IN THE
KITCHEN

Die Kampagne ,,Schock Mutti - Koch selbst!”
der Landwirtschaftskammer NRW ist mit dem

Deutschen Agrar-Marketing-Preis Lifehacks rund um ‘ 2 O
[ ]

ausgezeichnet! Hack, Heifles & Herd




Mit smarten Basics und
scharfen Tipps findest
du garantiert den Spaf
am Kochen. Nach dem
Motto #cookityourself

kommst du satt durchs
Semester und machst
Hotel Mama ordentlich
Konkurrenz.

Hier brennt nichts an!

#Heimvorteil

#StarsDerSaison
#BeuteTipps
#PlayItCool
#Kiihlschrank-(!heck
#CleanIsClever
#AllesMiillOderWas?
#RestlosGenieBen

#PimpYourI‘ood: Rezepte

#Meal Prep: BrainFood



Geheimtipp fiir

Sparfiichse:
Kurz vor Marktschluss
einkaufen!

Viele Markthandler gehen
dann mit ihren Preisen
weiter runter, um
Restbestande

Zu verkaufen.l p

%

3
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Dein #Heimvorteil auf einen Bl’fcll;:
o

Change It ~ Value It
Bringe Abwechslung Kurze Transportwege
auf deinen Teller mit schonen die Umwelt -

— . saisonalem Obst, Gemise  auf deinem Teller landen
und Fleisch. - nur Lebensmittel ohne -
-~ Jetlag".

Find It :

Teste ldngst vergessene Love It ;

Schiitze wie Birlauch, Lerne den Geschmack

Spitzkohl, Schwarzwurzel,  qusgereifter und

Pastinake oder Riben.  geschmackvoller Produkte

aus der Region kennen

Try It und lieben.

Probiere traditionelle
) Geheimrezepte, die nur
ARl die Direktvermarkier

4 kennen - frag direkt nach!




Birnep

Qorree




Keller, Kiche oder Kiihlschrank ...

PlayltCool iccuier

& H#sidfriichte
F#Milch / Milchprodukte \g™ _
¢ H#steinobst (Plaumen...)
#Plane deinen Finkauf gezielt im Voraus #Fleisch und Fisch #1telonen Avocado
und vermeide Spontankiufe. #Blattgemise, Salate S
] #Tomaten, Auberginen
#Kaufe nur das, was du wirklich verbrauchst - #Wurzelgemise : #brot

So schijtzt du Lebensmittel vor Uberlagerung und # Pilze, Kriiuter
verhinderst den Verlust von wichtigen Inhalisstoffen.

#Kocht doch mal gemeinsam!

Mit Freunden oder Mitbewohnern macht das Ganze gleich
viel mehr SpaB 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.

#16ere Fierverpackungen kannst du mehrfach

verwenden: befiille sie einfach selbst im
Hofladen oder auf dem Wochenmarki.

#Gehe nicht mit leerem Magen einkaufen, d .
sonst landet spiiter mehr im Einkaufskorb, — Good to know:

als du brauchst! W < wihle E¢ oy Obst mag das Klima, in dem es gewachsen
Y %
X

T r i
M
S #Kartoffeln

ist. Gerade heimische Friichte fiihlen sich
\ bei den kiihlen Temperaturen des
Kihlschranks am wohlsten.
<

#1viebeln, Knoblauch Exoten halten sich dagegen bei
#6urken Paprika Zimmertemperatur am besten! @




Tipp fiir den
WG-Kiihlschrank:

Teilt den Platz senkrecht auf,

dann hat jeder etwas
von den unterschiedlichen

Kaltezonen!
AR Konfitiire, Kdse,
, ‘ Perfekt fiirs Aroma Gerduchertes,
. gegarte Speisen
10-11°C TOR
1 cichzart
St Frischmilch,
Eier, o Milchprodukte wie
Butter, +6°C  MITTE H-Milch, Joghurt,
senf, Ideal fir Milch Créme fraiche,
Ketchup: Sahne, Quark
Dressings .
S(]UCenl
fubeh Leicht Verderb
eicht Verderb-
Getr('iﬂke 0-4°C  UNTEN liches wie frisches
Fir sehr empfind- Fleisch, GeflUgel
liche Lebensmittel .| und Fisch,
. Aufschnitt
9-11°C GEMUSE- Gemiise, Salat,
FACH Obst, z. B. auch

Vitaminschonend

‘ frische Beeren

R
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Im Kishlschrank gelagertes Obst

0bst, das im Kiihlschrank und Gemiise cq, | Stunde vor

aufhewahrt wird, mit ejner

dem Verzehr herausnehmen,
offenen Plastiktijte damit sich das Aromg voll ent-
einhiillen, dgmi; e nicht falten kann.
austrocknet, .
Bleibt der Kiihlschrank fiir e(linen
. ; B. in den
ten nach lingeren Zeitraum (2.
Rpfel, Birnen und Aprikosen Frische Ware om Ee:uch — SemesierferIEH). ubges(hufhe',' dann
verstromen das Reifegas hinten, ﬁ“er.e or n gut, wos als sollte die Tir leicht geof nek
" Ethylen. Zusammen riumen. So sieht ?{lun den’ sollte. bleiben, damit die Frls.ch(|iuff eine
gelagert regen sie die erstes im Kochtop Schimmelbildung verhindert.
gegenseitige Reifung an.
Angebrochene Konserven ge.
i o - héren nicht in den Kishlschrank
. t mit
Ve KUhIS(hm'nk m;IZhwmumm B Den Inhalt in Frischhaltedosen
) eine.m knigen tuch und oder Gliser umfilen und dann
Eeis?gfuns:s::hsmnln':glésugﬂ in den Kiihlschrank stellen,
3
terbrechungen in
Ware nich 2u eng packen, 5::1 %hllfj:geskene lossen
damit die Luft zirkuliert m hesten vor der Kte schneller vrderhen
und der Kiihlschrank nich (ebﬂe?ung nicht wuschen‘; (I;rt;]du 1;;:‘
. ag . isc aner gii: ..
vereist. dann b‘e|b’[ es ‘En(?:': fris Kﬁh|ungsbedijrﬂige W(ll'el: @
und wird nicht braun. direkt in den Kihlschrank!
2. L



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

#Haare zusammenbinden

H#Preiswerter Nagellack
_ kann abbréickeln - Achtung!

!

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

#Aufgetaute, rohe Lebensmitrel

innerhalb von 24 Stunden
durchgaren.

#Die Ergebnisse von kleinen oder groBen WG-Kochevents
immer abdecken und erst in den Kishlschrank
stellen, wenn sie abgekiihlt sind.

#0bst & Gemilse

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

#ObsI, Gemiise, rohes Fleisch nie mit demselben Messer

und Brettchen schneiden, so
werden keine Keime iberiragen.

#Spijlhiirsten entwickeln

sich schnell zu einem wahrem Paradies fir

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

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

#7um Entfernen von Lebensmittelresten ist
Kiichenpapier eine hessere Wahl als das Spiiltuch.

H#spillappen und -schwimme kannen ganz einfach bei 60 Grad
in der Waschmaschine mitlaufen. Ein wachentlicher
Waschgang verhindert effektiv Keimherde.

H#risch und Fleisch maglichst erst kurz

vor dem Garen aus dem Kishlschrank
nehmen.

#rir regelmifige GroBputzakrionen reichen
Spilmittel, Essigreiniger oder Spillseife
vollkommen aus.




FRaffinierte
~ Putzhelfer

von Mutter Natur

#Natron

befreit die Thermoskanne

von Beldgen. Einfach mit
etwas Wasser in die Kanne

gegeben und nach einer
Stunde griindlich ausspiilen.

#(leunIIYourself-Tlpp. In Komblnuhon mit
Essig hilft es sogar gegen verstopfte
Abfliisse!

#Essig

,Explosives Essen” in der Mikro ist ein altbekanntes
Phiinomen. Besonders drgerlich ist es, wenn es sich dabei um
fettige Gerichte handelt. Zum Stubern ist Essigwasser der
Geheimfipp. Essigwasser in einem mikrowellengeeigneten

Besser: Immer Kunst-
stoffbretter benuizen!




# RllesMiill

© Nimm an Flohmirkten teil. Was du nicht
mehr magst, schiitzt vielleicht ein anderer!

@ Nuize Soziale Netzwerke, um
Kleidung, Mabel und andere Sachen, die
sich iber die Jahre angesammelt haben,
zu verschenken!

| © Nimm einen Beutel oder Rucksack zum
~ Einkaufen mit!

| O Vermeide Plastikverpackung fir Obst

Gemiise, Aufschnit etc.!

' © Bestelle ungewollte Werbung 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 Miill als
 Alu- oder Frischhaltefolie.

=

" © Tausche statt Kaufe. Gute Beispiele
i sind kleiderkreisel.de oder tauschticket.de

® Viele Biicherwiirmer stellen ihre gelesenen
Schméker in 6ffentliche Biicherregale.

) #ThinkGlobalRecycleLocal

g ffi{g\; [ Eine gute Alternafive zum Wegwerfen oder , ;1‘9‘{:
N im Regal verstauben lassen! <’



# RestlosGenieBen # PimpYourFood

qokeitsdatum (g 4
'&“\“ ———_d Der feine Mit diesen Tuning-Tipps zauberst du aus
S ~ Unterschied, dden Resten tolle Gerichte und machst

07 0 bt dos D bedeute Nl G dir schnell einen Namen als
g/ nicht unbedingt, dossein \\ kennen - Chetkochin der WG
i Lebensmittel verdorben ist. A g f\emuse'boll“’e" "

Das Datum gibt lediglich an, wie n?it?(rrd:t(:a?ssbeitfgjgﬁl
lange Lebensmittel auf jeden Fall '

Auf Tomatenbasis: mit
gehackten Tomaten (Konserve) mischen!

in GETU(h, Geschmack und i . Auf Sahnebasis: mit Milch verldngern! !
Konsistenz unveriindert bleiben. } / TK-Pizza - jeweils mit Krdutern abschmecken -
Also: die eigenen Sinne nutzen! 489
2 e

FertigsoBen
X

Y Gemiise
Auf Hackfleisch oder . \'\‘_ (z. B. Brokkoli oder Suppengriin)

frischem Gefliigel findest du das mitgaren, mit Krutern und
Gewiirzen abschmecken,

] ! \- 4 2
Verbrauchsdatum”. mit gerdsteten Niissen aufmotzen! >

- Bis zu diesem Zeitpunk solltest du ] TK-Pfannen- /

die empfindlichen Lebensmittel | gerichte,

i . Dosen-/Titen- &
fatsdichlich verbrauchen! V// sup:?n': I(ﬁls’e‘::ste -
Haferflocken,
Nisse oder frisches Obst
Mit (heiBen) untermischen!
Forever Foods, die du vor der Tonne bewuhren kannst: Kirschen (ous'm Glos),

Rosinen oder Zimt pimpen! Fertig-

musli

L b

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

- Milchreis / =

GrieBbrei

205 4 1 2 \ - 2]



HAUNCHENCURRY

FUR 3 PORTIONEN
150 g Basmatireis
Salz

500 g Hahnchenbrustfilet
1 Zucchini

3 EL Margarine

1 TL Currypulver
Pfeffer

200 ml Kokosmilch
Gefliigelbriihe

2 EL Zitronensaft
Vi rote Chilischote

"‘l. Il

[UCCHINIPEANNKUCHEN

FUR 2 PORTIONEN
2 EL Mehl

4 Eier

120 ml Milch

2 Zucchini

60 g Schafskise
Salz

Pfeffer

Muskat

2ELOI

! 1|.I D!
{@

MIT BASMATIRELS

Den Reis mit etwas Salz kochen. Das Hihnchen-
fleisch waschen, trocken tupfen und in mund-
gerechte Stiicke schneiden. Die Zucchini putzen,
waschen und klein schneiden. Die Fleischstiicke
anbraten und Zucchinistiicke dazu geben,
Kokosmilch, Briihe, Curry, Pfeffer und Zitronensaft
dazu geben und bei mittlerer Hitze etwa

8 Minuten kacheln lassen. Das Hahnchencurry
nochmals abschmecken. Die Chilischote puizen,
waschen und in feine Ringe schneiden.

Das Hihnchencurry mit dem Basmatireis in
Schdlchen anrichten, mit den Chiliringen und nach
Beliehen mit Friihlingszwiebeln garnieren.

MIT SCHAFSKASE

Das Mehl in eine Riihrschiissel geben. Die Eier am
Schiisselrand aufschlagen und zum Mehl geben.
Nach und nach die Milch hinzufiigen und alles
kriftig mit dem Schneebesen verriihren. Den Teig
ca. 10 Minuten zugedeckt quellen lassen.
Inzwischen die Zucchini waschen und ohne den
Stielansatz auf der Reibe grob raspeln (evil. ab-
tropfen lassen). Den Schafskdse abiropfen lassen
und fein zerbrdseln. Die Zucchiniraspel und den
Schafskdse unter den Teig mengen. 1/3 TL Salz
und Pfeffer unterrithren, etwas Muskatnuss dazu

I
SCHUPFNUDELN

FUR 2 PORTIONEN

300 g TK-Blattspinat

1 EL Olivendl

1 EL Butter

500 g Schupfnudeln
(Fertigprodukt aus dem
Kiihlregal)

2 Frishlingszwiebeln
100 g Schafskdse (Feta)
50 g Créme fraiche
Salz, Pleffer, Chili

"1.. Y

KOALTIONSHACK

FUR 3 PORTIONEN
400 g Erbsen

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen
2EL0I

1 TL Currypulver

500 g Hackfleisch

400 g stiickige Tomaten
(aus der Dose)

Salz, Pfeffer, Paprikapulver

reiben. Eine Pfanne auf mittlerer Stufe erhitzen ]5 MIN'
und das Ol hineingeben. Den Teig in die Pfanne E
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.

MIT SPINATUND FETA

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 Frihlingszwiebeln putzen, waschen
und mit dem Griin in feine Ringe schneiden.
Gemeinsam mit dem Spinat in Olivendl
andiinsten. Den Schafskiise in ca. 1 cm grofle
Wiirfel schneiden. Die Zwiebelringe und den
Spinat mit der Créme fraiche mischen.

Alles mit Salz, Pfeffer und Chili abschmecken und
die Schafskdsewirfel locker unterheben.

Die gebratenen Schupfnudeln mit dem Spinat-
Feta-Gemiise anrichten.

SCHWARZ I ROT | GRUN

Die Erbsen auftauen lassen. Die Zwiebel und den
Knoblauch schiilen und in feine Wiirfel schneiden.
Das Ol in einer Pfanne erhitzen, die Zwiebel und
den Knoblauch darin andiinsten.

Das Hackfleisch dazu geben und unter Rishren
krismelig braten. Dann die Tomaten hinzufiigen,
mit Salz und Pfeffer, Curry und Paprikapulver
wiirzen und bei schwacher Hitze etwa 10 Minuten
kocheln lassen, dabei gelegentlich umriihren.
AnschlieBend die Erbsen dazu geben und kurz
aufkochen, dabei bei Bedarf noch etwas Wasser
zugieBen. Abschmecken, auf Schiisseln verteilen
und servieren.

Nach Beliehen Basmatireis dazu reichen.

.r% )



SPINAT-LACHS-

FUR 12 MUFFINS

1 Pck. Blditterteigplatten
(rechteckige Form)

150 g TK Spinat

100 g TK Lachs

100 ml saure Sahne

1 EL Mehl, 1 Ei

100 g geriebener Kise
Muskat, Salz, Pfeffer

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

'\‘ Mrspersg

ROTELLuSEsUPPE Bt

FUR 4 PORTIONEN

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

11 Gemiisebrithe

V2 Bund Lauchzwiebeln

4 Stiele Minze

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

'\.//f/ff/fﬂfpr(nm\
*®

MUFFINS

Tiefkiihlspinat auftauen. Bei den Blétterteigplatten
und dem Lachs reicht es, wenn diese angetaut
sind. Backofen auf 200 °C (Ober-/Unterhitze)
vorheizen. Saure Sahne mit Mehl, Ei und Kse
verriihren und mit Salz, Muskat und Pfeffer pikant
wiirzen. Tiefkihlspinat 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
angerihrten Sahnemasse bedecken. Die Teig-
plattenenden oben zusammenfalten (kleine offene
Stellen verschlieBen sich beim Backvorgang, die
Flissigkeit lduft nicht aus).

Muffins 30 - 35 Minuten backen.

| o

Lwiebel schilen und fein wiirfeln. Knoblauchzehe
schlen und fein hacken. Ol in einem groBen Topf
erhitzen. Zwiebel, Knoblauch und Linsen darin
andiinsten. Mit Curry bestiuben, kurz anschwitzen
und Briihe zugieBen. Ca. 15 Minuten bei schwacher
Hitze unter hiufigem Riihren kicheln lassen.
Lauchzwiebeln waschen und in dinne Ringe
schneiden. Minze waschen, abschiitteln und die
Hilfte 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.

'\\ iprsprrsp)

HLAMMKUCHEN

FUR 3 PORTIONEN

260 g Flammkuchenteig

(KiihIregal)

alternativ: 1 Rezept
Quark-01-Teig

2 festfleischige Birnen,

z. B. Williams

200 g Gorgonzola

150 g Créme fraiche

3 EL Preiselbeeren

50 g Walnusskerne

Salz, Schwarzer Pfeffer

QUARK-CREME

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

Y4 Litrone (Saft)

'\\ DEssel

_ MITBIRNE UND GORGONZOLA

Créme fraiche mit Salz und Pfeffer glatt rihren.
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
Walnisse darauf verteilen.

Im Backofen bei 160 °C (Umluft)

ca. 10 - 15 Minuten knusprig backen.

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

I AMARETTL

1. Rote BeerensoBe: Fiir die Beerensofie die
Friichte auftauen lassen. Etwa 100 g der Beeren
mit einem Piirierstab piirieren. Vanillezucker,
Zitronensaft und das restliche Obst unterrihren.

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

Mit der Beerensofie im Wechsel in 4 Gldser
schichten. Amaretti zerbroseln und oben drauf
streuen.

Mit einem Minzblatt verzieren.



TOMATEN-MOZZARELLA-NEST

FUR 4 PORTIONEN

2 Kugeln Mozzarella
a125¢

3 Zweige Basilikum

4 getrocknete, eingelegte

Tomaten (alternativ: frische,
kleingehackte, abgetropfte
Kirschtomaten)

4 EL Olivendl

2 EL weiBien Balsamicoessig
Salz, 2 TL Honig

Bunter Pfeffer,

grob gemahlen

'\ Mhspesg

CREMTGES TUCCHINTSUPPCHEN

FUR 4 PORTIONEN
1 Zwiebel

1 kg Zucchini

1 groBe Kartoffel
2 EL Olivendl

Salz

Pfeffer

11 Gemiisebriihe
100 g Gorgonzola
4 EL Créme fraiche

'\/"f/ff/rﬂfrp(um\
®

Mozzarella abiropfen lassen und mit einem
Apfelausstecher oder Teeldffel aushohlen, so dass
gin 1 cm breiter Rand stehen bleibt.

Basilikum waschen, trocken schiitteln, Bldttchen
abzupfen. Einige Bldtter zum Garnieren an die
Seite legen. Basilikum, Tomaten und die beim
Aushéhlen 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 Kihlschrank 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 wiirfeln. Zucchini waschen und
grob wiirfeln. Kartoffel schilen, waschen und
wiirfeln.

0l erhitzen und die Zwiebelwiirfel darin glasig
diinsten. Zucchini und Kartoffeln dazugeben und
mitdinsten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit
11Briihe aufgieBen. Alles aufkochen lassen und
20 Minuten kécheln lassen. Die Suppe fein
pirieren und noch einmal abschmecken.
Gorgonzola grob zerbroseln.

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

GNOCCHT-HACK-PFANNE s

FUR 4 PORTIONEN Knoblauch schilen und fein wiirfeln. Frihlings-

1 Knoblauchzehe zwiebeln putzen, waschen und in Ringe schneiden.
1 Bund Frithlingszwiebeln  Kirschtomaten waschen und halbieren. Rucola
250 g Kirschtomaten putzen, waschen, trocken schiitteln und klein

1 Bund Rucola zupfen. Oliven quer halbieren. In einer Pfanne

60 g schwarze Oliven 1 EL Ol erhitzen. Hack darin bei starker Hitze
(ohne Stein) unter Rihren krismelig anbraten. Knoblauch und
3 EL Olivengl Oregano kurz mitbraten. Mit Salz und Pfeffer

400 g Rinderhackfleisch wiirzen. Passierte Tomaten zugieBen und alles
2 TL getrockneter Oregano  offen ca. 5 Minuten kdcheln lassen.

Salz, Pfeffer Inzwischen das restliche Ol in einer groBen

500 g passierte Tomaten ~ beschichteten Pfanne erhitzen. Gnocchi darin bei
(Tetrapack) mitilerer Hitze unter Wenden goldbraun braten.
800 g Gnocehi (Fertigproduki ~ Kirschtomaten, Oliven und Friihlingszwiebeln zur
aus dem Kiihlregal) Hacksauce geben und alles offen noch ca.

50 g frisch gehobelter 3 Minuten kacheln lassen. Mit den Gnocchi mischen
Parmesan und mit Rucola und Parmesankdse bestreut

/;'/4[/”5 b HSH servieren.
b r |

QUARK-APFEL-MUFFINS e

FUR 4 PORTIONEN Aus den Zutaten einen Knetteig herstellen.

200 g Mehl 1 groBien Apfel in sehr kleine Stiicke schneiden

2 TL Backpulver (oder ganz grob raspeln), unterheben und in

120 g Zucker Muffinférmchen geben.

80 g geschmolzene Butter ~ Muffins bei 160 °C (Umluft) ca. 15 Minuten

250 g Quark backen.

1Ei

Prise Zimt Tipp: Besonders lecker schmeckt dazu Vanillesofe
1 Handvoll Rosinen oder Vanillegis.

1 Handvoll Walniisse
1 groBer Apfel

'\\ Drssgr! @



BRUSCHETTA-DRETERLET

FUR 3 PORTIONEN Die Ciabatta-/Brot-Scheiben mit Basilikumpesto
6 Scheiben Ciabatta oder  oder Krduterbutter bestreichen, mit gezupftem
andere Brotreste Schinken, gehackter Paprika oder Tomate

(ca. 1,5 em dick) bestreuen, Pfeffer dariiber streven. 3 Scheiben
3 EL Basilikumpesto oder ~ Parmesan zerbréseln und dariiber geben.
Kriuterbutter

3 Scheiben Schinken Den Ofen auf 200 °C Ober- und Unterhitze

1 Fleischtomate oder vorheizen. Auf einem Grillrost die Brotscheiben
Paprikareste im vorgeheizten Ofen auf mitilerer Schiene fiir
Pfeffer 6-9 Minuten iiberbacken. Warm servieren.

3 Scheiben Parmesan oder
andere Kdsereste

’\. Aot

KARTOFFELTALER

\-‘_br
FUR 4 PORTIONEN Die Kartoffeln ungeschiilt in Salzwasser
500 g Kartoffeln weichkochen. Abschiitten und pellen. In einer
125 g Schafskdse Schiissel zerstampfen oder grob reiben.
2 Lauchzwiebeln Den Schafskse zerkleinern und zusammen mit
Salz Lauchzwiebel-Ringen dazugeben. Mit Salz und
Schwarzer Pleffer Pfeffer wiirzen (der Kase ist recht salzig, also
Mehl vorher abschmecken). Griindlich vermengen.
3 EL Olivendl Die Masse zugedeckt im KishIschrank fest werden

lassen. Kartoffeltaler formen und etwas flach
driicken. Mit Mehl bestduben. Das Ol in einer
Bratpfanne erhitzen und die Kartoffeltaler darin

@[0/‘ /HKES“\ von beiden Seiten goldgelb braten.
" Auf Kiichenpapier abtropfen lassen und sofort
servieren.

Dazu passt ein frischer griiner Salat und

@ Kriuterquark.
{
\ -

SOMMERLICHER NUDELSALAT

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 weiBer Balsamicoessig
1 Knoblauchzehe

1 TL Honig, 1 TL Senf

2 EL Italienische Krduter

'\\ Moegesyi!

Nudeln in kochendem Salzwasser bissfest garen,
abschrecken und abiropfen lassen (oder gegarte
Nudelreste nutzen). Pinienkerne in einer Pfanne
ohne Fett rdsten. 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 schdlen und dazu pressen.
Honig und Senf hinzugeben und alles zu einem
Dressing vermischen. Dressing iiber den Salat
geben, Kriuter dazugeben, gut durchmischen und
den Salat mit grob geriebenem

Parmesan servieren.

KUNTERBUNTER GEMUSEAUFLAUF

FUR 4 PORTIONEN

600 g Kartoffeln

500 g Zucchini

1 rote Paprika

... oder sonstige
Gemijsereste

2EL Ol

Y2 Bund glatte Petersilie
6 Eier

80 ml Milch oder Sahne
Salz, Pfeffer, Muskatnuss
evil. mit geriebenem Kdse
oder gewiirfeltem Schinken
bestreuen

'\‘W&mfm\.

Kartoffeln als Pellkartoffeln garen, pellen,
abkiihlen 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
verriihren. Mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen.
Kartoffeln und Gemiise untermischen.

Pfanne oder Auflaufform mit 01 auspinseln.
Kartoffel-Gemiise-Ei-Mischung in der Pfanne oder
Auflaufform verteilen. Im heiBen Ofen auf der
mittleren Schiene 30-35 Minuten fest stocken

lassen. ‘
&)



#0berste Prioritdt hat das Trinken: Etwa 2 | am 109 sollten es
sein. Am besten ist Wasser, ungesbfter Tee oder sattschorle.

50 kann das Gehirn sowie mit
und Nahrstoffen versorgt werden.

HNosse wirken sich . #\inerdlstofte

< Y
mit Yne'hr%ach un- [ Vitamine und Eiwei®
gestttigten Fett- sind wichtige

sduren gonstig @Vt e " Bestandteile der
die Hullen der Nervenzellen Erndhrung, weil i€
o nlfessiadel” F % -, B. aktivam

HFromplexe Kohlenhydrate, dlso

: Zwischen den Zellen
langkettige N\ehrchhzucker, werden  beteiligt sind.

yorn Karper nach und nach id Das heibt, Milch-
einfache Kohlenhydrate zerlegt, die produkte, Obst und

dann dem Gehirn dls Gemuse sollten beim
dienen. Vo\\KornproduKte, Hulsen- perfekien BrainFood
sruchte oder quch Gembuse sind nicht fehlen.

somit pertekt geeignet.
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STULLE AUS DEM GLAS

FUR 1 PORTION

Y4 Salatgurke

Y2 Paprika

1-2 Scheiben Schinken
1 Stiick Kéise

1Ei

1-2 Scheiben Brot
nach Wahl

100 g Kréuterquark oder
Frischkse

1 Stéingel Petersilie

FRUCHTIGE-FETA

FUR 4 PORTIONEN

2 Packungen Fetakdse
3 EL Mehl

2 Eier, Salz, Pfeffer

2 Stiele Petersilie

125 g Vollkornmisli

5 EL Rapsdl

3 EL Frischkdse

1 Orange, Gartenkresse
1 EL Balsamico, 1 TL Honig
200 g Méhren

100 g Radieschen

8 Scheiben Roggen-
vollkornbrot

Das Ei fiir ca. 8 Minuten hart kochen, abschrecken
und abkiihlen lassen. Die Gurke und die Paprika
waschen und in kleine Wiirfel schneiden. Den
Schinken und den Kise sowie das Brot wiirfeln.
Das abgekihlte Ei pellen, in Scheiben schneiden
und eine Prise Salz hinzu. Jetzt die Zutaten in
beliebiger Reihenfolge in einem verschlieBbaren
Glas schichten und mit der Petersilie dekorieren.

Eine Stulle, die mit ihrer Farbenpracht einfach
SpaB macht & lange sittigt!

=

-STULLE

Fiir die Fetaschnitzel den Kse in die gewiinschte
Grofle schneiden. Petersilie waschen, hacken, mit
dem Vollkornmiisli mischen. Eier, 1 EL Wasser, Salz
und Pfeffer vermengen. Die Fetascheiben zundchst
in Mehl, dann in Ei und Misli wenden. Ol erhitzen
und panierten Feta darin von beiden Seiten
goldbraun braten. Fiir den Aufstrich Frischkése mit
dem Orangenabrieb und Orangensaft verriihren
und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Dann die Méhren und Radieschen schilen,
waschen und raspeln. Kresse waschen und
schneiden. Alles zusammen mit Balsamico, Salz,
Pfeffer und Honig wiirzen. Vollkornbrot mit dem
Aufstrich bestreichen, mit Fetaschnitzel und der
Rohkost belegen und mit Brotscheibe abdecken.

Gldserne Manufaktur

SMOOTHLE-BOWL IM GLAS

FUR 2 PORTIONEN

KNUSPERMUSLI

2 EL Sesamél

130 g Haferflocken
70 g Mandeln

30 g Haselniisse
1% EL Zucker

1% EL Honig

SMOOTHIE

1 Banane

200 g Himbeeren
150 g Erdbeeren
200 ml Joghurt
2 EL Blaubeeren

Mandeln und Haselniisse grob hacken. Das Sesam-
ol mit Haferflocken, Mandeln und Niissen, Honig
und Zucker in eine Schiissel geben und gut ver-
mengen. Die Mislimasse auf einem mit Back-
papier belegten Backblech bei 180 °C (Ober-/
Unterhitze) etwa 8 Minuten goldbraun résten.
Fir den Smoothie Erdbeeren und Himbeeren
putzen. Banane grob schneiden. Die Zutaten in
einen Mixer geben und mit Joghurt aufgieBen.
So lange mixen, bis sich eine homogene Masse
entwickelt hat. Smoothie-Mix auf zwei Gldser
aufteilen und mit Knuspermiisli bestreuen.

TIPP: Knuspermiisli erst vor dem Verzehr
dazugeben.

BULGUR-SALAT AUS DEM GLAS

FUR 4 PORTIONEN
1-2 EL Paprikamark
3 EL Tomatenmark
1 EL Zitronensaft

2 groBe, rote Paprika
50 g Erbsen (TK)

3 Lauchzwiebeln

1 Tasse Bulgur

Y2 TL Kreuzkimmel
5 Stiele Minze

Prise Salz / Pfeffer
Y2 Bund Petersilie

Dazu ein Krduter-Dip,

lecker! < i

Luniichst jeweils 1 EL des Paprika-, Tomatenmarks
und des Zitronsaftes, den Kreuzkimmel und eine
Prise Salz in einen Topf geben, mit einer Tasse
Wasser ablgschen und aufkochen lassen. Den
Bulgur zufiigen und mit Wasser auffillen bis der
Bulgur vollstindig bedeckt ist und aufkochen
lassen. Dann den Deckel drauf, den Topf vom Herd
nehmen und ca. 45 Minuten quellen lassen. Die
Friihlingszwiebeln in feine Ringe, die Paprika in
kleine Wiirfel schneiden und die Petersilie grob
hacken. Bulgur umriihren und mit dem geschnit-
tenen Gemise, Erbsen (werden durch den heiflen
Bulgur passend gegart), Minze, Petersilie und
jeweils 1 EL Paprika-, Tomatenmark und Sonnen-
blumendl vermengen. Mit Pfeffer & Salz wiirzen.

£
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HAHNCHENWRAPS

FUR 4 WRAPS

50 g Rucolasalat
ELOI

1 Prise Salz

150 g Hahnchenfilet

1 Prise Pfeffer

75 g getrocknete Tomaten
2 Stiele Basilikum

200 g Hittenkse

200 g Frischkdse

2 mittlere rote Zwiebeln

50 g Sprossen @

Wichtig: Gefligel immer
komplett durchbraten!

Das Hihnchenfleisch trocken tupfen, in Streifen
schneiden und leicht salzen. 1 EL O in einer
Pfanne erhitzen und die Héhnchenstreifen ca.

10 Minuten anbraten, herausnehmen, abkiihlen
lassen und mit Pfeffer wiirzen. Dann die Tomaten
in kleine Stiicke schneiden. Basilikum und Rucola
waschen, trocken tupfen und klein schneiden - vom
Rucola einen Teil verwenden. Hiitten- und Frisch-
kise miteinander verrihren und mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Tomaten, Basilikum und
Rucola zugeben. Zwiebeln in Streifen schneiden.
Wraps jeweils zu ca. 2/3 mit etwas Tomatencreme
bestreichen und mit dem restlichen Rucola, Zwie-
beln, Hihnchen u. Sprossen belegen. Das freie 1/3

des Wraps ber die Fiillung klﬂﬂen Hﬂd aufrollen.

OFENGEMUSE T0 60

FUR 2 PORTIONEN
300 g Zucchini

1 gelbe Paprika

1 rote Paprika

1 Bund Rosmarin
2 Knoblauchzehen
3 rote Zwiebeln

1 Bund Basilikum
5 EL Olivendl

Salz, Pfeffer

2 EL Balsamico-Essig

Uberraschend
lecker, auch wenn es kalt
auf die Gabel kommi!

= - g
34,

Gemiise waschen, Zucchini in Scheiben schneiden,
Paprika entkernen und in grobe Spalten
schneiden. Rosmarinnadeln abzupfen und grob
hacken. Knoblauch fein hacken. Zwiebel in Ringe
schneiden. Gemiise mit Zwiebeln, Knoblauch und
Rosmarin in eine Schiissel geben. Olivendl, Salz
und Pfeffer dazugeben und vermengen.

Das Gemiise auf ein tiefes Backblech geben und im
vorgeheizten Backofen bei 200 °C (Ober-/
Unterhitze) ca. 25 Min. backen. Das Gemiise
zwischendurch wenden.

Das Blech aus dem Ofen nehmen und das Gemiise
abkihlen lassen. Mit dem Balsamico-Essig
betrdufeln. Basilikumbldtter untermengen.

Burger-Alarm aus der Brotdose

DEIN EVERGREEN

FUR 4 BURGER

500 g Rinderhack

3 EL Paniermehl

1TL Senf

1 EL Paprikapulver
1Ei

1 Tomate, 1 Zwiebel

2 Bldtter Kopfsalat

4 grofie Burgerbrtchen
Salz, Pfeffer

2 Gurkenscheiben
Cocktailsauce, Ketchup

Leicht zur variieren mit
Scheibe Bacon oder Kiise

VEGGIE-BURGER

FUR 4 PORTIONEN
PATTIE

125 ml Milch

100 g feine Haferflocken

1TL Salz, 1 TL Currypulver

30 g Mehl, 4 EL Rapsdl
1 EL Kiirbiskerne

2 kleine Mohren

2 EL Quark

BURGER

150 g Salat, 1 Mini-Gurke
6 EL Joghurt, 2 EL Senf

1 EL Honig

1 TL Zitronensaft, Salz

4 Burgerbrdtchen

e

Das Hackfleisch, Paniermehl, Ei, Paprikapulver
und 1TL Senf zu einer glatten Masse verkneten.
Mit angefeuchteten Hénden 4 flache Frikadellen
formen und auf Backpapier in den Kiihlschrank
stellen. Tomate in Scheiben und Zwiebel in diinne
Ringe schneiden. Salatbldtter waschen und trocken
tupfen. Burgerbrdtchen halbieren. Die Buletten in
der heiBen Pfanne von jeder Seite gut anbraten.
Die Brotchenhiilften auf den Schnitifldchen 1 Min.
rosten. Die Frikadellen mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Schnittfldchen der Burgerbrdtchen mit
Cocktailsauce bestreichen. 1 Brotchenhdlfte mit
Salat, Buletten, Tomatenscheiben, Zwiebeln und
Gurken belegen. Ketchup drauf und mit anderer
Brétchenhiilfte bedecken.

Fir die Patties die Milch erhitzen und 75 g Haferflocken
zusammen mit Salz, Curry, Mehl und 1 EL Ol hinein-
geben. Masse vermischen, vom Herd nehmen und

30 Minuten quellen lassen. Fiir den Burger den Salat
waschen und klein zupfen. Die Gurke waschen und in
Scheiben schneiden. Joghurt mit Senf, Honig, Zitronen-
saft und etwas Salz verrihren. Fiir die Bratlinge die
Kiirbiskerne hacken. Mhren schilen und fein raspeln.
Beides mit dem Quark vermischen und zur Haferflocken-
mischung geben und vermengen. Mit feuchten Hénden
vier Bratlinge formen und in den iibrigen Haferflocken
wiilzen. Ol in einer Pfanne erhitzen und Patties von
jeder Seite 4 Minuten goldbraun braten. Die Burger-
brotchen halbieren und etwas Salat darauf geben.

Mit 1 EL Joghurtsauce betrdufeln, Pattie auflegen und
mit Gbrigem Salat u. Gurkenscheiben belegen. Restliche
Joghurtsauce darauf u. Brotchendeckel auflegen.

."' - D
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FRUCHTIGER HERING

FUR 4 PORTIONEN
500 g Heringsfilet

1 Kopf Schnittsalat
(Lollo Rosso)

1 kleine Zwiebel

1 Prise Salz und Pfeffer
1 Apfel

Y Salatgurke

2 EL Balsamico-Essig
3 EL Olivendl

1 TL Zucker

R 4 EL Wasser @

Dazu ein leckeres Stiick
Baguefte!

FORELLEN-FELDSALT

FUR 2 PORTIONEN

2 gerducherte Forellenfilets
100 g Feldsalat

1 Birne

1TL Honig

Handvoll Walnusskerne
Parmesan am Stiick

Dressing
4 EL Olivenal,

1 EL Beerenessig

Beerenessig

Salz und Pfeffer

Oregano, getrocknet
1 halber TL Zucker

Die gewaschenen Salatbldtter trocken tupfen und
zupfen. Die Gurke und die Zwiebel schlen,
halbieren und in diinne Scheiben schneiden.

Den Apfel waschen und in ca. 2 cm groBie Wiirfel,
die Heringsfilets in ca. 3 cm dicke Streifen
schneiden. Alles miteinander in einer Schiissel
mischen. Fiir das Dressing Wasser mit Salz und
Pfeffer mischen. Nun am besten mit einem
Stabmixer den Balsamico-Essig und das Olivendl
emulgieren. Wer gerne Senf mag ... einen

TL siiBen oder mittelscharfen Senf mit hinzugeben
und fertig. Dieser Salat ist im Gegensatz zu
gewdhnlichen Heringssalaten besonders frisch, da
er keine Mayonnaise oder Sahne enthilt.

Feldsalat waschen und trocken schijtteln.
Walnusskerne in einer Pfanne ohne Fett hellbraun
rosten. Die Birne entkernen und wiirfeln und in
einer Pfanne mit einem Stich Butter und einem TL
Honig kurz andinsten. Fir das Dressing 4 EL
Olivendl mit 1 EL Beerenessig vermischen und mit
Salz, Pleffer, Oregano und einem halben TL
Lucker wiirzen und abschmecken. Die gediinsteten
Birnenwiirfel und die Walniisse zum Feldsalat
geben. Die Forellenfilets in mundgerechte Stiicke
schneiden und zufiigen. Parmesan hobeln und
iiber den Salat geben. Zum Mitnehmen das Dres-
sing nicht direkt oben auf den Salat tréufeln,
sondern unten in die Lunchbox geben; erst vor

dem GenieBen mischen, damit alles knackig bleibt.

Gaumenschmeichler

KASEKUCHEN AUS DEM GLAS

FUR 6 KLEINE KUCHEN
200 g Cookies

70 g Butter

500 g Magerquark

2 Eier

100 g Zucker

2 Pck. Vanillin-Zucker
4 EL Milch

1 Prise Salz

2 Pck. Puddingpulver
"Vanille-Geschmack”
(zum Kochen)

6 ofenfeste Gldser

(3290 ml)

Ca. 150 g Cookies mit einem Nudelholz in einem
Gefrierbeutel zerkleinern. Die Butter schmelzen
und mit den Cookiebrdseln vermengen.

In 6 ofenfeste Gldser die Cookie-Buttermischung
verteilen und etwas darin festdriicken. Fir ca.

15 Minuten kalistellen. Quark, Eier, Zucker,
Vanillin-Zucker, Milch und Salz mit dem Mixer
verriihren. Danach das Puddingpulver hinzugeben
und die Creme gleichmdBig auf die Gléser
verteilen. Die Kuchen im vorgeheizten Backofen
(Umluft: 150 °C) fiir 30 bis 35 Minuten backen.
Nach dem Backen die Kuchen vollstindig
auskihlen lassen. Restliche Cookies in klgine
Stiicke brechen und auf den Kuchen verteilen.

KERNTGES STUDENTENFUTTER

FUR 1,21 WECKGLAS
250 g ganze Walniisse
150 g ganze Mandeln
150 g Paranisse

150 g ganze Haselniisse
150 g Pistazien

150 g Cashewkerne

100 g Edelbitter
Schokolade

(70 % Kakaoanteil)
200 g ungesiibte Apfelchips

Schokolade mit einem Messer grob hacken und mit
den restlichen Zutaten vermengen.

Durch den natiirlichen Zucker der getrockneten
Apfelchips muss die Nuss-Schokoladen-Mischung
nicht noch zusdtzlich gesiiBt werden.

Dieser Knappersnack hat den groBen Vorteil, dass
er sich lange [;-)] hdlt und ein echter, ausdavern-
der Energielieferant ist.

Das Selbermixen der Zutaten schont zusétzlich

eure Moneten! ﬁ
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