Getillee [Ovaps

Zutaten fiir ca. 6 Wraps:

120 g Vollkornweizenmehl
20 g Maisstérke
1 Prise Salz
1Ei
350 ml Milch
20 g Rapsol

Zutaten fiir die Fiillung:

1 Becher Schmand oder Frischkase
1 TL mittelscharfer Senf
Salz und Pfeffer
frische Krauter nach Belieben
Ca. 10 Scheiben Putenbrustaufschnitt
einige Blatter Salat

Gemlise der Saison, z. B.:

4 Radieschen

1 groBe Karotte

4 Lauchzwiebeln

* Mehl und Starke mit Salz und Milch glatt
rihren, ein paar Minuten quellen lassen.

* AnschlieBend das Ei unterriihren und aus
dem Teig diinne Pfannkuchen in einer Pfan-
ne mit Ol ausbacken.

* Fur die Flllung: Schmand/ Frischkédse mit Senf
und Krautern glattrihren und abschmecken.

* Karotte und Radieschen raspeln und Lauch-
zwiebeln in Ringe schneiden.

* Die abgekuhlten Pfannkuchen auslegen. Die-
se mit dem Dip bestreichen, Salat und das
geschnittene GemUise sowie die Putenbrust
gleichmaBig darauf verteilen. Jetzt die Pfann-
kuchen mit Pergamentpapier aufrollen und
Uber Nacht ziehen lassen.
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mit fruchtigem Frischkdse Dip

Zutaten fiir 12 SpieBchen:
500 g Putenbrust

Salz, Paprikapulver
50 g Sesamkérner
12 HolzspieBe
1 EL Rapsoél

Die Putenbrust in Streifen schneiden. Streifen
auf HolzspieBe aufspieBen und mit Salz und
Paprikapulver wiirzen. Die SpieBe in Sesam
walzen und von beiden Seiten in heiBem Fett
braten.

Fruchtiger Frischkédse Dip
200 g Frischkase (Rahm- oder Joghurtfrischkase)

5 EL Orangensaft
2 Spritzer Zitronensaft

etwas Basilikum

Salz und Pfeffer

Fir den Dip alle Zutaten miteinander verriihren
und abschmecken.

SpieBchen schmecken auch kalt sehr gut und
eignen sich deshalb hervorragend flirs Biro.
Serviert zu einem sommerlichen Salat oder
einem Salat der Saison. Ein echter Genuss.

L insenchili

Zutaten fiir 4 Personen:

1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe
1 rote Paprika
2 EL Rapsdl
500 g Rinderhack
500 g passierte Tomaten
300 ml Briihe
150 ml Rotwein
2 EL Petersilie
200 g Creme Fraiche
300 g Rote Linsen
Salz, Pfeffer, Zimt

» Zwiebel und Knoblauch fein hacken und den
Paprika wirfeln.

* Das Ol in einem Topf erhitzen und Hack-
fleisch, Zwiebel, Knoblauch und den Paprika
dazu geben. Kréftig anbraten.

¢ Mit Tomaten, Briihe und Rotwein abléschen
und mit Salz, Pfeffer und Zimt abschmecken.
10 Minuten kdcheln lassen.

 Die Linsen dazu geben und das Ganze
nochmals ca. 20 Minuten kdcheln lassen.

¢ Das Linsenchili im offenen Topf einkochen
und mit Petersilie und Creme Fraiche ver-
mengen.

* Hier gilt das Prinzip ,,Einmal kochen, zweimal
essen”!
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Zutaten fiir 20 Stiick

50 g Haselnisse
50 g Kirbiskerne

100 g Feigen

50 g Backpflaumen
50 g Sonnenblumenkerne
2 Apfel

150 g Haferflocken
150 g Weizenmehl (Vollkorn)

1/4 1 Wasser
5EL Ol

100 g Rosinen

1/2 TL Jodsalz

1 EL Honig
1 EL Zimt

Haselnlsse, Kirbiskerne, Feigen und Back-
pflaumen grob hacken, (wer es feiner méchte,
fein hacken). Die Apfel raspeln.

Mehl und Haferflocken in eine Schiissel geben.
Wasser, Ol und die restlichen Zutaten untermi-
schen, mit Salz, Honig und Zimt abschmecken
und alles zu einem Teig kneten.

Ein Backblech mit Backpapier auslegen und
den Teig gleichmaBig ausstreichen. Im vorge-
heizten Ofen bei 180 °C ca. 30 Minuten backen.
Den noch warmen Teig in 20 Portionen schnei-
den und auskihlen lassen.

Aufbewahren kann man die Riegel in einer
Blechdose oder dergleichen unter Verwendung
des Backpapiers als Zwischenschicht, damit die
Riegel nicht zusammenkleben.
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Zutaten fiir 1 Portion im Glas:

12 Salatblatter (gerne gemischt, z. B.
Kopfsalat, Radicchio, Lollo Rosso)
1 Tomate
50 g Schafskdse

2 Scheiben gekochter Schinken

3 EL Zitronensaft
Salz, Pfeffer aus der Mihle
1 Prise Zucker
2 Msp. mittelscharfer Senf
2EL Ol
2 EL gerdstete Pinienkerne
4 TL Kresse

Salatblatter putzen, waschen und trocken
schleudern.

Lollo Rosso-Blatter halbieren, Radicchioblatter
in 1 bis 2 cm breite Streifen schneiden.
Schinken in Streifen schneiden. Tomate
waschen, putzen und in 1 cm groBe Wiirfel
schneiden. Schafskase ebenfalls wiirfeln.

Aus Zitronensaft, Salz, Pfeffer, Zucker, Senf
und Ol eine Marinade riihren.

Tomaten mit Schafskése, 1 EL Pinienkerne,

2 TL Kresse und mit der Halfte der Marinade
vermischen. Die restliche Marinade in das Glas
unten geben, dann den Schafskédse-Tomaten-
mix darauf geben, obendrauf Salate verteilen.
Mit der restlichen Kresse und den tbrigen
Pinienkernen bestreuen.

Vor dem Essen nochmal im Glas gut mischen.
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Zutaten fiir 2 Glaser:

100g Heidelbeeren (frisch oder tiefgekihlt)
300 ml Milch

200g Heidelbeerjoghurt

* Die gewaschenen bzw. aufgetauten Hei-
delbeeren mit der Milch und dem Joghurt
in einen standfesten Becher geben und mit
dem Pdurierstab zu einem cremigen Shake
verarbeiten.

Tipp:

Der Shake kann nach Belieben mit Honig
geslBt werden.

Die Heidelbeeren kénnen auch durch andere
Beeren oder Friichte ersetzt werden. Entspre-
chend auch den Fruchtjoghurt verwenden.

Kiivbisflammbkuchen

Zutaten fiir 4 Personen:

400 g Dinkelfeinmehl 610

3/4 Wiirfel Frisch-Hefe

1TL Salz
1 TL Zucker

Fur den Belag:

300 g Hokkaido-Kirbis
2 Zwiebeln
2 Apfel oder Birnen
200 g Magerquark
100 g Creme Fraiche
1 Eigelb
Salz und Pfeffer
30 g Kiirbiskerne
100 g gehackte Krauter
(z. B. Kresse, Schnittlauch....)

Teig: Mehl mit Hefe, Salz und Zucker mischen,
mit ca. 200 ml lauwarmem Wasser zu einem
Teig verkneten bis er sich vom Schisselrand
I6st. Abgedeckt an einem warmen Ort ca.

30 Minuten gehen lassen.

Backofen auf 240°C Ober-/Unterhitze vorheizen.
Belag: Kirbis waschen und hobeln, Zwiebeln
schalen, Apfel waschen und alles in kleine
Wiirfel schneiden.

Teig auf einer bemehlten Arbeitsflache zu

4 dunnen, langlichen Fladen ausrollen und

auf ein Backblech mit Backpapier legen.
Quark mit Creme Fraiche und Eigelb verrihren,
mit Salz und Pfeffer wiirzen und auf die Fladen
streichen, einen schmalen Rand freilassen.

Mit Kirbis, Zwiebeln und Apfeln belegen.

Nach Belieben mit Kirbiskernen bestreuen, im
Backofen 10-15 Minuten goldbraun backen
Die Flammkuchen aus dem Ofen nehmen und
mit Krautern bestreut servieren.
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Zutaten fiir 4 Portionen:

250 g Sauerrahm
5 mittelgroBe Pellkartoffeln, vom Vortag
1 Zwiebel, feingehackt
Knoblauch, evtl.
Salz und Pfeffer
Paprikapulver

* Die gekochten und geschalten Kartoffeln
mit der Gabel zerdriicken, Zwiebeln und
Sauerrahm untermengen, mit Knoblauch und
Gewlrzen abschmecken.

* Dazu reicht man frisches Bauernbrot!

/\ﬂpp:
Paprikawdrfel, Schnittlauchrélichen oder Eier
zum Strecken unterheben.

i Tipps

Erstellen Sie sich einen Kochwochenplan, somit
kénnen Reste besser verplant werden.

Kochen Sie gréBere Mengen bei Spéatzle oder
Kartoffeln (in der Schale aufbewahren, da sie
sich besser halten). Spétzle lassen sich sehr

gut einfrieren. Am Tag frih aus der Gefriertruhe
nehmen, abends mit etwas gehobeltem GemiUse
in der Pfanne anbraten und noch etwas Kése
dariiber reiben.

Kochen Sie mehr Nudeln und bereiten Sie sich
einen Nudelsalat fir die Mittagspause zu.

Mehr Gemise kochen und am nachsten Tag
daraus eine GemUsecremesuppe zubereiten.

Wenn es sehr schnell gehen soll, sind vorgefer-
tigte Produkte auch einmal ok, aber unbedingt
darauf achten, dass die Zutatenliste kurz ist.

Kochen Sie Suppen vor und erwarmen Sie diese
in der Mittagspause.

Gesunde “Pausenbrote” sollten folgende Kom-

ponenten enthalten:

e Getreide, am besten Vollkorn, da es lange
sattigt und wichtige Kohlenhydrate liefert

*  Milchprodukte versorgen uns mit hochwerti-
gem EiweiB.

e Obst und Gemuse liefern sekundére Pflan-
zenstoffe und Ballaststoffe.

Salatdressing gleich fir eine Woche zubereiten,
dies hélt sich gut im Kuhlschrank

Greifen Sie ruhig auf Tiefkihlobst und -gemuse

zurtick, dadurch Iasst sich die Zubereitungszeit
verkirzen.

Bereiten Sie Fleisch- und GemusesoBen fiir Nu-
deln vor und frieren Sie diese portionsweise ein.

Legen Sie sich einen Grundstock an Lebens-
mitteln an, wie Nudeln, Reis, Mehl, Dosentoma-
ten.
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