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Ob spannende Kochevents #
in der WG oder erste Heimvorteil
heife Abenteuer am Herd
- dieses Heft gehort in

jede junge Bude! HieuteTios

#StarsDerSaison

#PlayItCool

#Kﬁhlschrank-Check

= Mit smarten Basics und e #CleanIsClever
1 scharfen Tipps findest ® |

du garantiert den SpaB

88 am Kochen. Nach dem

| Motto #cookityourself

#ﬂllesMﬁllOderWas?
#RestlosGenieBen

#PimpYourFood: Rezepte




ProbLer dgch mdl “
_dle reglonale Kuche. 9 b

Mit heimischen Klassikern mughst-du'uuch noch
~ ordentlich Eindruck bei Freunden und Mitbewohnern.

Menge, kommst du auf dem R

Wochenmurki oder bei heimischen Hoﬂuden I

= '————
Hier hast du nicht nur eine riesige Auswahl an fnthem
" Obst, Gemiise, Fleisch und Fisch. Der Einkauf in'der

Reglon bietet dir eine besonders nachhaltige

.i ~ Einkaufsalternative und die frischen Lebensmittel sind
®(

 auch noch wesentlich gesinder und im Verglelch
S g n Ferllgprodukien viel gunstlger s
Ca o ¢ VA lh,
-~ 0b Wothenelnkuuf ein’ schneller Snock nach dem
Feierabend, die letzten Zufaten fir die anstehende
Party oder einfach nur eine Kleinigkeit zum Geniefien,

R\ hier erhilst du alles frisch und in bester Qualitit.

| Change It

An gunshge Lebensmittel, unverpackt, uuch in klemer  Bringe Abwechslung

 saisonalem Obst, Gemiise

Geheimtipp fiir

Sparfiichse:
Kurz vor Marktschluss
einkaufen!

Viele Markthandler gehen
dann mit ihren Preisen
weiter runter, um

Restbesténde
zu verkaufen.

% :
e ! ;
Dein #Helmvoriell uuf einen Bllck
o T 2
'Value It i
Kurze Transportwege
schonen die Umwelt -

auf deinem Teller landen
nur Lebensmittel ohne -

.g_',-
'

auf deinen Teller mit

_und Fleisch.

. ~ Jetlag". :
Find b’ e =" 0000 7 - FERL N
- Teste liingst vergessene ~ Love It :
* Schiitze wie Birlauch, Lerne den Geschmack
Spitzkohl, Schwarzwurzel, ausgereifter und

Pastinake oder Riben. - geschmackvoller Produkte

aus der Region kerinen

Try It und lisben. ~ ©

Probiere fraditionelle i 2. T

Geheimrezepte, die nur TR e

die Direktvermarkier T G .
kennen - frag direkt nach! ' .
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Keller, Kiiche oder Kihlschrank ...

PlayItCool icnccte

0] den Einkdufen?
), .
,a!#_-'--;‘.'?.h fbelt,y .
il _f;“Fr;’ﬁﬁﬁ- 5Q%%/

Hsiidfriichte
H#einobst (Pflaumen...)

F#Milch / Milchprodukte

#Plane deinen Einkauf gezielt im Voraus #Fleisch und Fisch : P
und vermeide Spontankiufe. #8lattgemiise, Salate *L ' .

i — #Tomaten, Auberginen
#Kaufe nur dos, was du wirklich verbrauchst - #Wurzelgemuse

. | " - = - #rot
So schiitzt du Lebensmittel vor Uberlagerung und E E T #Pilze, Kriiuter : '
verhinderst den Verlust von wichtigen Inhaltsstoffen. :

#Kocht doch mal gemeinsam!

Mit Freunden oder Mitbewohnern macht das Ganze gleich
viel mehr Spafl und du sparst auch noch richtig Geld dabei.

#Mehrweg-Einkuufsbeuiel sind nicht nur besser

fiir die Umwelt, sie passen auch ganz einfach in
jede Hand- und Hosentasche.

H#1eere Eierverpackungen kannst du mehrfach
verwenden: hefiille sie einfach selbst im
Hofladen oder auf dem Wochenmarkt.

#6ehe nicht mit leerem Magen einkaufen,

sonst landet spiter mehr im Einkaufskorb,
als du brauchst!

\&“\d\me Ee o/ Obst mag das Klima, in dem es gewachsen
A .

\{Gemde heimische Friichte fihlen sich
bei den kithlen Temperaturen des
#eartoffl Kihlschranks am wohlsten.

#viebeln, Knoblauch Exoten halten sich dagegen bei =
H6ken Pk Zimmertemperatur am besten! ( Q&)
rken, Paprika




Tipp fiir den

WG-Kiihlschrank:

Teilt den Platz senkrecht auf,
dann hat jeder etwas

von den unterschiedlichen
Kaltezonen!

7-8°C OBEN e e
Konfitire, Kdse,
, Perfekt fiirs Aroma Gerduchertes,
. gegarte Speisen
10-11°C TUR
1 eithluﬂ
st Frischmilch,
Eier, o Milchprodukte wie
Butter, +6°C  MITTE H-Milch, Joghurt,
senf, Ideal fir Milch Creme fraiche,
Ketchup: Sahne, Quark
Dressing: .
SuUCenl
fuber Leicht Verderb
eicht Verderb-
Getrdnke 0-4°C  UNTEN liches wie frisches
Firr sehr empfind- Fleisch, Gefliigel
liche Lebensmittel und Fisch,
. Aufschnitt
9-11°C GEMUSE- Gemise, Salat,
FACH Obst, z. B. auch

Vitaminschonend

' frische Beeren

ﬁi@ @f )




Im Kishlschrank gelagertes Ohst

Obst, das im Kihlschrank und Gemilse ca. 1 Stynde vor

aufbewahrt wird, mit einer

dem Verzeh
offenen Plastikijte damit sih d‘;sz heruusnehmen,
einhiillen damit o< i roma voll en.-
, damit es nicht falten kann

austrocknet. :
A h Bleibt der Kihlschrank fir einen
Apfel, Birnen und Aprikosen Frische Ware am besten nac ingeren Zeiraum (2. B.in don
vonnen dos Reifegas hinten, dltere Wore noch vorne | Semesterferien) abgeschaltet, dann
Ettylen Zumnen riumen. So siehf man gut, s €5 sollte die Tir leicht gedffnet
gelagert regen sie die erstes im Kochtopt londen solle. bleiben, damit die Frischluft eine
neT e Reifung on. Schimmelbildung verhindert.

P

S --1'-- hﬂ-—lﬂ; rl;ﬁ‘;_b—‘
Angebrochene Konserven ge. F

_ héren nicht in den Kihlschrank.
einem kratzigen Schwamm Den Inhalt in Frischhaltedosen

reinigen: Schwammtuch und oder Gliiser umfijlon yng dann
Essigwasser sind angesagt! [ in den Kiihlschrank stellen.

Ware nicht zu eng packen, :
damit die Luft zirkuliert Lange Unterbrechungen in
und der Kihlschrank nicht Obst am besten vor der . e,
vereist. Lagerung “i‘h‘\__wusrtf‘: ;‘:}" Produkni schneller verderben,
nn b‘elb‘ es lange daher g| i:
(lil(rl\d wird nicht broun. Kiihlungshediirftige Waren
direkt in den Khlschrank!

o




#Haare zusammenbinden

H#preiswerter Nagellack
_ kann abbréickeln - Achtung!

#0bst & Gemiise

sollten immer gewaschen werden,
egal ob sie spiter geschilt werden oder nicht.

#Obsi, Gemiise, rohes Fleisch nie mit demselben Messer

und Brettchen schneiden, so
werden keine Keime iibertragen.

#Fisch und Gefliigel vertragen
sich nicht mit Obst und Gemiise
und sollten daher immer getrennt
vorbereitet werden.

#Fisch und Fleisch moglichst erst kurz
vor dem Garen aus dem Kiihlschrank
nehmen.

H#Fiir das 3-Minuten-Frihstiicksei

oder Rezepte mit rohem Ei,
immer ganz frische Eier verwenden.
Lur Autbewahrung sofort kiihlen und zeitig verzehren!

#WICHTIG: Hackfleisch, Gefliigel oder Fisch
immer ganz durchgaren!

) #Aufgetaute, rohe Lebensmittel
innerhalb von 24 Stunden
durchgaren.

#Die Ergebnisse von Kleinen oder grofien WG-Kochevents
immer abdecken und erst in den Kishlschrank
stellen, wenn sie abgekihlt sind.

Keime, daher gilt: Birste in der Spiilmaschine
mitlaufen lassen oder ordentlich reinigen!

: #7um Entfernen von Lebensmittelresten st
Kiichenpapier eine bessere Wahl als das Spiiltuch.

#Spijlluppen und -schwiimme kénnen ganz einfach bei 60 Grad
in der Waschmaschine mitlaufen. Ein wachentlicher
Waschgang verhindert effektiv Keimherde.

#Fir regelmiifige GroBputzaktionen reichen

Spilmittel, Essigreiniger oder Spilseife
vollkommen aus.




 Raffinierte
~ Putzhelfer

von Mutter Natur

befreit die Thermoskanne
von Beldgen. Einfach mit
etwas Wasser in die Kanne

gegeben und nach einer
Stunde griindlich ausspilen.

#Backpulver

ist die beste Alternative bei hartniickigen
Verkrustungen am Herd. Dafiir mit Wasser
2u einer cremigen Paste mischen und auf
die Verkrustung geben. Den Herd auf 100

Grad erhitzen und nach dem Abkihlen
drei Stunden einwirken lassen. Danach mit

einem feuchten Lappen abwischen.

#CleanltYourself-Tipp: In Kombination mit

Essig hilft es sogar gegen verstopfte

#Essig

,Explosives Essen" in der Mikro ist ein altbekanntes
Phiinomen. Besonders dirgerlich ist es, wenn es sich dabei um
fettige Gerichte handelt. Zum Stiubern ist Essigwasser der
Geheimfipp. Essigwasser in einem mikrowellengeeigneten
Gefii in der Mikrowelle zum Kochen bringen.

Der Dampf lost die Verschmutzungen. Einfach feucht

{  auswischen und so auf die grofle Chemiekeule verzichten.

#3alz
eignet sich in Kombination mit
Litrone hervorragend, um
Holzschneidebretter zu reinigen
und zu desinfizieren.
Dafir erst das Brett mit reichlich
Salz bestreven und danach die
Schnitistelle einer halbierten
 Zitrone kriiftig dariber streichen.
L 3 Minuten einwirken lassen und
R mit warmen Wasser abspiilen.
Besser: Immer Kunst-
stoffbretter benutzen!

#Litrone

hilft gegen Kalk und Verkrustungen mit dem Exira an
frischem Duft. Fiir Verkrustungen einfach mit etwas
Wasser in einem feverfesten Gefdl mischen und in der
Mikrowelle oder dem Backofen erhitzen. Auf die
gewiinschte Flche geben und nach einer kurzen
Einwirkzeit mit einem feuchten Tuch entfernen.

)
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© Nimm an Flohmiirkten teil. Was du nicht
mehr magst, schatzt vielleicht ein anderer!

@ Nutze Soziale Netzwerke, um
Kleidung, Mabel und andere Sachen, die
sich iber die Jahre angesammelt haben,
2u verschenken!

© Nimm einen Beutel oder Rucksack zum
Einkaufen mit!

@ Vermeide Plastikverpackung fiir Obst
Gemiise, Aufschnitt etc.!

OderWas?

Die WG-Party ist vorbei und am néichsten Morgen

© Bestelle ungewollte Werbung ab!

dhnelt die Wohnung einer Miilldeponie. Der Weg zum =3 OReparieren statt Wegwerfen lohnt sich!
Glascontainer ist weit - mit Kater und Kopfschmerzen

noch viel weiter.

!

==

@Leih dir was! Wer braucht schon eine
eigene Bohrmaschine, wenn man auch den

Doch wer Flaschen und anderen Ml heimlich e

entsorgt, schneidet sich ins eigene Fleisch.
Abfille, die im falschen Miilleimer landen,

miissen kostenpflichtig entsorgt werden. B ©Muttis Tupperboxen sind nicht out!

F

kGlobalRecycleLocal

=t}

Sie verursachen viel weniger Ml als 1
Die Gehiihren fallen auf die jeweiligen Stiidte zuriick, - Alu- oder Frischhaltefolie. .
das heift, je mehr Abfille im falschen Miill landen, 3 _ Ommm
desto haher die Kosten fiir die Biirger. ©Tausche statt Kaufe. Gute Beispiele J: '

sind kleiderkreisel.de oder tauschticket.de h
#NixFirArmeStudenten - H=
_ ® Viele Biicherwirmer stellen ihre gelesenen 5
Schméker in dffentliche Biicherregale. :
Eine gute Alternative zum Wegwerfen oder ~ % 197
im Regal verstauben lassen! -




# RestlosGenieBen

Der feine
Unterschied,

Der Ablauf des MHD bedeutet < den |eder
nicht un'bedingl, dass ein % kennen

i Lebensmittel verdorben ist.

i Das Datum gibt lediglich an, wie 1! sollte!

BN |ange Lebensmittel auf jeden Fall '-

i in Geruch, Geschmack und

Konsistenz unveriindert bleiben.

Also: die eigenen Sinne nutzen!

Auf Hackfleisch oder
frischem Gefliigel findest du das
Verbrauchsdatum”.

Bis zu diesem Zeitpunkt solltest du
die empfindlichen Lebensmittel
tatstichlich verbrauchen!

4 | -l
Forever Foods, die du vor der Tonne bewahren kannst:

Honig | Reis | Zucker | Salz | Maisstirke ... fest verschlossen
verderben diese Lebensmittel nich!

“a : -
2 iLn -

mit Kriutern bestreuen!

# PimpYourFood

Mit diesen Tuning-Tipps zauberst du aus
oden Resten tolle Gerichte und machst

‘ dir schnell einen Namen als
it ,Chefkochln der WG”.

Gemiise, Oliven
oder Ananas belegen,

Auf Tomatenbasis: mit
gehackten Tomaten (Konserve) mischen!
Auf Sahnebasis: mit Milch verldngern!
TK-Pizza - jeweils mit Krdutern abschmecken -

FertigsoBen
{
Gemiise
(z. B. Brokkoli oder Suppengriin)
mitgaren, mit Krdutern und
Gewiirzen abschmecken,
mit gerdsteten Niissen aufmotzen!

TK-Pfannen-
gerichte,
= Dosen-/Titen-
suppen, Kiisereste

[ Haferflocken,

\ Niisse oder frisches Obst

Mit (heiBen) % untermischen!

Kirschen (aus'm Glas),
Rosinen oder Zimt pimpen! Fertig-
' musli
Milchreis /

GrieBbrei : J;’




HAHNCHENCURRY

MIT BASMATIRELS

FUR 3 PORTIONEN Den Reis mit etwas Salz kochen. Das Hahnchen-
150 g Basmatireis fleisch waschen, trocken tupfen und in mund-

Salz gerechte Stiicke schneiden. Die Zucchini putzen,
500 g Hihnchenbrustfilet  waschen und klein schneiden. Die Fleischstiicke

1 Zucchini anbraten und Zucchinistiicke dazu geben,

3 EL Margarine Kokosmilch, Briihe, Curry, Pfeffer und Zitronensaft
1 TL Currypulver dazu geben und bei mittlerer Hitze etwa

Pfeffer 8 Minuten kacheln lassen. Das Hahnchencurry
200 ml Kokosmilch nochmals abschmecken. Die Chilischote putzen,
Gefliigelbriihe waschen und in feine Ringe schneiden.

2 EL Zitronensaft Das Hihnchencurry mit dem Basmatireis in

Y4 rote Chilischote Schdlchen anrichten, mit den Chiliringen und nach

Belieben mit Friihlingszwiebeln garnieren.

i ‘. Byl

JUCCHINTPEANNKUCHEN S ‘MHS[HAFSKA'SE

[ ——

FUR 2 PORTIONEN Das Mehl in eine Riihrschiissel geben. Die Eier am
2 EL Mehl Schisselrand aufschlagen und zum Mehl geben.
4 Eier Nach und nach die Milch hinzufiigen und alles
120 ml Milch kriftig mit dem Schneebesen verriihren. Den Teig
2 Zucchini ca. 10 Minuten zugedeckt quellen lassen.

60 g Schafskdse Inzwischen die Zucchini waschen und ohne den
Salz Stielansatz auf der Reibe grob raspeln (evil. ab-
Pfeffer tropfen lassen). Den Schafskdse abtropfen lassen
Muskat und fein zerbrdseln. Die Zucchiniraspel und den
2EL Ol Schafskdse unter den Teig mengen. 1/3 TL Salz

und Pfeffer unterrithren, etwas Muskatnuss dazu

j[) MIN‘ reiben. Eine Pfanne auf mittlerer Stufe erhitzen
; und das Ol hineingeben. Den Teig in die Pfanne
gieBen und den Pfannkuchen 3-4 Minuten backen,

bis der Teig zu stocken beginnt. Mit einem

Pfannenwender wenden und auf der anderen
‘,% Seite in weiteren 3-4 Minuten fertig backen.

SCHUPFNUDELN '-%MUSPINMUNMHA

FUR 2 PORTIONEN Den Spinat auftauen, die Butter in einer Pfanne
300 g TK-Blattspinat erhitzen. Die Schupfnudeln darin bei mittlerer

1 EL Olivendl Hitze unter gelegentlichem Wenden ca. 5 Minuten
1 EL Butter knusprig braun braten und zur Seite stellen.

500 g Schupfnudeln Inzwischen die Frihlingszwiebeln putzen, waschen
(Fertigprodukt aus dem und mit dem Griin in feine Ringe schneiden.
Kihlregal) Gemeinsam mit dem Spinat in Olivendl

2 Frishlingszwiebeln andiinsten. Den Schafskdse in ca. 1 cm grofe

100 g Schafskdise (Feta) Wiirfel schneiden. Die Zwiebelringe und den

50 g Créme fraiche Spinat mit der Créme fraiche mischen.

Salz, Pfeffer, Chili Alles mit Salz, Pfeffer und Chili abschmecken und

die Schafskdsewiirfel locker unterheben.
Die gebratenen Schupfnudeln mit dem Spinat-

‘ ]5 MINl Feta-Gemilse anrichten.

KOALTTIONSHACK o somasthor i

FUR 3 PORTIONEN Die Erbsen auftauen lassen. Die Zwiebel und den
400 g Erbsen Knoblauch schilen und in feine Wiirfel schneiden.
1 Zwiebel Das Ol in einer Pfanne erhitzen, die Zwiebel und
2 Knoblauchzehen den Knoblauch darin andiinsten.

2EL Ol Das Hackfleisch dazu geben und unter Riihren

1 TL Currypulver krismelig braten. Dann die Tomaten hinzufigen,
500 g Hackfleisch mit Salz und Pfeffer, Curry und Paprikapulver
400 g stiickige Tomaten wiirzen und bei schwacher Hitze etwa 10 Minuten
(aus der Dose) kacheln lassen, dabei gelegentlich umriihren.

Salz, Pfeffer, Paprikapulver  AnschlieBend die Erbsen dazu geben und kurz
aufkochen, dabei bei Bedarf noch etwas Wasser

] 5 MIN' zugieBen. Abschmecken, auf Schiisseln verteilen
: und servieren.
Nach Belieben Basmatireis dazu reichen.



SPINAT-LACHS-MUFFINS B

FUR 12 MUFFINS

1 Pck. Bldtterteigplatten
(rechteckige Form)

150 g TK Spinat

100 g TK Lachs

100 ml saure Sahne

1 EL Mehl, 1 Ei

100 g geriebener Kdse
Muskat, Salz, Pfeffer

Tipp: Schmecken warm und
kalt. Lassen sich daher
wunderbar vorbereiten.

' ‘ Mrspesp

\OTE LINSENSUPPE B8

FUR 4 PORTIONEN

1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe
1EL 01, 250 g rote Linsen
Currypulver

11 Gemiisebriihe

V2 Bund Lauchzwiebeln

4 Stiele Minze

200 g Frischkdse
(Geschmacksrichtung , India”)
Salz, Pfeffer, Kreuzkiimmel
1 TL Butter

¥ “/"f/ff/fﬂipr(um\

Tiefkiihlspinat auftauen. Bei den Bldtterteigplatien
und dem Lachs reicht es, wenn diese angetaut
sind. Backofen auf 200 °C (Ober-/Unterhitze)
vorheizen. Saure Sahne mit Mehl, Ei und Kse
verrhren und mit Salz, Muskat und Pfeffer pikant
wiirzen. Tiefkiihlspinat ausdriicken und den Lachs
in kleine Wiirfel schneiden. Die Bldtterteigplatten
halbieren, die Teigquadrate in die Muffin-Formen
legen. Spinat und Lachs einschichten und mit der
angeriihrten Sahnemasse bedecken. Die Teig-
plattenenden oben zusammenfalten (kleine offene
Stellen verschlieBen sich beim Backvorgang, die
Fliissigkeit lduft nicht aus).

Muffins 30 - 35 Minuten backen.

[NDIA

Lwiebel schilen und fein wiirfeln. Knoblauchzehe
schdlen und fein hacken. Ol in einem groBen Topf
erhitzen. Zwiebel, Knoblauch und Linsen darin
andinsten. Mit Curry bestduben, kurz anschwitzen
und Brithe zugiefien. Ca. 15 Minuten bei schwacher
Hitze unter hiufigem Rihren kicheln lassen.
Lauchzwiebeln waschen und in diinne Ringe
schneiden. Minze waschen, abschiitteln und die
Hiilfte zum Garnieren beiseite stellen, die anderen
Bléttchen fein hacken. Frischkdse ,India” und
gehackte Minze in die Suppe riihren.

Mit Salz, Pfeffer und Kreuzkimmel abschmecken.
Butter in der Pfanne schmelzen lassen und die
Lauchzwiebeln darin kurz schwenken.

Suppe in Tellern anrichten, Lauchzwiebeln
dazugeben, mit Curry bestduben und den
restlichen Minzbldttern garnieren.

" prsprrsy

QUARK-CREME

FUR 3 PORTIONEN

260 g Flammkuchenteig

(Kiihlregal)

alternativ: 1 Rezept
Quark-0l-Teig

2 festfleischige Birnen,

z. B. Williams

200 g Gorgonzola

150 g Créme fraiche

3 EL Preiselbeeren

50 g Walnusskerne

Salz, Schwarzer Pfeffer

FUR 3 PORTIONEN

250 g Speisequark

1 EL Zucker

1 Piickchen Vanillezucker
150 g Schlagsahne

100 g Amaretti (oder
andere Keksreste)

ROTE BEERENSOSSE
300 g TK-Beerenobst-
mischung

1 Piickchen Vanillezucker
V4 Litrone (Saft)

’\‘ DEssep!

HLAMMKUCHEN

: MIT BIRNE UND GORGONZOLA

Créme fraiche mit Salz und Pfeffer glatt riihren.
Flammkuchenteig direkt mit dem Backpapier auf
einem Backblech entrollen, mit Créme fraiche
bestreichen. Birnen waschen, vierteln,
Kerngehduse herausschneiden. Viertel in Spalten
schneiden und mit dem Gorgonzola auf dem
Flammkuchen verteilen. Preiselbeerklekse und
Walniisse darauf verteilen.

Im Backofen bei 160 °C (Umluft)

ca. 10 - 15 Minuten knusprig backen.

Tipp: Probier mal deinen Lieblingspizzabelag auf
Flammkuchenteig aus. Dazu wieder die verriihrte
und gewiirzte Créme fraiche auf den ausgerollten
Teig streichen und nach persénlichen Gaumen-
freuden den Belag wihlen.

MIT AMARETTL

1. Rote Beerensofle: Fiir die Beerensofie die
Friichte auftauen lassen. Etwa 100 g der Beeren
mit einem Pirierstab pirieren. Vanillezucker,
Zitronensaft und das restliche Obst unterriihren.

2. Quark, 1 EL Zucker und Vanillezucker glatt
verriihren. Sahne steif schlagen und vorsichtig
unter den Quark heben.

Mit der Beerensobe im Wechsel in 4 Gldser
schichten. Amaretti zerbréseln und oben drauf
streven.

Mit einem Minzblatt verzieren.



TOMATEN-MOZZARELLA-NEST =

FUR 4 PORTIONEN

2 Kugeln Mozzarella
a125¢g

3 Zweige Basilikum

4 getrocknete, eingelegte

Tomaten (alternativ: frische,
kleingehackte, abgetropfte
Kirschtomaten)

4 EL Olivengl

2 EL weiBen Balsamicoessig
Salz, 2 TL Honig

Bunter Pfeffer,

grob gemahlen

' ‘ Mrspesg

CREMTGES JUCCHINTSUPRCHEN

FUR 4 PORTIONEN
1 Zwiebel

1 kg Zucchini

1 groBe Kartoffel
2 EL Olivenal

Salz

Pfeffer

11 Gemiisebriihe
100 g Gorgonzola
4 EL Créme fraiche

¥ \/"f/ff/( SuippCHENY

26,

Mozzarella abtropfen lassen und mit einem
Apfelausstecher oder Teeldffel aushdhlen, so dass
ein 1 cm breiter Rand stehen bleibt.

Basilikum waschen, trocken schitteln, Blétichen
abzupfen. Einige Bldtter zum Garnieren an die
Seite legen. Basilikum, Tomaten und die beim
Aushdhlen entstandenen Mozzarella-Reste ganz
klein hacken. Alles mischen und fest in den Kise
fiillen. Jede Kugel in Frischhaltefolie fest ein-
wickeln und fiir 30 Minuten im Kiihlschrank ziehen
lassen. Olivendl, Essig, Salz, Honig, Pfeffer,
kleingehackte Basilikumbldtter verrihren. Kdse
aus der Folie nehmen, in Scheiben schneiden und
auf Tellern anrichten. Dressing dariiber verteilen
und mit Basilikum
garnieren.

Die Zwiebel fein wirfeln. Zucchini waschen und
grob wiirfeln. Kartoffel schilen, waschen und
wiirfeln.

0l erhitzen und die Zwiebelwirfel darin glasig
diinsten. Zucchini und Kartoffeln dazugeben und
mitdiinsten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit
11 Brithe aufgiefen. Alles aufkochen lassen und
20 Minuten kacheln lassen. Die Suppe fein
pirieren und noch einmal abschmecken.
Gorgonzola grob zerbrdseln.

Suppe in Tassen oder Teller fillen und mit
Gorgonzola und Créme fraiche anrichten.

FUR 4 PORTIONEN

1 Knoblauchzehe

1 Bund Frishlingszwiebeln
250 g Kirschtomaten

1 Bund Rucola

60 g schwarze Oliven
(ohne Stein)

3 EL Olivendl

400 g Rinderhackfleisch

2 TL getrockneter Oregano

Salz, Pfeffer
500 g passierte Tomaten
(Tetrapack)

800 g Gnocchi (Fertigprodukt
aus dem Kihlregal)

50 g frisch gehobelter
Parmesan
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QUARK-APFEL-MUFFINS

FUR 4 PORTIONEN
200 g Mehl

2 TL Backpulver

120 g Zucker

80 g geschmolzene Butter
250 g Quark

1Ei

Prise Zimt

1 Handvoll Rosinen
1 Handvoll Walniisse
1 groBer Apfel
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GNOCCHT-HACK-PFANNE

Knoblauch schilen und fein wiirfeln. Friihlings-
zwiebeln putzen, waschen und in Ringe schneiden.
Kirschtomaten waschen und halbieren. Rucola
putzen, waschen, trocken schiitteln und klein
zupfen. Oliven quer halbieren. In einer Pfanne

1 EL Ol erhitzen. Hack darin bei starker Hitze
unter Rishren krismelig anbraten. Knoblauch und
Oregano kurz mitbraten. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Passierte Tomaten zugieBen und alles
offen ca. 5 Minuten kécheln lassen.

Inzwischen das restliche Ol in einer grofen
beschichteten Pfanne erhitzen. Gnocehi darin bei
mittlerer Hitze unter Wenden goldbraun braten.
Kirschtomaten, Oliven und Friihlingszwiebeln zur
Hacksauce geben und alles offen noch ca.

3 Minuten kécheln lassen. Mit den Gnocchi mischen
und mit Rucola und Parmesankdse bestreut
servieren.

Aus den Zutaten einen Knetteig herstellen.

1 groBen Apfel in sehr kleine Stiicke schneiden
(oder ganz grob raspeln), unterheben und in
Muffinférmchen geben.

Muffins bei 160 °C (Umluft) ca. 15 Minuten
backen.

Tipp: Besonders lecker schmeckt dazu Vanillesofie

oder Vanilleeis.



BRUSCHETTA-DRELERLEL

FUR 3 PORTIONEN

6 Scheiben Ciabatta oder
andere Brotreste

(ca. 1,5 em dick)

3 EL Basilikumpesto oder
Kréuterbutter

3 Scheiben Schinken

1 Fleischtomate oder
Paprikareste

Pfeffer

3 Scheiben Parmesan oder
andere Kasereste
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KARTORFELTALER St

FUR 4 PORTIONEN
500 g Kartoffeln
125 g Schafskise
2 Lauchzwiebeln
Salz

Schwarzer Pfeffer
Mehl

3 EL Olivendl
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Die Ciabatta-/Brot-Scheiben mit Basilikumpesto
oder Kriuterbutter bestreichen, mit gezupftem
Schinken, gehackter Paprika oder Tomate
bestreuen, Pfeffer dariiber streven. 3 Scheiben
Parmesan zerbréseln und dariiber geben.

Den Ofen auf 200 °C Ober- und Unterhitze
vorheizen. Auf einem Grillrost die Brotscheiben
im vorgeheizten Ofen auf mittlerer Schiene fiir
6-9 Minuten Gberbacken. Warm servieren.

Die Kartoffeln ungeschdlt in Salzwasser
weichkochen. Abschiitten und pellen. In einer
Schissel zerstampfen oder grob reiben.

Den Schafskiise zerkleinern und zusammen mit
Lauchzwiebel-Ringen dazugeben. Mit Salz und
Pleffer wiirzen (der Kdse ist recht salzig, also
vorher abschmecken). Griindlich vermengen.
Die Masse zugedeckt im KiihIschrank fest werden
lassen. Kartoffeltaler formen und etwas flach
driicken. Mit Mehl bestiuben. Das Ol in einer
Bratpfanne erhitzen und die Kartoffeltaler darin
von beiden Seiten goldgelb braten.

Auf Kiichenpapier abtropfen lassen und sofort
servieren.

Dazu passt ein frischer griiner Salat und
Krduterquark.

FUR 6 PORTIONEN

250 g Nudeln

50 g Pinienkerne

100 g Rucola

200 g Mozzarella

200 g Kirschtomaten

150 g Parmesan am Stiick
Salz, Pfeffer, 3 EL Olivendl
3 EL weiller Balsamicoessig
1 Knoblauchzehe

1 TL Honig, 1 TL Senf

2 EL ltalienische Kréuter

’\ Mergesye!

KUNTERBUNTER GEMUSEAUFLAUE

FUR 4 PORTIONEN

600 g Kartoffeln

500 g Zucchini

1 rote Paprika

... oder sonstige
Gemilsereste

2ELOI

V2 Bund glatte Petersilie
6 Eier

80 ml Milch oder Sahne
Salz, Pfeffer, Muskatnuss
evil. mit geriebenem Kise
oder gewiirfeltem Schinken
bestreuen
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SOMMERLICHER NUDELSALAT *

Nudeln in kochendem Salzwasser bissfest garen,
abschrecken und abtropfen lassen (oder gegarte
Nudelreste nutzen). Pinienkerne in einer Pfanne
ohne Fett rosten. Rucola waschen, putzen und
zerkleinern. Mozzarella in grobe Stiicke schneiden
und mit dem Rucola in eine Schiissel geben.
Tomaten waschen, vierteln und Pinienkerne
dazugeben. Die Nudeln zufiigen, mit Salz und
Pfeffer wiirzen und den Salat gut durchmischen.
Olivendl und Balsamicoessig in ein Schraubglas
geben. Knoblauch schilen und dazu pressen.
Honig und Senf hinzugeben und alles zu einem
Dressing vermischen. Dressing iiber den Salat
geben, Krduter dazugeben, gut durchmischen und
den Salat mit grob geriebenem
Parmesan servieren.

Kartoffeln als Pellkartoffeln garen, pellen,
abkihlen lassen. In 1/2 cm dicke Scheiben
schneiden. Zucchini und Paprika waschen und
klein schneiden. Kartoffeln und Gemiise in 2 EL Ol
in einer beschichteten ofenfesten Pfanne unter
gelegentlichem Wenden 6-8 Minuten goldbraun
braten. Petersilienbldttchen hacken.

Ofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen.

Eier, Milch und Petersilie in einer Schiissel
verrihren. Mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen.
Kartoffeln und Gemiise untermischen.

Pfanne oder Auflaufform mit Ol auspinseln.
Kartoffel-Gemiise-Ei-Mischung in der Pfanne oder
Auflaufform verteilen. Im heiBen Ofen auf der
mittleren Schiene 30-35 Minuten fest stocken

lassen. @'
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