Nudelauflauf (4 Personen)

Mchren 500g Staudensellerie 1009

Tomate 200g Nudeln 4009
Zwiebel 70g Ol 20g

Edamer 250g Salz

Pfeffer Gemdsebriihe 250ml
Muskat

Die Mohren schéalen und in Streifen schneiden.
Staudensellerie waschen, putzen und in schmale
Spalten schneiden. Nun kénnen sie die Nudeln nach
Packungsanweisung in Salzwasser bissfest garen. In
der Zwischenzeit kdnnen die Zwiebeln geputzt und in
feine Wirfel geschnitten werden. AnschlieRend die
Zwiebeln in Ol glasig andiinsten. Fiigen Sie die Méhren
und den Staudensellerie hinzu und dunsten Sie diese
2-3 Minuten mit. Als Letztes die Tomaten hinzufligen
und das Ganze mit der Gemisebrihe aufgiel3en. Den
Ofen auf 220 Grad (Umluft 200 Grad) vorheizen. die
Nudeln abgieBen und in eine Auflaufform gegeben.
Dariiber kommt dann die Tomatensol3e die Sie nach
belieben wirzen kdénnen. Zum Schluss den Edamer
Uber den Auflauf streuen, das Ganze ca. 10 Minuten im
Ofen Uberbacken.

Né&hrwerte pro Person
Energie ca. 2563 kJ Kohlenhydrate ca. 79g
Eiweil3 ca. 329 Fett ca. 199

Champignon — Puten — Topfchen

(4 Personen)

Champignon 500g Tomaten 200g

Zwiebel 50g Putenbrust 600g
Ol 20g Mehl 15g

Brihe 5g Bruhe 250 ml
Tomatensaft 375 ml Petersilie 5g

Creme fraiche 75¢g

Als Erstes die Champignons putzen und halbieren.
Tomaten waschen, putzen und vierteln. Danach die
Zwiebeln putzen und fein hacken.

Die Putenbrust in grobe Wiirfel schneiden und in einer
Pfanne anbraten, anschlie@end wirzen. Danach die
Champignons und Zwiebel ebenfalls in einer Pfanne
anbraten und das Fleisch sowie die Tomaten
hinzufigen. Das Ganze wirzen, mit Mehl bestauben
und kurz anschwitzen. Nun alles mit Brihe und
Tomatensaft abldschen und ca. 5 Minuten schmoren
lassen. Zum Schluss die Petersilie und Creme fraiche
hinzufligen

Néahrwerte pro Person
Energie ca. 1433 kJ Kohlenhydrate ca. 10g
Eiweil3 ca. 439 Fett ca. 159

Hihnchenbrustauflauf (4 Personen)

Kartoffeln 4009 Héahnchenbrust 300g
Butter 15¢g Zuckerschotten 100g
Paprika 100g Frihlingszwiebeln 50g
Milch (1,5%) 50ml Paprikapulver

Salz Schmelzkéase (20%) 80g

Den Backofen auf 200 Grad (Umluft 180 Grad)
vorheizen. Kartoffeln schalen, waschen und in leicht
gesalzenem Wasser ca. Minuten kochen.
Héahnchenbristfilets mit Salz und Paprikapulver
wirzen und anschlieRend in der Pfanne mit 1TL
Butter anbraten. Nun kénnen Sie die Zuckerschoten
waschen und putzen. Paprikaschoten waschen,
putzen und in  Sticke schneiden. Die
Frihlingszwiebeln waschen, putzen und in feine
Ringe schneiden. Das ganze dann in einer Pfanne
mit einem TL Butter andinsten. Die Kartoffel
abgieen und in Scheiben schneiden. Mit der
restlichen Butter die Auflaufform einfetten, und die
Hahnchenbrustfilets in Streifen schneiden. Die
Streifen, Gemuise und Kartoffeln in die Form
schichten. Als letztes die Milch mit dem
Schmelzkase verrithren, abschmecken und lber das
Gemise geben. Das Ganze ca. 20 — 25 Minuten
Uberbacken.

Néahrwerte pro Person

Energie ca. 1153 kJ Kohlenhydrate ca. 21g
Eiweil3 ca. 259 Fett ca. 119

Zucchini — Nudel — Auflauf (4 Personen )

Hahnchenbrustfilet 2509 Zwiebel 50g
1Tl Brihe Nudeln 250g
Zucchini 250g Paprika 100g
Knoblauch 5g Ol 10g
Parmesan 15¢g Milch 1509
Mehl 10g Gewlrze

Als erstes das Filet, Zwiebel und Huhnerbouillon in
% Liter kochendes Wasser geben und ca. 15
Minuten kochen lassen. Nun die Nudeln nach
Packungsanweisung zubereiten. Zucchini, Paprika,
Knoblauch waschen, putzen und klein schneiden.
Das Ganze dann in heiRem Ol andiinsten und die
Nudeln hinzufiigen. Das Filet in Streifen schneiden
und in der Auflaufform zusammen mit dem Gemiise
verteilen. Geben Sie 100ml Milch zu der
Huhnerbouillon und lassen das Ganze aufkochen.
Dann das Mehl mit der restlichen Milch verrithren
und unter die Brihe rthren. Die Briihe fir 2-3
Minuten kochen lassen, wirzen und anschlieend
Uber der Auflaufform verteilen. Im heiBen Backofen
bei 200°C Umluft ca. 20 Minuten garen.

Néahrwerte pro Person
Energie ca. 1629 kJ Kohlenhydrate ca. 47g
Eiweil3 ca. 289 Fett ca. 109
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nlett (4 Personen)

Nudeln 300g Ol 10g

Eier 4St. Milch 125 ml
Edamer 75¢g Kochschinken 100g

Die Nudeln nach Packungsanweisung zubereiten. In
der Zwischenzeit konnen die Bohnen geputzt,
gewaschen und in kleine Stiicke geschnitten werden.
Geben Sie die Bohnen in kochendes Salzwasser und
garen Sie diese fur ca. 20 Minuten. Nach dem die
Nudeln und die Bohnen fertig gegart sind, braten Sie
diese mit dem Kochschinken in einer Pfanne an und
schmecken das Ganze ab. Als letztes verquirlen Sie
die Milch mit den Eiern geben dies dann Uber die
Nudeln und Bohnen. Nur noch den Kése daruber
streuen und fertig.

Néahrwerte pro Person
Energie ca. 1998kJ Kohlenhydrate ca. 54g
Eiweil3 ca. 279 Fettca. 179

Indischer Linseneintopf (4 Personen )

Lauchzwiebel 15¢g Kartoffeln 5009
Blumenkohl 3509 Hahnchenbrustfilet 4009
Linsen 150g Ol 20g

Briihe 10g Milch 200g

Salz, Pfeffer, Curry

Die Lauchzwiebel in feine Ringe schneiden, Kartoffeln
schélen und wiurfeln. Blumenkohlréschen vom Stiel
schneiden und waschen. Das Hahnchenbrustfilet in
mundgerechte Stiicke schneiden und wirzen. Als
nachstes die Linsen verlesen. Jetzt konnen Sie das Ol
in einem Topf erhitzen und das Héhnchenfleisch kurz
darin anbraten und dann wieder heraus nehmen.
Geben Sie die Zwiebeln in den Topf und dinsten Sie
diese an. AnschlieBend die Kartoffeln und Linsen
hinzufigen und mit Briuhe auffillen. Lassen sie die
Bruhe ca. 15 Minuten kochen und geben danach den
Blumenkohl und das Fleisch hinzu. Als Letztes nur
noch die Milch hinzufiigen, wirzen und weitere 5
Minuten kochen lassen.

Néahrwerte pro Person
Energie ca. 1799kJ Kohlenhydrate ca. 39g
Eiweil3 ca. 389 Fett ca. 139

Deftiger Kohleintopf (8 Personen)

Grunkohl 5009 Weil3kohl 500g

Kartoffeln 5009 Zwiebel 50g
Briihe 10g Paprika 150g
Huhnerbrust 400g Senf 10g

Ol 10g

Als erstes den Grinkohl grob zerkleinern.
Anschlielend den WeiRkohl in feine Streifen
schneiden. Die Kartoffeln und Zwiebel in kleine
Wiirfel schneiden. Die Hithnerbrust in Ol anbraten
und dann die Zwiebeln dazu geben ,das Ganze mit
1 3% Liter Bruhe auffillen. Als nachstes die
Kartoffeln, Wei3kohl und Griinkohl hinzugeben und
20 — 25 Minuten kochen lassen. Als letztes die
Paprika klein schneiden und kurz vor Ende der
Garzeit mit in den Topf geben. Nur noch nach
belieben wiirzen und fertig ist der Kohleintopf.

Néahrwerte pro Person

Energie ca. 673 kJ Kohlenhydrate ca. 149
Eiweil3 ca. 169 Fett ca. 49

Kartoffeleintopf (4 Personen)

Kartoffeln 5009 Mohren 150g

Zwiebel 50g Ol 20g
Bohnen 300g Brihe 10g
Huhnerbrust 2009 Petersilie
Gewlrze

Die Kartoffeln schéalen und in kleine Wiirfel
schneiden. Méhren und Zwiebel ebenfalls in kleine
Wirfel schneiden. Erhitzen Sie das Ol in einer
Pfanne und braten Sie die klein geschnittene
Hihnerbrust darin an. Geben Sie die Zwiebel,
Kartoffeln, M6hren, Bohnen hinzu und diinsten diese
mit. Mit Brihe aufgiel3en und ca. 15 Minuten garen
lassen. Als Letztes die Brithe abschmecken und mit
der fein gehackten Petersilie bestreuen.

Né&hrwerte pro Person
Energie ca. 1021kJ Kohlenhydrate ca. 25¢g
Eiweil3 ca. 169 Fett ca. 99
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Zwiebeln 500g Butter 20g
Bruhe 10g (1L Wasser) WeilRbrot 4 Scheiben
Edamer 100g Gewlirze

Als Erstes sollten die Zwiebeln abgezogen, halbiert und
in feine Streifen geschnitten werden. Zerlassen Sie
die Butter bei mittlerer Hitze und dunsten Sie die
Zwiebeln darin glasig an. Als Nachstes kénnen Sie die
Zwiebeln mit der Briihe abléschen und das Ganze bei
kleiner Hitze ca. 20 Minuten koécheln lassen.

Fir die Croutons sollten Sie den Backoffen anheizen
und die Croutons mit Kase bestreut Uberbacken. Als
Letztes die Suppe abschmecken und je ein Crouton in
die Suppentasse geben.

Néahrwerte pro Person

Energie ca. 1065 kJ Kohlenhydrate ca. 30g

Eiweil3 ca. 129 Fett ca. 99

Gebratener Chicoree (4 Personen)

Chicoree 300g Zwiebel 50g

Sahne (10%) 150ml  Huhnerbrustfilet 400g
Edamer 50g Petersilie

Ol 10g Gewiirze

Den Chicorée putzen, halbieren und den Strunk
keilformig heraus schneiden. Danach die Zwiebel
abziehen und fein wiirfeln. Nun die Zwiebel in Ol glasig
diinsten und danach den Chicoree fur ca. 6 Minuten mit
anbraten. Schneiden sie das Hahnchenbrustfilet in
kleine Sticke und braten es in einer Pfanne an.
Nachdem der Chicoree mit angebraten wurde, nehmen
Sie ihn wieder aus dem Topf heraus und geben zu der
SoRRe den Kase hinzu. Als letztes alles abschmecken
und die Petersilie unterrthren.

Néahrwerte pro Person
Energie ca. 1093 kJ Kohlenhydrate ca. 10g
Eiweil3 ca. 289 Fett ca. 99

Chicoree im Schinkenmantel (4 Person 0P

Chicoree 600g Butter 20g
Mehl 20g Milch 125¢g
Edamer 75¢g Schinken 100g
Gewirze

Den Chicoree putzen und den Strunk Kkeilférmig
heraus schneiden. Danach den Chicoree in reichlich
Salzwasser 3 Minuten kochen lassen und Kkalt
abschrecken. Fir die SolRRe- Butter zerlassen und
Mehl darin anschwitzen. Die Mehlschwitze unter
rihren mit der Milch abldschen. Geben Sie jetzt den
Kase hinzu und schmecken die Sol3e ab.

Umwickeln Sie den Chicoree mit dem Schinken und
geben diesen in eine Auflaufform. Zum
Schluss die Kasesof3e Uber den Chicoree verteilen
und bei 180 Grad Umluft ca. 15 Minuten
Uberbacken.

Néahrwerte pro Person

Energie ca. 790 kJ Kohlenhydrate ca. 99
Eiweil3 ca. 13g Fett ca. 119

Vberbackene Kiise Paprika (4 Personen )

Langkornreis 100g Mais 200g

Mohre 2509 Edamer 40g
Paprika 4St. Gauda (40%) 200g
Gemusebriihe 500ml Erbsen (TK) 250¢g

Gewlrze

Als Erstes den Reis nach Packungsanweisung
zubereiten und gut abtropfen lassen.

Nehmen Sie den Mais aus der Dose und lassen ihn
ebenfalls gut abtropfen. Schélen Sie die Mdohren
und schneiden diese in kleine Wirfel. Geben Sie
diese nun in einen Topf mit Wasser und lassen sie
ca. 10 Minuten garen. Geben Sie die gefrorenen
Erbsen dazu, damit diese auftauen. Danach lassen
sie beides gut abtropfen. Mischen Sie Reis, Mais,
Erbsen und Mohren in einer Schissel und
schmecken dies nach Belieben ab. Als nachstes die
Paprika halbieren und putzen. Fillen Sie die
Paprikahalften mit dem Gemusemix. Verstreuen Sie
dann den Kase Uber die Paprikahéalften. Verteilen
Sie die Schoten in einer Auflaufform und gieRen die
Brihe darlber. Das Ganze bei ca. 180° C 35
Minuten im Ofen garen lassen.

Né&hrwerte pro Person
Energie ca. 1538 kJ Kohlenhydrate ca. 36 g
Eiweil3 ca. 22 g Fettca. 14 g
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mit Pilzfillung (4 Personen)

\weizenvollkornmehl 175¢g Eier 3 St.

Milch 400ml Champignons 600g
Lauch 600g Butter 20g

Creme Fraiche 200g Knoblauch 10g

Ol 10g Petersilie 59
Gewirze

Mehl, Eier, Salz und Milch verrihren und 30 Minuten
stehen lassen. Nun den Lauch putzen, vierteln und in
feine Streifen schneiden. Als nachstes die Butter in
einer Pfanne zerlassen und die Champignons darin
andinsten. Den Lauch und den Knoblauch dazu
geben. Giessen Sie die Creme Fraiche uber die
Pilzpfanne und schmecken das Ganze ab. Erhitzen Sie
das Ol in einer Pfanne und geben den Teig in die
Pfanne so dass 8 Pfannkuchen entstehen. Verteilen sie
die Pilzpfanne auf die acht Omeletts und streuen zum
Schluss die Petersilie darlber.

Né&hrwerte pro Person
Energie ca. 2330 kJ Kohlenhydrate ca. 39g
Eiweil3 ca. 269 Fett ca. 349

GriinRohleintopf (4 Personen)

Grunkohl 1,25 Kg Zwiebel 150g
ButBruhe 300 ml Wirstchen 4 St.
Kartoffeln 800g Butter 20g
Gewdurze

Als erstes den Grinkohl grundlich waschen und in
kochendes Salzwasser geben, bis er zusammen fallt
und danach grob hacken. Die Zwiebeln in feine Wirfel
hacken und in Butter zusammen mit dem Grinkohl
anbraten. Das ganze mit Brihe abléschen und
zugedeckt ca. 60 Minuten schmoren lassen.

Kartoffeln schélen, klein schneiden und nach ca. 20
Minuten hinzufiigen. Die Wirstchen klein schneiden
und die letzten 15 Minuten mit schmoren lassen.

Né&hrwerte pro Person
Energie ca. 1978 kJ Kohlenhydrate ca.39 g
Eiweil3 ca. 23 g Fettca.25g

Gefiillte Schnitzel (4 Personen \g§
Schweineschnitzel 600g Lauch 100g
Erbsen 100g Zwiebel 50g
Tomate 70g Ol 10g

Edamer 100g Ol 20g

Gewirze

Schnitzel trocken tupfen und flach klopfen. Danach
die Schnitzel wirzen. Putzen Sie nun den Lauch,
Zwiebel, Tomate und schneiden diese in kleine
Stiicke. Alle Gemisesorten in einer Pfanne
andinsten und abschmecken. Verteilen Sie den
Gemuisemix und den Kase auf die Schnitzel.
Fixieren Sie diese mit kleinen HolzspieRen. Braten
Sie als letztes die Schnitzel in einer Pfanne von
jeder Seite ca. 8 Minuten an.

Néahrwerte pro Person
Energie ca. 1313 kJ Kohlenhydrate ca. 3 g
Eiwei ca. 42 g Fettca. 159

Bunte Gemiisepfanne (4 Personen )
Blumenkohl 5009 Mo6hren 100g
Paprika 140g Mais 200g
Tomatensaft 125 ml Tomaten 400g
Ol 20g Gewiirze

Den Blumenkohl putzen, in Rdschen teilen und
waschen. Danach in kochendem Wasser kurz
blanchieren. Als nachstes die Méhren schalen, in
Scheiben schneiden und ebenfalls kurz blanchieren.
Die Paprika putzen und in feine Streifen schneiden.

Die Tomaten mit kochendem Wasser UbergieRen
und schélen. Nun in einer Pfanne das Ol erhitzen
und das Gemuse hinzufiigen. Alles abgedeckt ca. 20
Minuten garen lassen.

Né&hrwerte pro Person
Energie ca. 635 kJ Kohlenhydrate ca. 17 g
EiweiB ca. 7 g Fettca. 7g
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enbrust mit Spinat (4 Personen )

blattspinat 225¢g Hahnchenbrust 600g
Emmentaler 60g Ol 20g

passierte Tomaten 370g Basilikum

Gewirze

In jede Halfte der Hahnchenbrust eine Tasche
schneiden und mit Kése und Spinat befillen. Das
Ganze mit Holzstébchen befestigen. Die Tomaten in
einem Topf erhitzen und mit Gewirzen und Basilikum
abschmecken. Wirzen Sie die Hahnchenfilets und
Braten diese in einer Pfanne an. Zum Schluss alles auf
Tellern anrichten.

Néahrwerte pro Person
Energie ca. 1453 kJ Kohlenhydrate ca. 3g
Eiweil3 ca. 40g Fett ca. 199
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Gefliigelfilet mit Kyise iiberbacken

(4 Personen)

Frahlingszwiebeln 100g Tomaten 3509

Héahnchenbrust 600g Edamer 150g
Schnittlauch 10g Butter 20g
Ol 20g Gewiirze

Die Frihlingszwiebeln und Tomaten waschen, putzen
und in kleine Stiicke schneiden. Als nachstes den
Schnittlauch waschen und in kleine Stiicke schneiden.
Erhitzen Sie die Butter in einer Pfanne und braten die
Hahnchenbrustfilets darin an. Geben Sie danach alles
in eine Auflaufform und wirzen es nach belieben. Als
Abschluss den Kase Uber der Auflaufform verteilen
und mit Ol betraufeln. Alles ca. 15 Minuten im Ofen
Uberbacken.

Né&hrwerte pro Person
Energie ca. 1739kJ Kohlenhydrate ca. 3g
Eiweil3 ca. 459 Fett ca. 25¢g
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Rezepte fiir den
Rleinen Geldbeutel!

5. Gehen Sie nicht mit leerem Magen einkaufen.

Haufig bekommt man wahrend des Einkaufens
Appetit, was oft dazu fuhrt, das man mehr einkauft
als man bendétigt.

6. Schauen Sie sich die so genannten Angebote im

Supermarkt genau an, um nicht in eine Falle zu
tappen.

7. Die gunstigen Lebensmittel finden Sie oft im

unteren Teil eines Regals, die so genannte
Buckware.

8. Lebensmittel von so genannten No Name Firmen,

sind oft gunstiger als die der allseits bekannten
Firmen.

9. Fur jemanden der sich oft mit den Ausgaben

wahrend des Einkaufens verschatzt, empfiehlt sich
ein Haushaltsbuch anzulegen.

10. Informieren Sie sich durch Prospekte der
Supermarkte Uber die glinstigsten Angebote.
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1. Obst und Gemise am besten wahrend ihrer Saison
einkaufen, dann sind sie meistens am glnstigsten.
Wenn sie regionale Sorten einkaufen, unterstiitzen sie
auch zuséatzlich die Landwirtschaft in ihrer Region.

2. Haben Obst und Gemiise mal keine Saison, wie
viele Sorten im Winter empfiehlt es sich Tiefkuhlkost
einzukaufen. Hier kénnen sie aus einer gro3en Vielfalt
wahlen. Noch ein Vorteil von Tiefkihlkost ist, das sie
mehr Vitamine und Mineralstoffe besitzen als
Konserven.

3. Fleisch, Fisch und Geflugel sind tiefgefroren meist

glnstiger als Frischware.

Bei diesen Tiefkiihiwaren sollte darauf geachtet
werden, wenig panierte Lebensmittel zu kaufen um
eine ausgewogene Ernahrung zu gewahrleisten.

4. Machen Sie sich vor dem Einkaufen eine

Einkaufsliste, um sicher zu stellen, das Sie nur das
kaufen was Sie bendtigen.

Hihnchenschnitzel mit Bandnudeln
(4 Personen)

Mohren 70g Hahnchenbrustfilet 600g
Bandnudel 300g Ol 20g
Petersilie 5g Gewirze

Als erstes die Mohre schalen und in feine Streifen
schneiden. Danach die Bandnudeln fiir ca. 10 Minuten
in kochendes Wasser geben. Das Hahnchenbrustfilet
wirzen und in einer Pfanne anbraten. Als Letztes alles
zusammen auf einem Teller anrichten.

Né&hrwerte pro Person
Energie ca. 2342 kJ
Eiweil3 ca. 449

Kohlenhydrate ca. 53 g
Fettca. 19g

i)

Paprika — Hihnchenfilet

(4 Personen)

Zwiebel 50g Nudeln 200g

Sahne 200ml Brihe 300ml Hahnchenbrust
600g Paprika 200g

Gewiirze Ol 20g

Die Zwiebeln und Paprika putzen, waschen und in
kleine Stucke schneiden. Danach das Hahnchenfilet
wlrzen und in einer Pfanne anbraten. Geben Sie
die Paprika und Zwiebeln hinzu und lassen das
Ganze bei geschlossenem Deckel ca. 10 Minuten
andinsten. In der Zwischenzeit die Nudeln nach
Packungsanweisung bissfest garen. Nehmen Sie
das Hahnchenbrustfilet aus der Pfanne, l6schen Sie
die Paprika mit Brihe ab. Das Ganze mit dem Mixer
pirieren und mit Sahne mischen. Nun die SoRRe fir
5 Minuten noch mal aufkochen lassen und
abschmecken. Alles zusammen auf einem Teller
anrichten und fertig.

Né&hrwerte pro Person
Energie ca. 2167kJ Kohlenhydrate ca. 399

Eiwei ca. 42 g Fett ca. 219

Steaks mit buntem Piiree (4 Personen )
Kartoffeln 1kg Moéhren 500g

Milch 2509 Butter 10g

Ol 20g Schweinesteaks 600g
Briihe 10g Solenbinder 10g
Gewlrze

Die Kartoffeln und die M6hren waschen, schéalen, in
kleine Stiicke schneiden und ca. 15 Minuten in
kochendes Salzwasser geben. Nach dem Garen
abgieRen. Geben Sie nun die Milch und die Butter in
einem Topf und erwdrmen diese bis die Butter
geschmolzen ist. Als nachstes die Milch zu den
Kartoffeln und den Mohren geben und grob
zerstampfen. Das Ganze nach belieben
abschmecken. Nun die Steaks wiirzen und in einer
Pfanne anbraten. Nehmen sie die Steaks heraus
und l6schen die Bratenfond mit 250 ml Brilhe ab.
Rihren Sie den SoRenbinder unter und wiirzen das
Ganze. Zum Schluss alles auf einem Teller
anrichten.

Néahrwerte pro Person
Energie ca. 2233kJ Kohlenhydrate ca. 489
Eiweil3 ca. 649 Fett ca. 209
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