mehl

Gemiise-
briihe

Sahne

Baguette

20 Minuten

?I 10 Portionen

1.Die Roschen des Brokkolis abschneiden und waschen.

2.Den Stiel schalen und in kleine Wiirfel schneiden.

3.Alles in Salzwasser fiinf Minuten blanchieren und danach abkiihlen
lassen. Wichtig: Nicht abgieBen!

4.Die Fruhlingszwiebeln waschen, die duBerste Haut entfernen und
die Zwiebeln anschlieBend in feine Réllchen schneiden.

5.Gemiisebriihe anriihren und zur Seite stellen.

6.Die Butter erhitzen und fein geschnittene Friihlingszwiebeln darin
kurz anrosten.

7.Das Mehl dazu geben und unter sténdigem Riihren eine
Mehlschwitze erstellen.

8.Die Mehlschwitze mit der Gemiisebriihe abléschen und die
Brokkoliréschen mit einer Schaumkelle direkt aus dem Kochwasser
dazugeben.

9.Alles kurz aufkochen und anschlieBend mit dem Mixstab prrieren.

10.Die Sahne hinzuflige und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

11.Wenn die Konsistenz der Suppe zu fest ist, noch etwas vom
Brokkolikochwasser dazugeben.

12.Die Suppe heiB servieren und dazu geschnittenes Baguette
reichen.
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Vanille-Mu

Schwierigkeitgrad [ ]
Zutaten
160 g Zucker
1 Packung Vanillezucker

150g

250 ml

2 stiick

3009

2 Péckchen

nach Belieben

Butter oder
Margarine

Milch

Eier

Weizenmehl

Backpulver

Obst,
Schokolade,
Marsh-
mallows

s: Basi

40 Minuten

ﬁ 12 Portionen

1.Backofen auf 180°C vorheizen.

2.Eine Muffinform mit Papierférmchen auslegen.

3.Zucker und Vanillezucker in eine Rithrschiissel geben.

4.Butter und Eier hinzuftigen und alles fir circa zwei Minuten mit
einer Kiichenmaschine oder einem Handrihrgerat verriihren.

5.Milch, Mehl und Backpulver zugeben und nochmal fiir zwei Minuten
verrithren.

6.Nun nach Belieben Friichte, Schokolade, Marshmallows oder oder
hinzufiigen.

7.Teig in die vorbereitete Muffinform verteilen, 25-30 Minuten
(180°C) backen und in der Form abkdihlen lassen.

8.Zum Schluss mit Schokolade, Streuseln oder Puderzucker
verzieren und servieren.

Wichtig: Sollten die Friichte, die man hinzufiigen méchte, sehr viel
Wasser enthalten, die Milchmenge von 250ml auf 200 ml reduzieren.
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Schwierigkeitgrad

Zutaten

3 Teeldffel

2 Teeldffel

5 Essloffel

9 Essloffel

3 Essloffel

4509

6 Essloffel

150 ml

nach Belieben

nach Belieben

gekdrnte
Gemusebriihe

Senf

Kréuter der
Provance

Olivendl

Zucker

Joghurt

heller
Balsamico-
essig

Wasser

2 Zehen
Knoblauch

gemischter
Blattsalat

Hurt-Dressing
ﬁ 10 Portionen @ 5 Minuten

.Gemisebriihe, Senf, Krauter der Provence, Olivenol und Zucker in
einem Schraubglas solange schtteln, bis eine zahe klebrige grine
Masse daraus wird.
2.Den Joghurt hinzuftigen und wieder schitteln.

3. Jetzt den Essig hinzufiigen und nochmals schutteln..

4.Zuletzt je nach gewlnschter Konsistenz des Dressings Wasser

hinzufugen.

5.Alles nochmal abschmecken und mit Essig und Wasser nach

Geschmack entscharfen oder scharfen
6.Wer mochte, kann auch noch Knoblauch hinzuftigen - das gibt dem
Dressing noch mal einen besonderes intensiven Geschmack.

7.Kurz vor dem Servieren tber einen gewaschenen Blattsalat nach Wahl

geben und alles gut vermengen.
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Kartoffelpiirree mit cremigem R
und Rahmspinat 2e

™
E 40 Minuten

Schwierigkeitgrad [ X J ?rﬂ 10 Portionen

Schritte flir Kartoffelptlirree
1. Die Kartoffeln schélen und gleichgroBe Teile schneiden.
2. Danach in einem Topf mit Salzwasser 20 - 25 Min kochen.
3009 Butter 3.Die Kartoffel nach der Kochzeit abgieBen und in eine ausreichend
groBe Schissel geben

Zutaten

2,5Kg Kartoffeln

300 mi Milch 4.Milch und Butter in einem Topf erhitzen und Salz, Pfeffer sowieo
Muskat dazugeben.
1 Teeloffel Muskat . . . N " N . "
5.Die Rosmarinzweige circa fiinf Minuten mitkochen und dann wieder
" herausnehmen.
2 Teeldffel Salz

6.Die Kartoffeln in der Schiissel mit einem Stampfer stampfen.
7.Die Butter-Milch-Mischung hinzugeben und alles zu einem fluffigen
Piiree aufschlagen.

2 Teeloffel Pfeffer

12 Teeldffel Muskat 8.Das Piirree nochmals mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss
abschmecken.
22Zweige Rosmarin Schritte flir Rahmspinat

1. Den tiefgekihlten Spinat auftauen lassen und das tUberschussige

Tiefkihl- Wasser ausdriicken.
3 Packungen  spinat pur
2u je 4509 2.Die Zwiebeln schalen und in kleine Wrfel schneiden
3.Die Petersilie waschen fein hacken
3 Stiick Zwiebeln - . B
4.Drei Essloffel Butter in einem ausreichend groBen Topf erhitzen und
200ml sahne die Zwiebeln darin anbraten

5.Den Spinat und die Petersilie hinzugeben und kurz alles mit anbraten
3 Essloffel Butter 6.Mit der Sahne und je nach Geschmack etwas Gemusebrthe abloschen
und alles einreduzieren lassen, bis der Spinat eine geschmeidige

V2 Bund Petersilie Konsistenz hat.
20stick - Eier Schritte fiir cremiges Riihrei
200 mi Milch 1.Den Schnittlauch waschen und in feine Réllchen schneiden.

2.Die Eier in eine groBen Schiissel aufschlagen.
5 Essloffel ::rs';:fl 3.Die Milch, ordentlich Salz und ein bisschen Pfeffer hinzugeben und

alles gut verriihren, bis sich Eigelb und Eiwei3 verbunden haben.

ein Bund f::';"" 4.Zum Schluss funf Essloffel Sprudelwasser hinzugeben.

5.Die Masse in einer Pfanne mit etwas Ol anbraten, bis sie stockt.
nach Belieben  Pfeffer, Salz 6. Alles mit Schnittlauchrélichen garnieren und zusammen mit dem

Kartoffelbrei und dem Spinat servieren. 4 O



Schwierigkeitgrad
Zutaten
1250 ml passierte
Tomaten
3 Stiick Zwiebeln
5 Teeldffel Tomatenmark
o gekdrnte
3 Teelsffel Gemiisebriihe
1 Teeloffel Zucker
1 Essloffel Olivendl
2Zehen Knoblauch
nach
Geschmack Salz, Pfeffer
5 Essloffel Orgeno
200 ml Sahne
—_—

4 Packungen Nudelteig

" Mehl zum
nach Belieben Bestiuben
1 groBes Stiick  Parmesan

45 Minuten

[ X ) ﬁﬂ 10 Portionen

Schritte fiir die Tomaten-SahnesofBe

1.Die Zwiebel schalen und in kleine Warfel schneiden.

2.Das Olivendl in einen ausreichend groBen Topf geben und die
Zwiebeln hinzuftigen. Diese dann anbraten bis sie goldgelb sind.

3.Das Tomatenmark hinzufligen und kurz mit anbraten

4.Alles mit den passierten Tomaten abléschen. .

5. Den Knoblauch schéalen und durch eine Knoblauchpresse in die SoBe
pressen.

6.Zucker, gekérnte Brithe und Oregano hinzuftigen und mit Salz und
pfeffer abschmecken.

7.Alles mindestens zehn Minuten bei kleiner Hitze kocheln lassen.

8.Die Sauce mit einem Purierstab fein purieren.

9.Zum Schluss die Sahne hinzuftigen

Schritte fiir die Nudeln

1.Den gekauften Nudelteig abrollen.

2.Mit einem Messer oder einem Pastaschneider die Nudeln in feine
Bahnen schneiden.

3.Danach iiber die Hand zu kleinen Nestern aufwickeln und diese
ordentlich mit Mehl bestauben.

4.Die Nudelnester schnellstmdglich in gekochtes Salzwasser geben, circa
drei Minuten garen und direkt mit der frischen Tomaten-SahnesoBe und

gehobeltem Parmesan servieren.
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Superschnelles Fruchtei

Schwierigkeitgrad

Zutaten

2509

1,5Kg

5009

Puderzucker
oder
pulverisiertes
Erythrit

gefrorenes
Obst

Joghurt
3,8 % Fett

[ J ﬁ 10 Portionen @ 5 Minuten

1.Den Puderzucker oder ein anderes StuBungsmittel in den Mixer geben.

2.Das gefrorene Obst hinzufligen und zehn Sekunden lang bei hochster
Stufe zerkleinern. Wichtig: Das Obst so lange zerkleinern, bis keine
groBen Stucke mehr vorhanden sind.

3.Den Joghurt hinzugeben und die ganze Masse mindestens 30
Sekunden bei mittlerer Starke im Mixer vermengen, bis ein cremiges
Eis entstanden ist.

4. Alles so schnell wie moglich in einer Schale servieren und nach
Wunsch mit Streuseln, einer Eiswaffel oder Schokosauce garnieren.

Tipp: Bei dieser groBen Menge am besten in zwei Portionen mixen — das
erleichtert die Zubereitung und sorgt fir ein besseres Ergebnis.
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Schwierigkeitgrad

Zutaten
2Kg
6 Essloffel
2 Teeldffel

2 Teeldffel

Kartoffeln

Pflanzendl

Salz

Paprikapulver

_—

10 Stiick

4 Stiick groBe

1 Stiick

1 Stiick

3 Stiick

1 Glas

1,5Kg

2 Packungen

nach Belieben

4 Essloffel

Burger-
brétchen

Tomaten

Gurke

Kopfsalat

Zwiebeln

saure Gurken

Rinderhack-
fleisch

Scheibletten-
kase

Ketchup,
Mayo, Senf

Pflanzend!

ﬁ 10 Portionen

Schritte flir Pommes

1.Die Kartoffeln schélen, waschen und in gleichférmige Pommes-
Stifte schneiden.

2.Pommes-Stifte fiir circa 30 Minuten in eine Schiissel mit kaltem
Wasser legen, dann auf einem Geschirrhandtuch ausbreiten,
abtropfen lassen und gut trocken tupfen.

3.Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen und ein
Backblech mit Backpapier auslegen.

4.Pflanzendl sowie Salz und Paprikapulver in einen groBen
Gefrierbeutel geben und die Pommes-Stifte dazugeben, Den Beutel
verschlieBen und alles gut miteinander vermengen.

5.Pommes auf dem Backblech verteilen (sie diirfen nicht
tibereinander liegen) und 30-35 Minuten backen.

6.In den letzten 7 Minuten einen Holzl6ffel in die Backofenttir
klemmen, damit die Feuchtigkeit entweichen kann und die Pommes
knusprig werden.

7.Je nach Geschmack nochmal mit etwas Salz wiirzen,

Schritte flir Burger

1. Die Gurken und Tomaten waschen und in Scheiben schneiden.

2.Zwiebeln schélen und in feine Ringe schneiden.

3. Die sauren Gurken der Léange nach halbieren.

4. Den Salat gut waschen und die einzelnen groBen Blatter
abzupfen.

5.Alle vorbereiteten Zutaten flir den Burger zur Seite stellen.

6.Das Hackfleisch in eine Schiissel geben, mit Salz wiirzen und gut
vermengen.

7.AnschlieBend zu zehn gleichgroBen runden Patties formen.

8.Die Patties in einer Pfanne mit jeweils einem Essloffel Ol anbraten.

9.Burgerbrétchen aufschneiden, mit Zutaten und Saucen nach Wahl
belegen und mit dem Fleischpattie toppen.

10.Den Burger mit den selbstgemachten Pommes servieren. 43



