
SchockMutti

Koch selbst!
Schock



Ob spannende Kochevents
in der WG oder erste

heiße Abenteuer am Herd
- dieses Heft gehört in

jede junge Bude!

Mit smarten Basics und
scharfen Tipps findest
du garantiert den Spaß
am Kochen. Nach dem
Motto #cookityourself
kommst du satt durchs
Semester und machst
Hotel Mama ordentlich
Konkurrenz.
Hier brennt nichts an!
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Heimvorteil
#

Probier' doch mal
die regionale Küche:

Mit heimischen Klassikern machst du auch noch
ordentlich Eindruck bei Freunden und Mitbewohnern.

An günstige Lebensmittel, unverpackt, auch in kleiner
Menge, kommst du auf dem

Wochenmarkt oder bei heimischen Hofläden:

Hier hast du nicht nur eine riesige Auswahl an frischem
Obst, Gemüse, Fleisch und Fisch. Der Einkauf in der
Region bietet dir eine besonders nachhaltige
Einkaufsalternative und die frischen Lebensmittel sind
auch noch wesentlich gesünder und im Vergleich
zu Fertigprodukten viel günstiger.

Ob Wocheneinkauf, ein schneller Snack nach dem
Feierabend, die letzten Zutaten für die anstehende
Party oder einfach nur eine Kleinigkeit zum Genießen,
hier erhältst du alles frisch und in bester Qualität.4

Change It
Bringe Abwechslung
auf deinen Teller mit
saisonalem Obst, Gemüse
und Fleisch.

Find It
Teste längst vergessene
Schätze wie Bärlauch,
Spitzkohl, Schwarzwurzel,
Pastinake oder Rüben.

Try It
Probiere traditionelle
Geheimrezepte, die nur
die Direktvermarkter
kennen - frag direkt nach!

Value It
Kurze Transportwege
schonen die Umwelt -
auf deinem Teller landen
nur Lebensmittel ohne
„Jetlag“.

Love It
Lerne den Geschmack
ausgereifter und
geschmackvoller Produkte
aus der Region kennen
und lieben.

Dein #Heimvorteil auf einen Blick:

Geheimtipp für
Sparfüchse:

Kurz vor Marktschluss
einkaufen!

Viele Markthändler gehen
dann mit ihren Preisen

weiter runter, um
Restbestände
zu verkaufen.
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StarsDerSaison
Wer saisonal Erntefrisches
aus NRW isst, ernährt
sich gesund, preis-
wert & umwelt-
freundlich!
#EatLocal
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Rezepte zu den
StarsDerSaison:
land-wissen.de
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BeuteTipps
#

# deinen Einkauf gezielt im VorausPlane

und vermeide Spontankäufe.

#Kaufe nur das, was du -wirklich verbrauchst

So schützt du Lebensmittel vor Überlagerung und
verhinderst den Verlust von wichtigen Inhaltsstoffen.

#Kocht doch mal gemeinsam!

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

# sind nicht nur besserMehrweg-Einkaufsbeutel

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

#Leere kannst duEierverpackungen mehrfach

verwenden: befülle sie einfach selbst im
Hofladen oder auf dem Wochenmarkt.

#Gehe einkaufen,nicht mit leerem Magen

sonst landet später mehr im Einkaufskorb,
als du brauchst!
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PlayItCool# Keller, Küche oder Kühlschrank ...
wohin nur mit
den Einkäufen?

#Kartoffeln

#Zwiebeln, Knoblauch

#Gurken, Paprika

Ecke el !hük,elknuD

el Eh cü kk e, !elknuD
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Good to know:
Obst mag das Klima, in dem es gewachsen

ist. Gerade heimische Früchte fühlen sich
bei den kühlen Temperaturen des

Kühlschranks am wohlsten.
Exoten halten sich dagegen bei
Zimmertemperatur am besten!

k!narhcslhüK
#Milch / Milchprodukte

#Fleisch und Fisch

#Blattgemüse, Salate

#Wurzelgemüse

#Pilze, Kräuter

#Südfrüchte

#Steinobst (Pflaumen...)

#Melonen, Avocado

#Tomaten, Auberginen

#Brot



Kühlschrank-Check

Eier,

Butter,

Senf,

Ketchup,

Dressing,

Saucen,

Tuben,

Getränke

10-11 °C TÜR

Streichzart
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#

Perfekt fürs Aroma

7-8 °C OBEN

Ideal für Milch

4-6 °C MITTE

Für sehr empfind-
liche Lebensmittel

0-4 °C UNTEN

Vitaminschonend

9-11 °C GEMÜSE-
FACH

Gemüse, Salat,
Obst, z. B. auch
frische Beeren

Leicht Verderb-
liches wie frisches
Fleisch, Geflügel
und Fisch,
Aufschnitt

Konfitüre, Käse,
Geräuchertes,
gegarte Speisen

Frischmilch,
Milchprodukte wie
H-Milch, Joghurt,
Crème fraîche,
Sahne, Quark
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Tipp für den
WG-Kühlschrank:

Teilt den Platz senkrecht auf,
dann hat jeder etwas

von den unterschiedlichen
Kältezonen!

Teil I



Obst, das im Kühlschrank
aufbewahrt wird, mit einer
offenen Plastiktüte
einhüllen, damit es nicht
austrocknet.

Frische Ware am besten nach

hinten, ältere Ware nach vorne

räumen. So sieht man gut, was als

erstes im Kochtopf landen sollte.

Den Kühlschrank nicht mit
einem kratzigen Schwamm
reinigen: Schwammtuch und
Essigwasser sind angesagt!

Ware nicht zu eng packen,
damit die Luft zirkuliert
und der Kühlschrank nicht
vereist.

Äpfel, Birnen und Aprikosen
verströmen das Reifegas
Ethylen. Zusammen
gelagert regen sie die
gegenseitige Reifung an.
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Obst am besten vor der

Lagerung nicht waschen,

dann bleibt es länger frisch

und wird nicht braun.

Im Kühlschrank gelagertes Obstund Gemüse ca. 1 Stunde vor
dem Verzehr herausnehmen,damit sich das Aroma voll ent-falten kann.

Bleibt der Kühlschrank für einen
längeren Zeitraum (z. B. in den
Semesterferien) abgeschaltet, dann
sollte die Tür leicht geöffnet
bleiben, damit die Frischluft eine
Schimmelbildung verhindert.

Lange Unterbrechungen in
der Kühlungskette lassen
Produkte schneller verderben,
daher gilt:
Kühlungsbedürftige Waren
direkt in den Kühlschrank!

Angebrochene Konserven ge-hören nicht in den Kühlschrank.Den Inhalt in Frischhaltedosenoder Gläser umfüllen und dannin den Kühlschrank stellen.
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!pUmraW
# waschenHände

# zusammenbindenHaare

#Preiswerter Nagellack

kann abbröckeln - Achtung!
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#Clean

IsIs
#Clean
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#Obst & Gemüse
sollten werden,immer gewaschen

egal ob sie später geschält werden oder nicht.

#Obst, Gemüse, rohes Fleisch nie mit demselben Messer

und Brettchen schneiden, so
werden keine Keime übertragen.

# vertragenFisch und Geflügel

sich nicht mit Obst und Gemüse
und sollten daher immer getrennt
vorbereitet werden.

#Fisch und Fleisch möglichst erst kurz

vor dem Garen aus dem Kühlschrank
nehmen.

Cooking!CleverClever
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#Für das 3-Minuten-Frühstücksei
oder Rezepte mit rohem Ei,

immer ganz frische Eier verwenden.
Zur Aufbewahrung sofort kühlen und zeitig verzehren!

#WICHTIG: Hackfleisch, Geflügel oder Fisch

immer ganz durchgaren!

#Aufgetaute, rohe Lebensmittel
innerhalb von 24 Stunden

durchgaren.

#Die Ergebnisse von kleinen oder großen WG-Kochevents
immer abdecken Kühlschrankund erst in den

stellen, wenn sie abgekühlt sind.

#Spülbürsten entwickeln
sich schnell zu einem wahrem Paradies für

Keime, daher gilt: Bürste in der Spülmaschine
mitlaufen lassen oder ordentlich reinigen!

#Zum Entfernen von Lebensmittelresten ist
Küchenpapier eine bessere Wahl als das Spültuch.

#Spüllappen und -schwämme können ganz einfach bei 60 Grad
in der Waschmaschine mitlaufen. Ein wöchentlicher

Waschgang verhindert effektiv Keimherde.

#Für regelmäßige Großputzaktionen reichen
Spülmittel, oder SpülseifeEssigreiniger

vollkommen aus.

Cleaning!
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#Natron
befreit die Thermoskanne
von Belägen. Einfach mit

etwas Wasser in die Kanne
gegeben und nach einer

Stunde gründlich ausspülen.

#Backpulver
ist die beste Alternative bei hartnäckigen

Verkrustungen am Herd. Dafür mit Wasser
zu einer cremigen Paste mischen und auf
die Verkrustung geben. Den Herd auf 100

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

einem feuchten Lappen abwischen.
#CleanItYourself-Tipp: In Kombination mit

Essig hilft es sogar gegen verstopfte
Abflüsse!
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von Mutter Natur

Raffinierte
Putzhelfer

# #Essig
„Explosives Essen“ in der Mikro ist ein altbekanntes

Phänomen. Besonders ärgerlich ist es, wenn es sich dabei um
fettige Gerichte handelt. Zum Säubern ist Essigwasser der
Geheimtipp. Essigwasser in einem mikrowellengeeigneten

Gefäß in der Mikrowelle zum Kochen bringen.
Der Dampf löst die Verschmutzungen. Einfach feucht

auswischen und so auf die große Chemiekeule verzichten.

#Salz
eignet sich in Kombination mit

Zitrone hervorragend, um
Holzschneidebretter zu reinigen

und zu desinfizieren.
Dafür erst das Brett mit reichlich
Salz bestreuen und danach die
Schnittstelle einer halbierten

Zitrone kräftig darüber streichen.
3 Minuten einwirken lassen und
mit warmen Wasser abspülen.

Besser: Immer Kunst-
stoffbretter benutzen!

#Zitrone
hilft gegen Kalk und Verkrustungen mit dem Extra an
frischem Duft. Für Verkrustungen einfach mit etwas

Wasser in einem feuerfesten Gefäß mischen und in der
Mikrowelle oder dem Backofen erhitzen. Auf die
gewünschte Fläche geben und nach einer kurzen
Einwirkzeit mit einem feuchten Tuch entfernen.

17



AllesMüll

Die WG-Party ist vorbei und am nächsten Morgen
ähnelt die Wohnung einer Mülldeponie. Der Weg zum
Glascontainer ist weit - mit Kater und Kopfschmerzen
noch viel weiter.

Doch wer Flaschen und anderen Müll heimlich
entsorgt, schneidet sich ins eigene Fleisch.
Abfälle, die im falschen Mülleimer landen,
müssen kostenpflichtig entsorgt werden.

Die Gebühren fallen auf die jeweiligen Städte zurück,
das heißt, je mehr Abfälle im falschen Müll landen,
desto höher die Kosten für die Bürger.

#NixFürArmeStudenten

OderWas?

1218

#
� FlohmärktenNimm an teil. Was du nicht

mehr magst, schätzt vielleicht ein anderer!

� Soziale Netzwerke,Nutze um
Kleidung, Möbel und andere Sachen, die
sich über die Jahre angesammelt haben,
zu verschenken!

� Beutel oder RucksackNimm einen zum
Einkaufen mit!

�Vermeide Plastikverpackung für Obst
Gemüse, Aufschnitt etc.!

� ungewollte WerbungBestelle ab!

�Reparieren statt Wegwerfen lohnt sich!

�Leih dir was! Wer braucht schon eine
eigene Bohrmaschine, wenn man auch den
Nachbarn fragen kann …

	Muttis Tupperboxen sind nicht out!
Sie verursachen viel weniger Müll als
Alu- oder Frischhaltefolie.


Tausche statt Kaufe. Gute Beispiele
sind kleiderkreisel.de oder tauschticket.de

� Viele Bücherwürmer stellen ihre gelesenen
Schmöker in öffentliche Bücherregale.
Eine gute Alternative zum Wegwerfen oder
im Regal verstauben lassen!
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10 Dinge, die du tun kannst, um Müll zu vermeiden!
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RestlosGenießen#
Der feine

Unterschied,
den jeder

kennen
sollte!

datus mtie (Mkr Hab Dtl )ahtsedni
M

Forever Foods, die du vor der Tonne bewahren kannst:
Honig | Reis | Zucker | Salz | Maisstärke … fest verschlossen
verderben diese Lebensmittel nicht!

Der feine
Unterschied,

den jeder
kennen
sollte!

Der Ablauf des MHD bedeutet
nicht unbedingt, dass ein

Lebensmittel verdorben ist.
Das Datum gibt lediglich an, wie
lange Lebensmittel auf jeden Fall

in Geruch, Geschmack und
Konsistenz unverändert bleiben.
Also: die eigenen Sinne nutzen! Verbrauchsdatum

Auf Hackfleisch oder
frischem Geflügel findest du das

„Verbrauchsdatum“.

Bis zu diesem Zeitpunkt solltest du
die empfindlichen Lebensmittel

tatsächlich verbrauchen!

1220

# RestlosGenießen PimpYourFood#
Mit diesen Tuning-Tipps zauberst du aus

öden Resten tolle Gerichte und machst
dir schnell einen Namen als

„ChefkochIn der WG“.

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

dir schnell einen Namen als
„ChefkochIn der WG“.

..

Auf Tomatenbasis: mit
gehackten Tomaten (Konserve) mischen!
Auf Sahnebasis: mit Milch verlängern!

- jeweils mit Kräutern abschmecken -

Haferflocken,
Nüsse oder frisches Obst

untermischen!

Fertig-
müsli

Mit (heißen)
Kirschen (aus'm Glas),

Rosinen oder Zimt pimpen!

Milchreis /
Grießbrei

Mit
Gemüse, Oliven

oder Ananas belegen,
mit Kräutern bestreuen!

TK-Pizza

21

Fertigsoßen

Gemüse
(z. B. Brokkoli oder Suppengrün)

mitgaren, mit Kräutern und
Gewürzen abschmecken,

mit gerösteten Nüssen aufmotzen!

TK-Pfannen-
gerichte,

Dosen-/Tüten-
suppen, Käsereste

..

PimpYourFood#



HÄHNCHENCURRY mit Basmatireis

ZUCCHINIPFANNKUCHEN mit Schafskäse

FÜR 2 PORTIONEN
2 EL Mehl
4 Eier
120 ml Milch
2 Zucchini
60 g Schafskäse
Salz
Pfeffer
Muskat
2 EL Öl

300-PS-Küche#
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Das Mehl in eine Rührschüssel geben. Die Eier am
Schüsselrand aufschlagen und zum Mehl geben.
Nach und nach die Milch hinzufügen und alles
kräftig mit dem Schneebesen verrühren. Den Teig
ca. 10 Minuten zugedeckt quellen lassen.
Inzwischen die Zucchini waschen und ohne den
Stielansatz auf der Reibe grob raspeln (evtl. ab-
tropfen lassen). Den Schafskäse abtropfen lassen
und fein zerbröseln. Die Zucchiniraspel und den
Schafskäse unter den Teig mengen. 1/3 TL Salz
und Pfeffer unterrühren, etwas Muskatnuss dazu
reiben. Eine Pfanne auf mittlerer Stufe erhitzen
und das Öl hineingeben. Den Teig in die Pfanne
gießen 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.

FÜR 3 PORTIONEN
150 g Basmatireis
Salz
500 g Hähnchenbrustfilet
1 Zucchini
3 EL Margarine
1 TL Currypulver
Pfeffer
200 ml Kokosmilch
Geflügelbrühe
2 EL Zitronensaft
¼ rote Chilischote

Den Reis mit etwas Salz kochen. Das Hähnchen-
fleisch waschen, trocken tupfen und in mund-
gerechte Stücke schneiden. Die Zucchini putzen,
waschen und klein schneiden. Die Fleischstücke
anbraten und Zucchinistücke dazu geben,
Kokosmilch, Brühe, Curry, Pfeffer und Zitronensaft
dazu geben und bei mittlerer Hitze etwa
8 Minuten köcheln lassen. Das Hähnchencurry
nochmals abschmecken. Die Chilischote putzen,
waschen und in feine Ringe schneiden.
Das Hähnchencurry mit dem Basmatireis in
Schälchen anrichten, mit den Chiliringen und nach
Belieben mit Frühlingszwiebeln garnieren.

15 Mi !n

20 Mi !n

Schupfnudeln mit Spinat und Feta

KOALITIONSHACK Schwarz | Rot | Grün

FÜR 3 PORTIONEN
400 g Erbsen
1 Zwiebel
2 Knoblauchzehen
2 EL Öl
1 TL Currypulver
500 g Hackfleisch
400 g stückige Tomaten
(aus der Dose)
Salz, Pfeffer, Paprikapulver

Die Erbsen auftauen lassen. Die Zwiebel und den
Knoblauch schälen und in feine Würfel schneiden.
Das Öl in einer Pfanne erhitzen, die Zwiebel und
den Knoblauch darin andünsten.
Das Hackfleisch dazu geben und unter Rühren
krümelig braten. Dann die Tomaten hinzufügen,
mit Salz und Pfeffer, Curry und Paprikapulver
würzen und bei schwacher Hitze etwa 10 Minuten
köcheln lassen, dabei gelegentlich umrühren.
Anschließend die Erbsen dazu geben und kurz
aufkochen, dabei bei Bedarf noch etwas Wasser
zugießen. Abschmecken, auf Schüsseln verteilen
und servieren.
Nach Belieben Basmatireis dazu reichen.

FÜR 2 PORTIONEN
300 g TK-Blattspinat
1 EL Olivenöl
1 EL Butter
500 g Schupfnudeln
(Fertigprodukt aus dem
Kühlregal)
2 Frühlingszwiebeln
100 g Schafskäse (Feta)
50 g Crème fraîche
Salz, Pfeffer, Chili

Den Spinat auftauen, die Butter in einer Pfanne
erhitzen. Die Schupfnudeln darin bei mittlerer
Hitze unter gelegentlichem Wenden ca. 5 Minuten
knusprig braun braten und zur Seite stellen.
Inzwischen die Frühlingszwiebeln putzen, waschen
und mit dem Grün in feine Ringe schneiden.
Gemeinsam mit dem Spinat in Olivenöl
andünsten. Den Schafskäse in ca. 1 cm große
Würfel schneiden. Die Zwiebelringe und den
Spinat mit der Crème fraîche mischen.
Alles mit Salz, Pfeffer und Chili abschmecken und
die Schafskäsewürfel locker unterheben.
Die gebratenen Schupfnudeln mit dem Spinat-
Feta-Gemüse anrichten.15 Mi !n

15 Mi !n
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Spinat-Lachs-Muffins

Rote Linsensuppe india

FÜR 4 PORTIONEN
1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe
1 EL Öl, 250 g rote Linsen
Currypulver
1 l Gemüsebrühe
½ Bund Lauchzwiebeln
4 Stiele Minze
200 g Frischkäse
(Geschmacksrichtung „India“)
Salz, Pfeffer, Kreuzkümmel
1 TL Butter
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Zwiebel schälen und fein würfeln. Knoblauchzehe
schälen und fein hacken. Öl in einem großen Topf
erhitzen. Zwiebel, Knoblauch und Linsen darin
andünsten. Mit Curry bestäuben, kurz anschwitzen
und Brühe zugießen. Ca. 15 Minuten bei schwacher
Hitze unter häufigem Rühren köcheln lassen.
Lauchzwiebeln waschen und in dünne Ringe
schneiden. Minze waschen, abschütteln und die
Hälfte zum Garnieren beiseite stellen, die anderen
Blättchen fein hacken. Frischkäse „India“ und
gehackte Minze in die Suppe rühren.
Mit Salz, Pfeffer und Kreuzkümmel abschmecken.
Butter in der Pfanne schmelzen lassen und die
Lauchzwiebeln darin kurz schwenken.
Suppe in Tellern anrichten, Lauchzwiebeln
dazugeben, mit Curry bestäuben und den
restlichen Minzblättern garnieren.

FÜR 12 MUFFINS
1 Pck. Blätterteigplatten
(rechteckige Form)

150 g TK Spinat
100 g TK Lachs
100 ml saure Sahne
1 EL Mehl, 1 Ei
100 g geriebener Käse
Muskat, Salz, Pfeffer

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

Tiefkühlspinat auftauen. Bei den Blätterteigplatten
und dem Lachs reicht es, wenn diese angetaut
sind. Backofen auf 200 °C (Ober-/Unterhitze)
vorheizen. Saure Sahne mit Mehl, Ei und Käse
verrühren und mit Salz, Muskat und Pfeffer pikant
würzen. Tiefkühlspinat ausdrücken und den Lachs
in kleine Würfel schneiden. Die Blätterteigplatten
halbieren, die Teigquadrate in die Muffin-Formen
legen. Spinat und Lachs einschichten und mit der
angerührten Sahnemasse bedecken. Die Teig-
plattenenden oben zusammenfalten (kleine offene
Stellen verschließen sich beim Backvorgang, die
Flüssigkeit läuft nicht aus).
Muffins 30 - 35 Minuten backen.Vorspeise!

Lecker !Sü np hepc

Freundeschmaus#
Flammkuchen mit Birne und Gorgonzola

Quark-Crème mit Amaretti

FÜR 3 PORTIONEN
250 g Speisequark
1 EL Zucker
1 Päckchen Vanillezucker
150 g Schlagsahne
100 g Amaretti (oder
andere Keksreste)

ROTE BEERENSOSSE
300 g TK-Beerenobst-
mischung
1 Päckchen Vanillezucker
½ Zitrone (Saft)

1. Rote Beerensoße: Für die Beerensoße die
Früchte auftauen lassen. Etwa 100 g der Beeren
mit einem Pürierstab pürieren. Vanillezucker,
Zitronensaft und das restliche Obst unterrühren.

2. Quark, 1 EL Zucker und Vanillezucker glatt
verrühren. Sahne steif schlagen und vorsichtig
unter den Quark heben.
Mit der Beerensoße im Wechsel in 4 Gläser
schichten. Amaretti zerbröseln und oben drauf
streuen.
Mit einem Minzblatt verzieren.

FÜR 3 PORTIONEN
260 g Flammkuchenteig
(Kühlregal)
alternativ: 1 Rezept

Quark-Öl-Teig
2 festfleischige Birnen,
z. B. Williams
200 g Gorgonzola
150 g Crème fraîche
3 EL Preiselbeeren
50 g Walnusskerne
Salz, Schwarzer Pfeffer

Crème fraîche mit Salz und Pfeffer glatt rühren.
Flammkuchenteig direkt mit dem Backpapier auf
einem Backblech entrollen, mit Crème fraîche
bestreichen. Birnen waschen, vierteln,
Kerngehäuse herausschneiden. Viertel in Spalten
schneiden und mit dem Gorgonzola auf dem
Flammkuchen verteilen. Preiselbeerklekse und
Walnüsse 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 verrührte
und gewürzte Crème fraîche auf den ausgerollten
Teig streichen und nach persönlichen Gaumen-

freuden den Belag wählen.

Haupts !pe sei

Dessert!
25



Tomaten-Mozzarella-Nest

Cremiges Zucchinisüppchen
FÜR 4 PORTIONEN
1 Zwiebel
1 kg Zucchini
1 große Kartoffel
2 EL Olivenöl
Salz
Pfeffer
1 l Gemüsebrühe
100 g Gorgonzola
4 EL Crème fraîche
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Die Zwiebel fein würfeln. Zucchini waschen und
grob würfeln. Kartoffel schälen, waschen und
würfeln.
Öl erhitzen und die Zwiebelwürfel darin glasig
dünsten. Zucchini und Kartoffeln dazugeben und
mitdünsten. Mit Salz und Pfeffer würzen und mit
1 l Brühe aufgießen. Alles aufkochen lassen und
20 Minuten köcheln lassen. Die Suppe fein
pürieren und noch einmal abschmecken.
Gorgonzola grob zerbröseln.
Suppe in Tassen oder Teller füllen und mit
Gorgonzola und Crème fraîche anrichten.

FÜR 4 PORTIONEN
2 Kugeln Mozzarella
à 125 g
3 Zweige Basilikum
4 getrocknete, eingelegte
Tomaten (alternativ: frische,
kleingehackte, abgetropfte
Kirschtomaten)

4 EL Olivenöl
2 EL weißen Balsamicoessig
Salz, ½ TL Honig
Bunter Pfeffer,
grob gemahlen

Mozzarella abtropfen lassen und mit einem
Apfelausstecher oder Teelöffel aushöhlen, so dass
ein 1 cm breiter Rand stehen bleibt.
Basilikum waschen, trocken schütteln, Blättchen
abzupfen. Einige Blätter zum Garnieren an die
Seite legen. Basilikum, Tomaten und die beim
Aushöhlen entstandenen Mozzarella-Reste ganz
klein hacken. Alles mischen und fest in den Käse
füllen. Jede Kugel in Frischhaltefolie fest ein-
wickeln und für 30 Minuten im Kühlschrank ziehen
lassen. Olivenöl, Essig, Salz, Honig, Pfeffer,
kleingehackte Basilikumblätter verrühren. Käse
aus der Folie nehmen, in Scheiben schneiden und
auf Tellern anrichten. Dressing darüber verteilen
und mit Basilikum
garnieren.

Vorspeise!

Lecker !Sü np hepc

Verwöhn-Mutti-Ma(h)l#
Gnocchi-Hack-Pfanne

Quark-Apfel-Muffins
FÜR 4 PORTIONEN
200 g Mehl
2 TL Backpulver
120 g Zucker
80 g geschmolzene Butter
250 g Quark
1 Ei
Prise Zimt
1 Handvoll Rosinen
1 Handvoll Walnüsse
1 großer Apfel

Aus den Zutaten einen Knetteig herstellen.
1 großen Apfel in sehr kleine Stücke schneiden
(oder ganz grob raspeln), unterheben und in
Muffinförmchen geben.
Muffins bei 160 °C (Umluft) ca. 15 Minuten
backen.

Tipp: Besonders lecker schmeckt dazu Vanillesoße
oder Vanilleeis.

FÜR 4 PORTIONEN
1 Knoblauchzehe
1 Bund Frühlingszwiebeln
250 g Kirschtomaten
1 Bund Rucola
60 g schwarze Oliven
(ohne Stein)
3 EL Olivenöl
400 g Rinderhackfleisch
2 TL getrockneter Oregano
Salz, Pfeffer
500 g passierte Tomaten
(Tetrapack)
800 g Gnocchi (Fertigprodukt
aus dem Kühlregal)

50 g frisch gehobelter
Parmesan

Knoblauch schälen und fein würfeln. Frühlings-
zwiebeln putzen, waschen und in Ringe schneiden.
Kirschtomaten waschen und halbieren. Rucola
putzen, waschen, trocken schütteln und klein
zupfen. Oliven quer halbieren. In einer Pfanne
1 EL Öl erhitzen. Hack darin bei starker Hitze
unter Rühren krümelig anbraten. Knoblauch und
Oregano kurz mitbraten. Mit Salz und Pfeffer
würzen. Passierte Tomaten zugießen und alles
offen ca. 5 Minuten köcheln lassen.
Inzwischen das restliche Öl in einer großen
beschichteten Pfanne erhitzen. Gnocchi darin bei
mittlerer Hitze unter Wenden goldbraun braten.
Kirschtomaten, Oliven und Frühlingszwiebeln zur
Hacksauce geben und alles offen noch ca.
3 Minuten köcheln lassen. Mit den Gnocchi mischen
und mit Rucola und Parmesankäse bestreut
servieren.Haupts !pe sei

Dessert!
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BruschettA-Dreierlei

KARTOFFELTALER
FÜR 4 PORTIONEN
500 g Kartoffeln
125 g Schafskäse
2 Lauchzwiebeln
Salz
Schwarzer Pfeffer
Mehl
3 EL Olivenöl
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Die Kartoffeln ungeschält in Salzwasser
weichkochen. Abschütten und pellen. In einer
Schüssel zerstampfen oder grob reiben.
Den Schafskäse zerkleinern und zusammen mit
Lauchzwiebel-Ringen dazugeben. Mit Salz und
Pfeffer würzen (der Käse ist recht salzig, also
vorher abschmecken). Gründlich vermengen.
Die Masse zugedeckt im Kühlschrank fest werden
lassen. Kartoffeltaler formen und etwas flach
drücken. Mit Mehl bestäuben. Das Öl in einer
Bratpfanne erhitzen und die Kartoffeltaler darin
von beiden Seiten goldgelb braten.
Auf Küchenpapier abtropfen lassen und sofort
servieren.
Dazu passt ein frischer grüner Salat und
Kräuterquark.

FÜR 3 PORTIONEN
6 Scheiben Ciabatta oder
andere Brotreste
(ca. 1,5 cm dick)
3 EL Basilikumpesto oder
Kräuterbutter
3 Scheiben Schinken
1 Fleischtomate oder
Paprikareste
Pfeffer
3 Scheiben Parmesan oder
andere Käsereste

Die Ciabatta-/Brot-Scheiben mit Basilikumpesto
oder Kräuterbutter bestreichen, mit gezupftem
Schinken, gehackter Paprika oder Tomate
bestreuen, Pfeffer darüber streuen. 3 Scheiben
Parmesan zerbröseln und darüber geben.

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

Brotreste!

Kartoffel !r tees

Krümel-Cooking#
SOMMERLICHER NUDELSALAT

KUNTERBUNTER GEMÜSEAUFLAUF
FÜR 4 PORTIONEN
600 g Kartoffeln
500 g Zucchini
1 rote Paprika
... oder sonstige
Gemüsereste
2 EL Öl
½ Bund glatte Petersilie
6 Eier
80 ml Milch oder Sahne
Salz, Pfeffer, Muskatnuss
evtl. mit geriebenem Käse
oder gewürfeltem Schinken
bestreuen

Kartoffeln als Pellkartoffeln garen, pellen,
abkühlen lassen. In 1/2 cm dicke Scheiben
schneiden. Zucchini und Paprika waschen und
klein schneiden. Kartoffeln und Gemüse in 2 EL Öl
in einer beschichteten ofenfesten Pfanne unter
gelegentlichem Wenden 6-8 Minuten goldbraun
braten. Petersilienblättchen hacken.
Ofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen.
Eier, Milch und Petersilie in einer Schüssel
verrühren. Mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen.
Kartoffeln und Gemüse untermischen.
Pfanne oder Auflaufform mit Öl auspinseln.
Kartoffel-Gemüse-Ei-Mischung in der Pfanne oder
Auflaufform verteilen. Im heißen Ofen auf der
mittleren Schiene 30-35 Minuten fest stocken
lassen.

FÜR 6 PORTIONEN
250 g Nudeln
50 g Pinienkerne
100 g Rucola
200 g Mozzarella
200 g Kirschtomaten
150 g Parmesan am Stück
Salz, Pfeffer, 3 EL Olivenöl
3 EL weißer Balsamicoessig
1 Knoblauchzehe
1 TL Honig, 1 TL Senf
2 EL Italienische Kräuter

Nudeln in kochendem Salzwasser bissfest garen,
abschrecken und abtropfen lassen (oder gegarte
Nudelreste nutzen). Pinienkerne in einer Pfanne
ohne Fett rösten. Rucola waschen, putzen und
zerkleinern. Mozzarella in grobe Stücke schneiden
und mit dem Rucola in eine Schüssel geben.
Tomaten waschen, vierteln und Pinienkerne
dazugeben. Die Nudeln zufügen, mit Salz und
Pfeffer würzen und den Salat gut durchmischen.
Olivenöl und Balsamicoessig in ein Schraubglas
geben. Knoblauch schälen und dazu pressen.
Honig und Senf hinzugeben und alles zu einem
Dressing vermischen. Dressing über den Salat
geben, Kräuter dazugeben, gut durchmischen und
den Salat mit grob geriebenem
Parmesan servieren.

Nudelr !este

Gemüser !este
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