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Vorwort

Schnell, einfach und gut

Heutzutage ist es nichts
AulRergewdhnliches mehr, als
Single zu leben — immerhin
bestehen 30% aler
bundesdeutschen Haushalte
aus nur
einer Person. Der Bedarf an
Rezepten und
Haushaltsrat schlagen, die auf
den Single
abgestimmt sind, ist daher
sehr grof3. Die meisten Singles
sind berufstétig und
verbringen den groften Tell
ihres Tages aulRer Haus. Fir
das Kochen und Essen in der
eigenen

Kiche bleibt nur wenig Zeit.
Gefragt ist daher schnelle und
einfache Zubergitung.
~Schnell, einfach und gut”, ist
auch das Motto, unter dem
dieses Kochbuch steht. Es
wird gezeigt, dal es sich lohnt,
nur fur eine Person zu kochen
— und zwar zeitsparend und
ohne grofRen Aufwand, aber
dennoch  gesund und
schmackhaft.

Das Buch beginnt mit
ausfihrlichen Hinweisen zur
gesunden Ernahrung, die auf
aktuellen Erkenntnissen der
Ernahrungswissenschaft
beruhen. Die drei folgenden
Kapitd widmen sich der
rationellen Haushaltsfiihrung,
denn

se i die wichtiggte
Voraussetzung fur eine zeit-
aber

auch geldsparende
Zubereitung. So erfahrt man
im zweiten Kapitel, wie man
seine

Einkéufe plant und welche
Vorrédte stets im Hause sein
sollten. Das dritte Kapitel
beschreibt die
verschiedenen

Mdglichkeiten der
Lebensmittellagerung. Im
letzten Kitel des
Ratgeberteils wird

gezeigt, dal3 bel guter
Organisaion und
Vorratshaltung gesunde
Erndhrung und schnelle

K iche einander nicht
auszuschliefen brauchen.
Auch

ausfihrliche Hinweise tiber
kleinere und gréRere

K Uichengeréte finden sich hier.
Im Rezeptteil wird es konkret.
Zunéchst gibt es einige
Vorschlége fir ein
reichhaltiges

Frihstick und leckere
Zwischenmahlzeiten. Es
folgen

schmackhafte Vorspeisen, mit
denen man nicht nur Gaste,
sondern auch sich selbst
verwdhnen kann. Unter den
Hauptgerichten befinden sich
zahlreiche praktische
Eintopf- und Pfannenrezepte.
Aber auch Kurzgebratenes
und Uberbackenes wird
angeboten. Die Siil3speisen
im

néchsten Kapitel lassen sich
schnell zubereiten und runden
eine gute Mahlzeit auf
schmackhafte Weise ab. Es
folgen Rezeptvorschlage, mit
denen man das Abendessen
delikat und abwechdungsreich
gestalten kann. Zum Abschlul3
werden noch einige
Spezialitaten fir den
Feinschmecker angeboten,
diein

der Single-Ktichenicht fehlen
darfen.

Wir wiinschen Ihnen viel Spal3
und Erfolg bei der einfachen
und guten Single-Kiche —
und natlirlich guten Appetit.



Single-Kiche

Gesunde Single-K tiche

Gesunde,
zeitsparende
Single-Kiche

Immer mehr Menschen legen
groRen Wert darauf, sSich
oesund zu erndhren. Viele

Krankheiten und
Mangel erscheinungen

werden auf Erndhrungsfehler
zuriickgeftihrt. Eine
ausgewogene und

vollwertige Erndhrung ist der
beste  Schutz  dagegen.
Doch seltsamerweise stoft
man immer noch auf das
Vorurteil, gesunde Ernghrung
sai

teuer, zeitraubend und
dlenfalls in groleren
Haushalten

praktizierbar. In den
folgenden Kapiteln  wird
gezeidt, da3
man sich auch in der Single
Kiche ohne grofReren Geld
— und Zeitaufwand gesund
ernghren kann.

Unsere Erndhrung setzt sich
aus den Nahrstoffen, den
Vitastoffen und den
Ballaststoffen zusammen. Die
Nahrstoffe untergliedern sich
in Eiwel3, Fette und
Kohlenhydrate, die Vitalstoffe

in Vitamine
und Minerastoffe.

Eiwei

Eiweil3e bzw. Proteine sind fiir
den menschlichen
Organismus  lebenswichtige
Aufbaugtoffe. Sie sind fur die
Neubildung der Zell- und
Gewebesubstanzen und fir
den Stoffwechsd notwendig.
Erwachsene Menschen
brauchen am Tag ca 1
Gramm Eiweil3 pro
Kilogramm ihres
K érpergewichtes, wahrend




Sngle-Kiiche

der Bedarf bei Kindern etwa
doppelt so hoch st
Tierische Lebensmittel wie
Milch, Milchprodukte, Eier,
Fleisch und Fisch enthalten
dle wichtigen Proteine.
Haufig

wird dem Korper jedoch
wesentlich mehr tierisches

EiwelR zugefthrt, as er
verwerten kann. Dadurch
werden

Krankheiten wie

Bluthochdruck, Diabetes und
Herzinfarkt beglnstigt.
Deshalb raten
Erndhrungswissenschafter,
auf pflanzliche Lebenamittel
zur Deckung des
EiweiBbedarfs
zurlickzugreifen.

Pflanzliches Eiweil? ist unter
anderem in Vollkorngetreide-
erzeugnissen,  Vollkornreis,

Nissen und Kartoffeln
enthalten.

Fett

Auch  Fett kann  der
menschliche Organismus
nicht entbehren. Es versorgt
den K orper

mit Energie und ermoglicht
ihm, Wérme zu produzieren.
Der  Tagesbedarf  eines
Menschen betragt ca. 80
Gramm;

doch durchschnittlich nimmt
er taglich etwa 140 Gramm
Fett zu sich. Dabei schlagenin
erster Linie die sogenannten
versteckten Fette In Wurst,

Fleisch und Kuchen zu Buche.
Gewichtszunahme ist ene
bekannte Folge, die
Erhéhung

des Cholesterinspiegels eine
weitere. Fett macht allerdings
nicht dick, wenn man es in
naturbelassenem Zustand und
in

Malden verzehrt. Zum Braten
und as Brotaufdgrich
verwendet man am besten
ungehértee, katgeschlagene
und nicht
raffinierte Pflanzendle und

Streichfette, die einen hohen

Gehdt an  ungesdttigten
Fettsauren haben.
Kohlenhydrate
Kohlenhydrate sind als

Energidlieferanten  fir die
Muskelarbeit unersetzlich. Es
ist allerdings wichtig, dal3

man
Kohlenhydrate mit hohem
Néhrwert zu sich nimmt.
Manche Menschen haben

eine
Schwéche fir sogenannte
leere Kohlenhydrate
(Weif3mehl

und industriell hergestellter
Zucker), die vor dlem in
Weil%brot, Geback,
SiRigkeiten und Marmelade
enthalten

sind. Der Ubermalige Genui
solcher Produkte kann zu

Ubergewicht, Karies,
Diabetes und
Venenkrankheiten

fuhren. Die
Erndhrungswissenschaft  rét
daher, auch auf

Vollkornprodukte
zurtickzugreifen, bei denen die
vitamin-und
mineralstoffreichen
Randschichten des Korns
nicht entfernt wurden.
Vitamine und Mineralstoffe
braucht

der Korper, um
Kohlenhydrate abbauen zu
konnen. Auler
Zucker eignet sich zum Siil}en
auch naturbel assener,
kdtgeschleuderter ~ Honig.
Kohlenhydrate mit hohem
Néahrwert

sind zum Bespid im
Vallkorn, in Naturreis, in
Kartoffeln und in
Hulsenfriichten

enthalten.

Vitamine

Vitamine stérken die
Widerstandskraft und
ermdglichen

die biochemischen Vorgange
im menschlichen  Korper.
Vitaminmangel schwécht die
Abwehrkréfte, etwa  bei
eventuel-

Gesunde Single-K tiche
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len Erkatungskrankheiten.
Da Vitamine vom Korper
nicht selbst gebildet werden
kdnnen, miissen sie taglich mit
der Nahrung  zugefihrt
werden.  Vitaminlieferanten
sind

in ergter Linie Milch, Obst und
Gemise. Durch zu lange
Lagerung werden Vitamine
verdnichtet; daher sollen Obst
un

Gemuse in mdglichst frischem
Zustand verzehrt werden.

Mineralstoffe

Zu den Mineralstoffen zahlen
u.a Natrium, Kalium,
Kalzium, Magnesum und
Spurendlemente wie Eisen,
Jod, Zink,
Kupfer und Mangan. Auchsie
miissen dem Korper mit der
téglichen Nahrung zugefhrt
werden. Geschient das in
unzureichendem Mal3e, sind
Leistungsabfal und
Mattigkeit zu  beflrchten.
Minerastoffe befinden sich
unter anderem in Milch und
Milcherzeugnissen, in Fleisch
und in
Vollkornprodukten.

Das fir die Blutbildung
wichtige Eisenist vor dlemin
Leber, Niere, Petersilie und
Schnittlauch enthalten. Fisch,
Innereien und Eier haben
einen relativ hohen Gehalt an
Jod.

Ballaststoffe

Ballaststoffe kommen nur in
pflanzlichen Lebensmitteln
Vor. Se sind
Struktursubstanzen der
Zellwande. Ballaststoffe
werden vom menschlichen
Organismus nicht  verdaut
und gelangen daher
unzersetzt in den Dickdarm.
Dennoch sind sie fir die
Verdauungsorgane sehr
wichtig,

denn sie reinigen den Darm
und regen die
Verdauungstétigkeit an. Ein
Defizit an Bdlaststoffen in

der Nahrung
kann Verstopfung
verursechen. Der  Verzehr
von viel
Obst, Gemitise und
Vollkornprodukten  bringt
den Darm
wieder in Schwung.
DieKalorien

Um den Stoffwechsdl wie auch

das Funktionieren der Organe
zu ermdglichen, benétigt der
Korper Energie, die ihm mit
der Nahrung zugefihrt wird.
Diese Energie wird durch das
Verbrennen von  Fetten,
Kohlenhydraten und Eiweil3
freigesetzt. Den
unterschiedlichen Brennwert
der Nahrungsmittel mif man
in Kalorien bzw. Joule. So

hat o en
Gramm Eiweil3 oder
Kohlenhydrat je 4,1 Kaorien,

wahrend der  Brennwert
derselben

Menge Fett 9,3 Kalorien
betragt. Der Kalorienbedarf
erwachsener Menschen, die
leichte korperliche
Tétigkeiten verrichten, liegt
zwischen

2100 und 2500 t&glich. Be
schwerer korperlicher Arbeit
kann der Verbrauch bis auf

4000 Kalorien ansteigen.
Auf einen Blick
Kaloriengehalt
je 100 Gramm
Schwenekotd et 244
Rinderkeule 132
Suppenhuhn 200
Sedlachs 57
Schlagsahne
(30% Fett) 317
Trinkmilch 66
Butter 776

Gesunde Single-K tiche
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Nudeln 320
Blumenkohl 17
Kartoffeln 70
Vollmilchschokolade 563
Apfel 55
Bananen 66

Tipszur gesunden
Ernahrung

- Grundsétzlich ist es
wichtig, viel frisches Obst
und Gemise zu sich zu
nehmen, dabeides reich an
Vitaminen und
Ballaststoffen ist.

- Weil3brot und andere
Produkte aus Weif3- und
Auszugsmehl sollten sich
mit Vollkornbrot und
Voallkornmtdli
abwechsaln.

- Dasselbe gilt fur Reis
und Teigwaren. Auch hier
gibt es Vollkornprodukte,
die den Speiseplan etwas
abwechdungsreicher
oestalten konnen.

Bel  Halbfertiggerichten
sollte nicht nur
Konserven, sondern auch
auf Tiefkuhlkost
zuriickgegriffen

werden.  Tiefgefrorenes
Obst und Gemuse hat
enen hoheren
Vitamingehalt.

- Auch Margarine und
Butter sollten sich
abwechseln. Besonders
zu empfehlenist
Hal bfettmargarine mit
mehrfach ungeséttigten
Fettsduren.

- Der Sdzverbrauch soll
auf en Minimum
vermindert werden. Der
Tagesbedarf betrégt bei
leichter

korperlicher Arbeit funf
bis sechs Gramm.
Tatsichlich werden
taglich pro
Kopf durchschnittlich

zwolf bis fiinfzehn Gramm
verbraucht, was langfristig
Gesundheitsschaden  zur
Folge haben kann.

- Fleischiist wichtig fir die
Ernahrung, braucht aber
nicht taglich gegessen zu
werden. Mageres Rind-
und Lammfleisch sind
qualitativ hochwertige
Fleischsorten.

- Man erndhrt sich
gesiinder, wenn man sein
Brot

statt mit Wurst und
Schinken auch mit Kase,
Tomaten, Bananen,
Quark u.a

bel

egt.
- Der regelmallige Genul
von Fischist
empfehlenswert. Fisch
hat einen hohen
EiweiRgehalt und versorgt
den Korper mit dem
|ebensnotwendigen Jod.
- Der menschliche
Organismus braucht 1,5
bis2
Liter Flussigkeit taglich.
Diesen Bedarf deckt man
am besten mit
Mineralwasser.

- Wer sich beim Essen
Zeit 1at, gut kaut und
nicht zuvie i, schont
seine Verdauungsorgane
und
seinen Kreidauf. Der Tag
sollte finf Mahlzeiten

haben: Fruhstiick,
Mittagessen, Abendbrot
und zwei

Zwischenmahl zeiten.
Wenn man sich nach

diesen Hinweisen
ernahrt,

kann man auch hin und
wieder Sahnetorte,

Schokolade, fettes Fleisch
oder

Pommes  frites  mit
Mayonnaise essen, ohne
Angst

um seine Gesundheit zu
haben. Zur Regel sollte es
allerdings nicht werden.

Gesunde Single-K tiche




Single- Kiiche Planung und Vorrat

Planung, Vorrat, *'

|
Einkauf fur die  © [;g,,; _ ! i \
Single-Kche E ; .
Planung | -
: pe
|

Eine vorausschauende
Planung ist auch fir die
Single-Kiiche wichtig, denn
se trégt
wesentlich dazu bei, Geld und
Zeit zu sparen. Es ist sehr
nitzlich, in der Kiche stets
einen Schreibblock
bereitzthdten, auf dem man
sofort notieren kann, welche
Lebensmittel zu Ende gehen
und neu
beschafft werden miissen. Es
empfiehlt sich  auflerdem,
regelmallig Speiseplane fir
die

folgenden drei bis vier Tage
aufzustellen, um den Einkauf
zu erleichtern.

Planung spart Zeit und Geld
Die Erstellung eines
Speisgplanes  und  einer
Einkaufdiste

nimmt nicht mehr ds ene
habe Stunde in Anspruch,
fuhrt

aber zu einer Zeiteinsparung
von mehreren  Stunden
gegeniber dem  planlosen
Von-Tag-zu-Tag-Einkauf.
Zudem

kommt es vor, da3 derjenige,
der morgens noch nicht welf,
welche Hauptmahlzeit er
mittags oder abends
einnehmen

will, in ein Restaurant oder
den Schnellimbif3 geht.

Haltbarket der Lebengmitte
bedenken

Bel der Einkaufsplanung muf3
man zwischen lagerfahigen
und jeweils frisch zu
kaufenden L ebensmitteln
unterscheiden. Apfel,
Bananen,




Single-Kiiche

Butter, Magarine, Eier,
Joghurt usw. kénnen fir die
ganze Woche beschafft
werden,

wahrend man
leichtverderbliche
Lebensmittel wie Milch,

Kéase, Brot oder
ungeraucherten Aufschnitt
dle ZWei bis
drei Tage frisch einkaufen
sollte. Fleisch wird
frihestens

ein bis zwei Tage vor der
Zubereitung gekaurft.
Hackfleisch verdirbt

besonders schnell und soll
daher innerhalb eines Tages
nach dem
Einkauf verarbeitet werden.

TIP

Es ist ratsam, nie ohne
Einkaufsliste in den
Supermarkt

zu gehen. Nur so kann man
sicher sein, nichts zu
vergessen.

Vorrat
Zu einer  verninftigen
Haushalts- und

Einkaufsplanung

gehdrt auch eine sinnvolle
Vorratswirtschaft. Sie ist
nicht

nur far grofle
Familienhaushalte wichtig,
sondern auch

fur die schnelle Single
Kche.

Der Einkauf auf Vorrat
bietet

eine ganze Reihe von
Vorteil en:

—Bei grélReren Mengen
kauft

man preisginstiger

—Man ist unabhéngiger

von

Offnungszeiten
—Sonderangebote

konnen

besser wahrgenommen

werden

—Die Erndhrung |83t sich

abwechslungsreicher

gestalten

—Man ist immer auf

Uberraschungsgaste

vorbereitet.

Ein Grundvorrat sollte sein
Abgesehen von  diesen
Vorteilen ist es ohnehin
ratsam, sich

einen Grundvorrat fir ca
14

Tage anzulegen. Die
Deutsche

Gesellschaft fir Erndhrung
hat eine Tabelle vorgelegt,
aus

der sich ergibt, wie groR
der

?ﬂrundvorrat einer Person
r

zwei Wochen bei einem
téglichen Bedarf von 1800
Kalorien sein sollte. Damit

man

durch  unvorhergesehenen
Besuch nicht in
Verlegenheit

gebracht werden kann,
empfiehlt es sich, stets Eier,

Zwiebeln, Kartoffeln,
Nudeln, Tomatenmark,
geriebenen Kase

u. & vorrdtig zu haben. Mit
solchen Zutaten und den
Lebensmitteln aus dem
Notvorrat lassen sich schnell
und ohne grofen Aufwand
appetitliche und
abwechslungsreiche
Mahlzeiten auf den Tisch
bringen.

TIP
Lebensmittel sind nur
begrenzt lagerfahig. Daher
muld

das aufgedruckte
Haltbar keitsdatum
unbedingt beachtet werden.
Es ist ratsam, regelmélig
auf die Lagerbestande
zurickzugreifen und sie
durch  Neueinkdufe zu
erganzen.

Gewdlrze und Krauter
Abgesehen von Salz und
Pfeffer sollte eine gewisse
Auswahl an Gewdirzen und
Krautern auch im Single
Haushalt

zum  sténdigen  Vorrat
gehoren. Wer einen Balkon

oder eine sonnige
Fensterbank hat,
kann in einem
Blumenkasten

auch selbst die
verschiedensten Krauter
anpflanzen. So

verfigt man immer Uber
einen
frischen Vorrat.

Planung und Vorrat
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Einkauf

Gut geplante Haushalts-
fuhrung und Vorratshaltung
sind

die Garanten fir einen
zeitsparenden und
kostenglnstigen Einkauf. Es
lohnt sich darlber hinaus
immer, auf Sonderangebote
und — vor dlem
bei Obst und Gemiise — auf
saisonbedingte giinstige
Preise zu achten. Wenn im
Haushalt en Gefriergerét
vorhanden ist, kann man
gingtig angebotenes Obst
und Gemuse
in groReren Mengen
einkaufen und einfrieren.

EINKAUFSTIPS

FUR SINGLES

—Sauer Eingelegtes wie
Gurken, Paprikas und
Mariniertes

kann man in vielen
Supermérkten offen und
daher auch

in kleinen Mengen kaufen.

- Vom Kauf von blassem
Schweine-, Rind-  oder
Kalbfleisch ist abzuraten,
denn
blasses Fleisch ist meist
walig und von minderer
Qualitat.

Rindfleisch sollte  gut

adbgehangen und
dunkel gefarbt
sein.

—Beim Kauf von Obst und
Gemise it auf die
Frischemerkmale zu achten.
Qualitéat

und Frische von Obst,
Tomaten, Schnittlauch und
Petersilie erkennt man am

typischen o

Duft. Zucchini,
Paprikaschoten und
Auberginen muissen

eine glatte Haut haben. Auf
Kopfsaat, Kohlrabi, Sellerie
usw. mit geblichen und
schlaffen  Bléttern  sollte
verzichtet

werden, ebenso auf stark
riechende Zwiebeln.

—Beim Kauf von Erdbeeren.
Kohlrabi, Bananen etc. bevor-

zugt man kleinere Exemplare,
denn diese haben in der Regel
einen  vie  intensiveren
Geschmack.

Auf einen Blick
Empfohlener Grundvorrat
fur zwel Wochen

4 Packungen Milchpulver
bzw. die entsprechende
Menge H-Milch

3 kg Fleischkonserven
0,5 kg Fischkonserven

2 Dosen Frihstiicksfleisch
0,5 kg haltbar verpackter

Kase .

eine Flasche Ol

ein Topf Margarine

3 Packungen Dauerbrot
eine Packung K néckebrot
eine Packung Zwieback
je eine Packung Reis,
Haferflocken, GrieR3,
Teigwaren, Mehl

I ,5 kg Kartoffeln

3 Dosen Obst in
Konserven

eine Packung Trockenobst
7 Konservendosen
Gemise

ene Packung
Hulsenfriichte

21 | Wasser bzw. Séfte
eine Packung Tee, Kaffee
oder Kakao

Salz, Zucker, Essig, Senf.
Die Originatabelle und
weitere Informationen zur
Erndhrung sind unter der
Adresse:

Deutsche Gesellschaft fir
Ernghrung (DGE),

Fe dbergstr. 28,

6000 Frankfurt 1, zu
erhalten.

Planung und Vorrat
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Die wichtigsten Krauter und
Gewdrze:

Schwarzer PFEFFER ist ein
unerladliches Gewirz und
kann praktisch fir ale
Geichte verwendet werden.
PAPRIKA, nicht nur in der
ungarischen Kiche bdlieht,
wird in
verschiedenen Sorten
izfirllgeboten und pald zu fast
en

Lebensmitteln.

KNOBLAUCH sollte immer
frisch vorrétig sein. In der
Knoblauchpresse zerkleinert
und sparsam  verwendet
verleht er  zahlreichen
Gerichten

ein kréftiges Aroma

CAYENNEPFEFFER ist €in
sehr scharfes
stidamerikanisches Gewrz.
Es gibt Saucen,
Gulasch und Eintopfen die
richtige Wurze.

LORBEER darf in keiner
Kiiche fehlen. Die
getrockneten Blétter gehoren
zum Beispid in das Gulasch,
in Fisch-

und Fleischsaucen.

BASLIKUM pal%t gut zu
Eintopfen, Gemusepfannen,
Fleisch- und
Geflligel gerichten.

CURRY ig ene indische
Gewlrzmischung, die in
erster

Linie for Reisgerichte und
Geflugel verwendet wird, aber
auch gut zu Fischgerichten
pafit.

PIZZA- . und
CHINAGEWURZ sind
beliebte Gewtlirz mischungen,
die italienischen
und chinesischen Gerichten
den typischen Geschmack
verlethen.

Auf einen Blick

Saison fur heimisches
Obst und Gemiise

Blumenkohl:

Mérz, April, Juli bis
Anfang Oktober
Bohnen:

Ende Juni bis Ende
September

Broccoli:

November bisMéarz
Kartoffeln: Ende Juni bis
Mitte September
Gurken:

Ende Juni bis Oktober
Kohlrabi:

April bisJuli
Radieschen:

Mai bis August
Rosenkohl:

Oktober bis Februar
Rotkohl:

Oktober bisMéarz

Spargd: )
Ende April bis Mitte Juni
Tomaten:;

Mitte Juli bisMitte
Oktober

Weirkohl:

Ende Juli bisMé&rz
Zucchini:

Ende Mai bis Mitte
Oktober

Apfe:

August bis Oktober
Birnen:

September, Oktober
Erdbeeren:

Mai bis Juli
Himbeeren:

Juli

Johannisbeeren:
Juli, August
Kirschen:

Juni, Juli

Pfirsiche:

September

Panung und Vorrat
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Eintallen,

L agern,
Einfrieren

Die Vorteile der
Vorratshaltung sind im
vorangehenden

Kapitel hinreichend erlautert
worden. Um eine mdglichst
lange Haltbarkeit der
L ebensmittelvorréte zu
erreichen,

mussen sie allerdings richtig
gelagert werden. Die moderne
Kuche bietet drel
verschiedene Mdglichkeiten
der Lagerung: den
Kuhlschrank, den
Vorratsschrank und  das
Gefriergerét.

DieLagerung

im Kihlschrank

Der Kuhlschrank ist
unverzichtbarer  Bestandtell
der  Kiche wund daher
praktisch in pdem Haushalt
Zu finden. Er
wird in erster Linie fir die
Kurzzeitlagerung von leicht
verderblichen  Frischwaren
bendtigt. Dazu gehoren
frische Wurst und frisches
Fleisch, Milch, Kase, Joghurt,
Quark, Sahne u. & Auch
geréucherte  Lebensmittel,
wie

Sdami, Schinken  oder
Raucherfisch, bleiben im
Kdhlschrank langer haltbar.
Als

Faustregel gilt, daR adle
Lebensmittel, die im
Supermarkt

in Kuhifachern stehen, auch
zu Hause im Kihlschrank
aufbewahrt werden.
Das Gefrierfach im
Kihlschrank  bietet  die
Maglichkeit, kleinere
Mengen tiefgefrorener
Lebensmittel kurzfristig zu
lagern. Allerdings

sollte man auch in e&nem
Dreisterne-Gefrierfach nicht
selbst L ebensmittel
einfrieren.

Die Kihlschrank-Temperatur
kann von 1 bis 10 Grad C
eingestellt werden.  Fisch,
Fleisch

und Wurg werden ganz oben
unter dem Gefrierfach
gelagert, denn in der Nahe
es

Vedampfersist eskdlter dsin
den unteren Bereichen des
Kihlschranks. Ins mittlere
Fach oder in die Tir gehtren
Frischmilch, Eier und
Milchprodukte. Das untere
Fach

eignet sich fir die Lagerung
von Getranken oder Resten

von Mahlzeiten, wéhrend das
Gemiisefach — wie der Name
schon sagt — fir Obst
Gemise und Salate gedacht

ist. Kartoffeln, Knoblauch und
Zwiebeln sind nicht im
Kihlschrank zu lagern, dasie
keine

Feuchtigkeit vertragen und
weich werden.

TIP

Alle im Kuhlschrank
gelagerten L ebensmittel
miissen gut
verpackt sein. Am besten
eignen sich verschlielbare
Plastikgefalie,
Frischhaltefolie

und Aluminiumpapier. Offen
gelagerte L ebensmittel
nehmen fremde Geriiche an
und

trocknen aus. Es ist ratsam,
den Kiuhlschrank dle dre
Wgchen mit warmem Wasser
un

einem SchuR Essig zu
reinigen. Essig desinfiziert
und

sorgt fir frischen Geruch.

Die Lagerung

im Vorratsschrank

Lange haltbare L ebensmittel,
die sich ohne Kiihlung lagern

L agern und Einfrieren
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|assen, koénnen im
Vorratsschrank  aufbewahrt
werden.

Dazu gehdren Reis,
Teigwaen, Grief3,
Haferflocken,

Hulsenfrichte, Tutensuppen,
Vollkonserven,
Tomatenmark, Salz, Zucker
u. & Altbauwohnungen haben
fast immer eine
Speisskammer neben  der
Kiche, die sich ebenfalls gut
zur Lagerung solcher
Vorréte eignet.

TIP

Lagerréume dirfen
keinesfals  feucht  sein,
Lebensmittel

sollten immer in
Originalpackungen und
getrennt von sark
riechenden Speisen
aufbewahrt werden.
Kartoffeln und

Zwiebeln  werden  dunke
gelagert, um die Bildung von
Keimen zu verhindern.

Die Lagerung im
Gefriergerat

Ein Gefriergerdt ermdglicht
die langfristige
Vorratshaltung frischer
Lebensmittel in

groBeren  Mengen. Der
Handel bi etet aulder
Tiefkihltruhen auch
platizsparende  Kuhlschrank-
Gefrierkombinationen  und
Gefrierschranke an,
in denen die Lebensmittel
Ubersichtlich in  Fachern
gntergebracht werden. Fir

en
SngleHaushalt  reicht ein
Gerd von 100 | Inhalt aus, was
einem Fassungsvermégen
von
ca 60 kg entspricht.
Zum Einfrieren benutzt man
am besten fest verschlielRares

Plastikgeschirr und
Gefrierbeutel. Es empfiehlt
sich, die

eingefrorenen Lebensmittel
mit Datum und Inhdt zu
versshen und in  enen
Gefrierplan einzutragen. So
behalt

man die Ubesicht und
verhindert, dal} Gefriergut

Uber die
zuldssige
Lagerungshochstdauer  hinaus
aufbewahrt wird.

TIP

Ausfuhrliche Hinweise zum
Einfrieren und Lagern finden
sich in den
Gebrauchsanweisungen  der
Gefriergeréte.

Auf einen Blick

L agerzeiten im

K Ghlschrank

Eier

4 Wochen

Butter, Kése:

3 Wochen
geraucherte Wurst:
10 Tage
Frischmilch, Sahne:

5Tage

frisches Gefluigdl, rohes
Feisch:

4 Tage

frischer Fisch:

3T

frisches Hackfleisch,
Tatar:

| Tag

L ager zeiten
im Gefriergerét

Obst, Gemiise,
Rindfleisch,
Huhnerfleisch:

ca. 10 Monate
Spargel, Paprika,
Kalbfleisch, Gans:

8 Monate
Schweinefleisch,
Hackfleisch, Wurst, Ente,
Brot:

6 Monate

Speck, Wild:

4 Monate

Fisch, Fertiggerichte:
3 Monate

Lagern und Einfrieren
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Schnelle
Zuberetung

Die Nahrungsmittelindustrie
bietet ene Fille von
vorgefertigten  Lebensmitteln
an, die
nur noch aufgetaut bzw.
aufgewarmt  werden miissen

— SO
z.B. gerdstete Zwiebeln,
tiefgefrorene Kréauter,
Paprikaschoten in Dosen oder
geputztes Gemuise in
Glasern. Fir
den Eiligen sind solche
Produkte zwar eine
Erleichterung, aber  der
passionierte

Koch  bevorzugt  frische
Lebensmittel, zuma diese
gestinder und intensiver im

Geschmack sind.

Vorgefertigte

L ebensmittel — und

insbesondere Dosenkonserven
sind

fur  die  Vorratshatung
vorgesehen. Auf den
folgenden  Seiten  wird
gezeigt, da sich
schnelle Kiiche und gesunde
Erndhrung bei quter
Organisation und mit den
richtigen

Gerdten miteinander
vereinbaren lassen.

Elektrische K iichenger éte
Der Handdl bietet eine ganze
Reihe von  eektrischen
Gerdten an, deren Einsatz
die Arbeitsablaufe in der
Kiche wesentlich verkirzt
und erleichtert.

Ein HANDRUHRGERAT
gehort zur
Standardausriistung  jeder
Kiche. Es ist unentbehrlich
beim Schlagen
von Eischnee, Sahne und
Cremes sowie beim Rihren
von

Teig. Die Knethaken sind
unerlélich bei der
Zubereitung

von Hefeteig. Mit einem
Plrierstab lassen sich im
Handumdrehen Milchshakes
herstellen  oder bereits
gegarte

Zutaten, wie Gemise und
Kartoffeln, Zu Plree
verarbeiten. Auch Friichte
konnen priert werden.

Ein ELEKTROMIXER kann
je nach Motoreinstellung
Lebensmittel grob hacken
oder

auch zu einer homogenen
Masse verarbeiten. Gemuse
fir Salate oder Obst fir
Desserts wird in
Sekundenschnelle zerkleinert.
Der Elektromixer eignet sich
aullerdem gut
fur die Zubereitung von
Quarkspeisen,
Milchmixgetranken und
Plree.

Viedle Hersteller bieten auch
kombinierte
KUCHENMASCHINEN an,

die aus einem
Motorblock, einer Schiissel
und zahlreichen

Zerkleinerungswerkzeugen
bestehen.

Eine niitzliche Hilfe fur die
schndle  Kiche ist én
GRILLTOASTER, in dem
nicht nur
Brot und Brotchen cetoastet,
sondern  auch  kleinere
Gerichte Uberbacken werden
kénnen. So bigtet er die
Mddlichkeit, den Speisezettel
ohne

M ehraufwand
abwechslungsreicher zu
gestalten.

Wer in der Lage ist, etwas
mehr Geld auszugeben, sollte
sich . dn
MIKROWELLENGERAT
zulegen. In ihm konnen
prektisch  alle  Gerichte
energiesparend und in sehr
kurzer Zeit aufgewarmt oder
gegart werden. Die Garung im
Mikrowellengeréat ist
zudem

Schnelle Zubereitung
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sehr néhrstoffschonend, da

sie

nicht durch Hitze erfolgt,

sondern durch die in einem
(l\j/_l agnetron erzeugten Wellen,
ie

das  Wasser in den
L ebenamitteln in
Schwingungen versetzen.

Topfe und Pfannen

Zur Grundausstattung einer
Kiche gehdren drei Topfe: ein
Vierlitertopf ~ fir  gréRere
Eintopfgerichte, en
Zweilitertopf

fur Gemuse, Kartoffeln oder
KloRe und en kleiner
Stieltopf zum Aufwarmen, fir
kleinere Suppen, fur Nudein,
Reis

oder zum Eierkochen.
Daneben ist die Anschaffung
von

zwei Pfannen zu empfehlen:
ener grollen von ca 30
Zentimetern Durchmesser fir
grofkere Gerichte und einer

kleineren far
Kurzgebratenes,
Pfannkuchen, Spiegeleier u. &
TIP

Bem Kochen auf dem
Elektroherd ist es ratsam, nur
Topfe und Pfannen mit
glattgeschliffenen und ebenen
Boden zu verwenden. Beim
Kochgeschirr  sollte  nicht
oespart werden. Gute Topfe
und

Pfannen verziehen sich nicht
und liegen daher immer plan
auf der Kochflache, was bel
Elektroherden besonders
wichtig ist. So wird die Hitze
besser gespeichert und
geichméddig verteilt. Auch

gut
schlieffende  Deckel  sind
notwendig. Sie sorgen fur
ene

nahrstoffschonende und
schnelle Zubereitung. Gutes
Kochgeschirr garantiert IThnen
kirzere  Garzeiten und
Energieeinsparungen.

Eine sehr nitzliche
Anschaffung ist  aulerdem
en

SCHNELLKOCHTOPF. Die
heutigen  Modele  sind
erschwinglich  und bl
richtiger

Anwendung absolut sicher.
Sie garen unter sehr hohem
Druck, so da sich die
Zubereitungszeit
durchschnittlich

auf ein Drittel verkirzt. So
wird nicht nur Zeit, sondern
auch Energie gesp:
AuRerdem bleiben durch dle
schonende Garung erheblich
mehr

Nahrstoffe in den
Lebensmitteln erhalten.
Verschiedene

Einsétze ermdglichen auch
das Kochen von mehreren
Zutaten — die jedoch gleiche
Garzeiten haben sollten — in
enem Topf. Durch diese
Vortelle ist der
Schnellkochtopf
herkdbmmlichen Kochtdpfen
in jeder Beziehung Uberlegen.
Fir den klenen Haushat
werden auch schon Modelle
mit

einem Fassungsvermogen von
zwel bis dre Litern
angeboten.

Hilfreiche Tips

fur die schnelle
Zubereitung

Soll die Zubereitung einer
Mahlzeit wirklich schnell und
ohne Pannen verlaufen, so
mussen die Arbeitsvorgange
gut organisiert und
aufelnander abgestimmt sein.

Bestandten der Mahlzeit, der
die léngste Garzeit hat, wird
zuerst zubereitet. Dassel be
gilt natlrlich fir Speisen, die
abkihlen, starr werden oder
noch durchziehen miissen. So
wird z. B. beim Gulasch zuerst
das Fleisch geschnitten und
angebraten, oder wenn zum
Essen Gemiisesalat serviert

Schnelle Zubereitung
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werden soll, wird dieser vor

dem Hauptgericht
vorbereitet

und mariniert.  Wahrend
diese

Speisen garen oder
durchziehen, konnen die
erforderlichen anderen

Arbeiten erledigt werden.

Geor dnet geht esschneller
Zu einer guten Organisation
gehort es auch, dal3 ale
Bestandteile der Mahlzeit

und

die Geréte, die man braucht,
geordnet bereitliegen.
Andernfalls  verschwendet

man ]
wertvolle Zeit.

Gebrauchte  Gerdte und
Lebensmittelreste werden
sofort

beiseite gestellt. Nicht mehr
bendtigtes Geschirr kann in
den Warteminuten gleich
oespllt werden. So  bleibt

nach

dem Essen lediglich das
Efigeschirr und eventuell ein
Topf

oder eine Pfanne
abzuwaschen.

Es empfiehlt sich auch, stets
Kichenpapier zum Wischen
und zur Abfallbeseitigung
bereitzulegen. In ener
sauberen

und geordneten Kiiche macht
das Kochen doppelte Freude
— und wer mit Freude kocht,
kocht besser.

Kochen auf Vorrat

Fir den ganz Eiligen i es
ratsam, einzelne Bestandteile
der

Mahlzeit schon am Vorabend
zu garen. Vide Kochvorgange
bedirfen keiner Aufsicht und
lassen sich nebenher
erledigen. So kénnen z. B.
Reis for
Suppen und Sdate, Kartoffeln
und Gemuse fur Auflaufe und
Gefliigd fir Eintdpfe oder
Sdate  nebenbei  gekocht
werden.

Viel Zeit spart auch das
Kochen auf Vorrat. Von einer
groReren Menge Hihnersuppe
bei spielsweise kann man
mehrere Tage essen. Man fligt
einen Teil vom vorgekochten

Reis dazu und warmt die Portion

auf. Wenn man am dritten
Tag keinen Appetit mehr auf
Suppe hat, nimmt man das
Fleisch und Gemlise heraus
und dickt einen kleinen Teil
der Flissigkeit mit Mehl und
Curry an. So |&’t sich schnell
Curry-Huhn zubereiten. Mit
etwas Phantasie und
Erfahrung kann man &hnliche
Abwandlungen fur fast viele
Geichtefinden.

Die Ausstattung

der Minikiiche
Unabdingbare V oraussetzung
fUr gute und schnelle
Zubereitung ist dierichtige
Ausstattung der Minikiiche.
Nur allein mit Dosenéffner und
Pfannenheber ist es ndmlich
nicht getan. Zur existentiellen
Grundausstattung gehdren
ein Elektro- bzw. Gasherd mit
Backofen, ein Kiihlschrank
und eine Splile, die natirlich

schon in lhrer Kiiche vorhanden

sind. Teller, Tassen, Glaser,
Becher, Schiisseln, Eierbecher,
Messer, Gabeln, ERbffel,

Ted 6ffel und Eierloffel

haben Sie sicher auch schon.
Daruber hinaus sollten Sie
sich mindestens drei TOPFE
anschaffen: einen Vierlitertopf
fur groRRere Eintopfgerichte,
einen Zweilitertopf flr
Gemuse, Kartoffeln oder KIoRe
und einen kleinen Stieltopf
zum Aufwarmen, fur kleinere
Suppen, Nudeln, Reis oder

Schnelle Zubereitung

zum Eierkochen. Alle Topfe
sollten auch einen passenden
Deckel haben. Wenn Sie auf
einem Elektroherd kochen,
achten Sie darauf, dal3 die

Topfboden glattgeschliffen
und eben sind. Sie nehmen
sonst erhebliche
Energieverluste und
bedeutend langere
Garzeiten in Kauf.
Aulerdem ist die
Anschaffung von  zwe
PFANNEN 2u

empfehlen: eine grofie von ca.
30 cm Durchmesser fir
Pfanneneintopfe und grolRere

Fleischgerichte und  eine
klenere von ca 20 cm
Durchmesser for
Kurzgebratenes,

Pfannkuchen,  Spiegeleier

usw. Auch hier achten Sie bitte
auf einen glatten Boden und
passende Deckel. Deckel sind
gerade beim Braten wichtig,
wenn Sie lastige Fettspritzer
vermeiden und  kirzere
Garzelten erreichen wollen.

dleser Gelegenheit sei darauf
hingewiesen, dal3 man sich as
mannlicher  Alleinkochender
ruhig eine Schirze beim
Zubereiten und insbesondere
beim Braten umbinden sollte.
Andernfalls  riskiert man
Qﬁf&che Flecken — oft gerade

der Kleidung, in der man nach
dem Essen aus dem Hause
oehen wollte

Eine fast schon notwendige

Anschaffung far die
Singlekiiche ist en

GEFRIERGERAT.

Sie brauchen es zur Lagerung

von Sonderangeboten,

'Iéiefk[lhlfertiggerichten,

und zum Einfrieren einzelner
Portionen grolerer
zubereitder Mengen, die Sie
bei Bedarf
nur noch aufzutauen und
aufzuwarmen brauchen.

TIP
Eine nicht unbedingt
notwendige, aber sehr

niitzliche Anschaffung ist ein
SCHNELLKOCH TOPF. FEr

nicht
sehr b||||g, aber  daflr
besonders zeitsparend. Die
Garzeit

reduziert sich
durchschnittlich  auf  en
Drittel. Zudem
bleiben durch seine
schonende  Zubereitungsart
weitaus

mehr |ebenswichtige Stoffe in
den Lebensmitteln erhalten
ds beim herkbmmlichen
Gaen. Kene Angt — die
heutigen Schnellkochtépfe sind

bei

fachgerechter ~ Benutzung
absolut ungeféhrlich. Fir den
Singlehaushalt gentigt  ein
Drellitertopf.

Auf einen Blick

Folgendekleinere Geréte
sollten in lhrer Kiiche
ebenfalls vorhanden sein

zwei Kochloffel

eine Schopfkelle

ein Saucenloffel

ein Salatbesteck

ein Fleischmesser

ein Brotmesser

ein Kartoffelschalmesser
eine Kiichenschere

an Schnesbesen

eine Reibe (mit
verschiedenen Einsdtzen)
eine Saftpresse

eine Knoblauchpresse
zwei groliere
Schneldebretter

ein Mef3becher

zwei Durchschlége
eine Auflaufform
enKuchenwecker

ein elektrisches
Handrihrgerét
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Frichte-Croissant

mit Quark

I Vollkorn-Croissant (frisch

oder zum Fertigbacken)

65 g Quark (Magerstufe)

25 g Magerjoghurt

| ausgeschabte Vanillestange

Zitronenaroma

1EL Fruchtzucker

259 Hl'stazien, gerdstet und
en

100 g Friichte nach Wah:

Kiwi, Orangenfilets, Pflaume,

Himbeeren, Heidelbeeren

Magerquark, Joghurt,

Vanillemark und

Zitronenaroma

mit Fruchtzucker mischen

und zu ener Creme

verrihren,

Croissant fertigbacken und in

zwei Halften talen. Die eben

angefertigte Mischung auf

dem Unterteil des Croissants

verteilen. Das Croissant mit

den Frichten dekorieren und

den Pistazien bestreuen. Den

Croissant-Deckel an der Seite

anlegen.

Siehe Foto

Roquefort
Omelette

2Eier

Y sBuerlicher Apfel
25 g Roquefort

| EL Butter

1-2 EL geriebener
Parmesankéase

Salz, frisch gemahlener
weil3er Pfeffer

Die  Eier mit dem
Parmesankése verschlagen,
bis se
schaumig sind. Mit Salz und
Pfeffer wirzen. Den Apfel
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schédlen, vierteln, grindlich
vom Kerngehéuse befreien
und in Scheiben schneiden.
Einen halben ER6ffel Butter
in einer Pfanne zerlassen und
darin die Apfelscheiben
andingten. Nech ca ener
Minute aus der Pfanne
nehmen. Die
restliche Butter erhitzen, bis
se schaumt, aber noch nicht
braun ist. Nun die Eier in die
Pfanne giel®en. Die Eier
stocken lassen und, bevor se
ganz

trocken sind, die warmen
Apfelscheilben  und  den
bereits

zerbrockelten Roquefortkése
darauf verteilen. Das
Omelette einmal umschlagen
und sofort servieren.
Gesamtgarzeit: 10 Minuten

Jagdwur sttoast

1 Scheibe Graubrot aca. 50 g
2 Kopfsalatblétter

2 Scheiben Jagdwurst

aca 20g

2 Eier.

I EL Ol

Sz

frisch gemahlener schwarzer
Pfeffer

Y2 Zwiebd

etwas Schnittlauch

zum Bestreichen

| EL Mayonnaise (50%)

14 TL geriebener Meerrettich
(Glas)

25 g Gewtrzgurke

Mayonnaise mit Meerrettich
und feingewlrfelter Gurke
verriihren. Nun das Graubrot
nur von einer Seite rosten.
(Wenn Sie keinen Grill haben,
dann in der Pfanne mit etwas
Fett) In der Zwischenzeit
Sdatblatter waschen, gut

trocknen und in feine Streifen
schneiden. Auf die
ungerostée Brotseite etwas
von der
Mayonnaise sreichen, mit
Sdatdtreifen  beegen  und
darauf

dann die restliche Mayonnaise
vertellen. Auf der Brotscheibe
die Wurst anordnen.
Spiegeleier braten, mit Salz
und Pfeffer wirzen. Auf das
Brot legen. Zwieberinge
kurz im
Bratfett braunen und mit
Schnittlauchrdllchen Uber die
Eier geben.

Gesamtgarzeit: 15 Minuten
Siehe Foto

Grapefruitsalat
mit

Ger stensprossen
und

Erdnissen

| EL gekeimte Nacktgerste
35 g Erdnufkerne

% grof3e Grapefruit
1% EL saure Sahne

1% EL Sherryessig

14 EL Sonnenblumendl
Sdz, frisch gemahlener
Pfeffer

75 g Staudensdllerie

| kleine Mohre
Zitronenmelisse

Die Gerstensprossen auf
einem Sieb unter fliefendem
Wasser abspilen und gut
abtropfen lassen.
Gegebenenfalls  die  rot-
braunen Hautchen abstreifen
und die Erdniisse halbieren,

dann ohne
Fett hellbraun résten und
abkihlen |assen. Die
Grapefruit

schden, dabei auch die weilze
Haut véllig entfernen. Die
Filets mit einem scharfen
Mes

Frihstiick
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sy aus den Trennwéanden
heraud 6sen, den Saft
auffangen. . .

Die Filets quer halbieren. Die
Sahne, den Essig, das Ol, das
Saz, den Pfeffer und den
Grapefruitsaft gut verquirlen.
Die

Sauce Uber die
Grapefruitstiicke giefien.
Sellerie waschen, putzen, in

Streifen schneiden,  die

ge_l leriebléttchen zerpflicken.
ie

Mohre waschen und in sehr

diinne Scheibchen schneiden.

Die Sdleiedrefen, de

Méhre, die Erdnlisse (bis auf

enen

Ted offel) und  die
Gerstensprossen mit  den
Grapefruitfilets mischen.
Etwas Zitronenmelisse fein
hacken und
unter den Sdat heben. Den
Selat mit den restlichen
Erdniissen garnieren.

Grunkern mit

Johannisbeeren

60 g Johannisbeeren oder
auch jede andere Beerensorte
(frisch oder tiefgefroren)

40 g Griinkern

i PriseSdz

100 ml Schlagsahne

| EL Zucker

40 g gehobelte Haselniisse
YaTaseWassx

Johanni sbeeren waschen und
abzupfen. Grinkern mit Y4
Tasse Wasser und der Hélfte
der Schlagsahne auf kleiner
Flamme zugedeckt garen.
Vom Hed nehmen, den
Zucker unterrthren und kalt
werden lassen. Restliche
Sahne

schlagen und zusammen mit
den Johannisbeeren unter den
Grinkern heben. Mit den
cehobelten Haselniissen
garnieren und gut gekdhit
verzehren.

Siehe Foto
Mozzarellabrot ~ Bunte Schnitte
1 Scheibe Bauernbrot 1 Scheibe Roggenbrot
100 g Mozzarella 2 Scheiben Putenbrust
2 Tomaten | Scheibe Bacon
Olivendl | EL Remouladensauce
Essg | TL Butter
Sdz, frisch gemahlener | TL Salz, frisch gemahlener
Pfeffer Pfeffer

einige Basilikumbl atter

Die Tomaten waschen und in
dinne Scheiben schneiden.
Das Brot mit Butter
bestreichen und mit den
Tomaten  belegen. Den
Mozzarella ebenfalls in
Scheiben schneiden
und auf den Tomaten
anrichten. Mit Ol und etwas
Essig

leicht betraufeln und kréftig
mit Saz und Pfeffer wiirzen.
Zum Schiu@ auf jede
Mozzarellascheibe en
Basilikumblatt geben.

1 Frihlingszwiebel
14 Scheibe Ananas
30 g geriebener Kése
2 EL Schnittlauch
2EL Kresse

Das Roggenbrot mit
Remoul adensauce

bestreichen. Bacon in einer
Pfanne ohne Fett
knusprig braten. Das Brot mit

Frihstiick
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der in Streifen geschnittenen
Putenbrust und dem Bacon
belegen. Butter in der noch
heif3en Pfanne erhitzen und
die in dinne Strefen
geschnittene
Frihlingszwiebel dazugeben
und kurz dinsten. Die
Ananas in kleine Wirfd
schneiden und in die Pfanne
geben. Nun den geriebenen
Kése sowie Schnittlauch
unterheben. Mit Sdz und
Pfeffer

wirzen. Das Ganze auf dem
Brot verteilen. Bei 200 Grad C
im Backofen oder im Grill ca.
5 Minuten Uberbacken. Mit
Kresse bestreuen.
Gesamtgarzeit: 15 Minuten

Munter macher-
mudi

60 g Weizenschrot

14 EL Butter

Yal Wasser

| Prise Salz

1 EL Sultaninen oder
Rosinen

Trockenobst nach Wahl:
Pflaumen, Aprikosen,
Birnenschnitze, Apfelringe
15 g grob gehackte Walniisse
und Haselniisse

1Eigelb

2EL Zucker

Y4l Milch

Angtelle von Weizenschrot
kann man auch

Hartwei zengriefd oder
Buchweizenschrot
nehmen.

Butter schmel zen,
Weizenschrot zugeben,
umrihren.

Kochendes Wasser und Salz
zugeben, kurz aufkochen.
Inzwischen die
Trockenfrichte )
grob hacken, daruntermi-

schen. Zugedeckt bei milder
Hitze auf dem Herd ca 30
Minuten quellen  lassen.
Eigelb

mit Zucker dickschaumig
quirlen und nach und nach die
Milch  enschlagen, unter
stdndigem Rihren erhitzen,
nicht

kochen. Das
Wei zenschrotgemisch auf
enen Teller geben
und mit der Eimilch
Ubergieen.

Gesamtgarzeit: 30 Minuten

Schinken-
Champignorn+
Toast

| Scheibe gekochter
Schinken

| kl. Dose Champignons
10 g Buitter

| Tomate

| Scheibe Toastbrot

| Scheibe Kése zum
Uberbacken

Schinken in feine Streifen
schneiden. Tomate und Pilze
waschen. Tomate entkernen,
in Streifen schneiden, Pilze
feinblattrig schneiden. Butter
in einer Pfanne zerlaufen
lassen. Schinken, Tomate
und

Pilze in die Pfanne geben,
schmoren lassen, bis keine
Flussigkeit mehr vorhanden
ist. Toastscheibe leicht rosten,
mit Butter bestreichen, das
Schinken-Champignon:
Tomae-Gemisch auf der
Toastscheibe verteilen und mit
dem

K &se bedecken. Die
Toastscheibeim Ofen einige
Minuten Uberbacken, bis der
Kése

schmilzt.

Gesamtgarzeit: 15 Minuten
Siehe Foto
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SingleKiche

L eberkase Banane-

mit Ruhre K dsesalat

1 Scheibe L eberkase 2 EL saure Sahne (10%)
2Eier 2 EL Zitronensaft

1EL Milch 30 g Tilsiter Kase

2TL Krauter (tiefgefroren)
Sdz, frisch gemahlener
weiRer Pfeffer

20 g Butter

Leberkése in ene Pfanne
ohne Fett bei mittlerer Hitze
von

beiden Seiten braten. Die Eier
verquirlen, Milch und die
Kréuter hinzugeben. Mit Salz
und Pfeffer wirzen. Den
Leberkdse aus der Pfanne
nehmen und warm halten.
Die

Eier in der heillen Butter
stocken lassen und auf dem
L eberkése anrichten.
Gesamtgarzeit: 10 Minuten

Bananen-Hirse

mit Heildelbeeren
30 g Hirse

| EL Sahne (30%)

| mittelgroRRe Banane

Zimt

150 g Heidelbeeren

Die Hirse mit 75 Milliliter
Wasser bei kleinster
Waéarmezufuhr zum Kochen
bringen. 2
bis 3 Minuten schwach
I;\Sfdm und etwa 15 Minuten

der ausgeschalteten
Herdplatte ausquellen lassen.
Unter die

abgekiihlte Hirse die Sahne
und eventuell noch 1 bis 2
ERGffdl Wasser rihren. Die
Banane wiirfeln, unterheben,
mit

Zimt abschmecken. Auf einen
Teller geben und 50 Gramm
verlesene Heidelbeeren
darliber verteilen.

50 g sauerlicher Apfd, z. B.
Granny Smith oder Klarapfel
100 g Slerie

% mittelgrole Banane
Sdlleriegriin

| Scheibe Vallkornbrot

Die Sahne mit dem
Zitronensaft verriihren. Den
Kase in
Streifchen, den Apfel, den
Sdlerie in  fene Stifte
schneiden.

Die Banane langs halbieren, in
Scheiben schneiden. Alles

locker mischen, die
SahnesolRe unterheben, und
den

Salat
10 Minuten im Kihlschrank
abgedeckt ziehen lassen. Vor
dem Servieren mit
feingehacktem  Sdlleriegrin
bestreuen. Eine  Schelbe
Voallkornbrot
schmeckt gqut dazu.
Siehe Foto

M 6hren-M Udli

| mittelgrof3e Moéhre

Y5 Apfd

| EL Orangensaft

1 EL slif¥e Sahne oder
Dosenmilch

2 EL Joghurt

2 EL Zucker

2 EL kernige Haferflocken

Mohrribe putzen, raffeln,
Apfel entkernen, achteln und
kleinschneiden. Mit dem
Orangensaft vermischen,
damit der Apfe sich nicht
verfarbt. SiRe  Sahne,
Joghurt

und Zucker verrihren, Uber
die Méhre und den Apfel
ocben und mit den
Haferflocken

bestreuen.

Frihstiick




Single-Kiiche Hauptgerichte

Schndle

Sngle-Pfanne

60 g Bandnudeln

Sz

frisch gemahlener schwarzer
Pfeffer

25 g Butter

125 g Putenbrustfilet

150 g Zucchini

100 g rote Paprikaschote

|-2 EL Wasser

| Msp. getrocknetes oder
einige Blétter frisches
Basilikum

30 g mittelater Gouda
Nudeln in Salzwasser mit 5
Gramm Butter in ca 10
Minuten garen. Putenbrust in
feine

Streifen schneiden, in
restlicher heilRer Butter in
ener

Pfanne bréaunen,
herausnehmen. Das Gemiise
sorgfdltig

waschen, putzen und
feinstreifig schneiden, in die
Pfanne

geben, ca 5 Minuten unter
haufigerem Wenden dinsten.
Fleischstreifen wieder
dazugeben, 1 bis 2 ERoffe
Wasser

zugiel}en. Frisches Basilikum
waschen, trocken schwenken
und in dinne Streifen
schneiden. Sdzen, pfeffern,
mit Basllikum wirzen. Den
Backofen

auf 180 Grad vorheizen.
gjtf)getropfte Nudeln as Ring

einem Tdler anrichten und
warm hdten. Den Kase
feinreben und Uber die
Nudeln

streuen. Die Nuden im
Backofen 1 bis 2 Minuten
Uberbacken, bis da Kése
etwas zerlaufen ist. Gemiise
Fleisch-Mistung  in der
Mitte anrichten
und sofort servieren.
Gesamtgarzeit: 30 Minuten
Siehe Foto




Single-Kiiche

K aseschnitzal mit

Baslikumnudén

100 g griine Bandnudeln
14 Bund Basilikum

1 Tomate

| Camembert

50 g Mehl

| B

50 g Paniermehl
Margarine zum Braten
Pfeffer und Salz

Die Nudeln in rechlich
Sdzwasser gar kochen und
mit gehacktem Basilikum
vermischen. Den
Camembert in
Mehl, dann in verschlagenem
Ei und in Paniermehl wenden.
Bei niedriger Temperatur von
beiden Saten je 5 Minuten in
Margarine anbréunen. Die
Tomate abziehen, entkernen
und klein schneiden. Ganz
kurz in etwas Margarine
anbraten und mit Pfeffer
und

Salz wirzen. Die Tomate auf
dem Kaseschnitzel anrichten,
evtl. mit ser fenen
Gurkengreifen garnieren.
Zusammen

mit den Basilikumnudeln
servieren.

Gesamtgarzeit: 30 Minuten
Siehe Titelfoto

Filetsteak M eer

| Filetsteak (2200 g)

| EL Butterschmalz

Salz, Pfeffer

| Zwiebel

Das Filetsteak mit

Haushaltspapier

trockentupfen. % ERSffe

Butterschmaz in  ener

Pfanne erhitzen. Das

Eiletsteak von jeder Seite 2
s

3 Minuten braten, salzen,

pfeffern und auf einer Platte
warm halten. Die Zwiebel
schdlen und in Ringe
schneiden. Das restliche
Butterschmalz zum
Bratenfond geben und die
Zwiebdringe darin 5 Minuten
gar diingten. Mit

etwas Salz und Pfeffer wiirzen.
Die goldbraun gebratenen
Zwiebelringe auf dem Steak
anrichten.

Gesamtgarzeit:

ca. 10 Minuten

Siehe Foto

Fleischballchen
»oriechische Art”

auf Gemusebett

100 g mageres Rinderhack
Y2 kleine Zwiebd 20 g

je 1 Prise Oregano, Piment,
Sz

Pfeffer

| TL geriebener
Parmesankéase

300 g gemischtes frisches
Gemise (z. B. je

100 g Zucchini, Tomaten und
geschélte Aubergine)

3 schwarze Oliven

| Knoblauchzehe

30 g Tomatenmark

1> Tasse Wasser

5ml Ol

Hackfleisch mit feingehackter
Zwiebel, Oregano, Piment

Saz, Pfeffer und
Parmesankése grindlich
kneten. 4 Béallchen aus dem
Teig formen und
etwas ruhen |assen.
Inzwischen das Gemise in
Stiicke

schneiden. Die Form mit Ol
bestreichen. Oliven und
Knoblauch hacken, mit
Tomaenmark und Wasser
mischen.

Hauptgerichte




Single Kiiche

Das Gemise in der Form
verteilen, darlber die mit
Sz

und Pfeffer gewirzte Sauce
gielRen, und zum Schiuf3 die
Fleischbéllchen tber Gemiise
und Sauce verteilen. Die Form
im Ofen bei 200 Grad C 30
Minuten oder im
Mikrowellengerét  bei 600
Watt 6 Minuten garen. Nach

der Halfte der
Zeit das Gemise einmal
umrihren und die

Fleischbéllchen wenden.
Gesamtgarzeit: 30 Minuten

Ungarisches
Gulasch

750 g mageres Rindfleisch
| Dose Champignons

40 g Margarine

3 TL Gulasch-Gewiirz
etwas dunkler Saucenbinder
1Zwiebd

5 Nelken

2 Lorbeerblatter

Salz, Pfeffer

1 Packung Makkaroni

Hesch in mundgerechte Stiicke
schneiden. Zwiebel wirfeln.
Margarine in der Pfanne
heild werden lassen und die
Zwiebelwirfel darin goldgelb
braten. Fleisch hinzufiigen,
mit Salz und Pfeffer wirzen
und von alen Seiten anbraten.
Mit Wasser abldschen, bis das
Fleisch gut bedeckt ist und
aufkochen lassen. 3 Ted 6ffel
Gulaschgewiirz  einrthren.
Halbierte Champignons
hir:jzungen, ebenso Nelken
uni

Lorbeerblétter. Das Ganze 1
Stunde auf mittlerer Flamme
kéchen lassen. In  der
Zwischenzeit auch  die
Makkaroni

aufsetzen. 5 Minuten vor dem
Servieren so viel
Saucenbinder in das Gulasch
einrthren,

daiR eine samig-fliissige Sauce
entsteht.

Fir 3 Portionen
Gesamtgarzeit: 60 Minuten
tiefgefroren 10-12 Monate
haltbar

Hahnchenpfanne
[talo

| Packung tiefgefrorenes
Hahnchenfleisch (200 g)
20 g getrocknete Steinpilze
125 g Champignons
1Zwiebd

2EL Ol

Saz, Prefer

%% Becher Schlagsahne
Safran, Basilikum

| EL Weinbrand

dazu Spaghetti oder auch
Reis

Seinpilze in Y4 Liter katem
Wasser einweichen.
Hahnchenfleisch unaufgetaut
etwa B

4 Minuten in heiRem Ol
braten und wam sellen.
Zwiebe

in Wirfel schneiden und im
Bratfett glasig  dinsten.
Champignons vierteln  und
eingeweichte Steinpilze mit
dem Wassr  hinzugeben.
Sahne zugiellen und
aufkochen

lassen. Fleisch und
Weinbrand  zugeben, 5
Minuten

schmoren lassen und mit Salz,
Pfeffer und Safran
abschmecken Mit
geschnittenem Basilikum
bestreuen und mit Spaghetti
oder Reis servieren.
Fir 2 Portionen
Gesamtgarzeit: 30 Minuten
Siehe Foto

Hauptgerichte
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Bohnentopf

mit Ente

200 g weil3e Bohnen

1 Frihmastente von

ca 1.800 g

Sdlz, Pfeffer

40 g Schweineschmaz

2 Bund Suppengriin

2 Zwiebeln

| Knoblauchzehe

% Weif¥ohl vonca 400 g
250 g Méhren

¥l Wessxr

| Schul® Rotweinessig

| kréftige Prise Zucker

%4 Bund Petersilie

Die Bohnen Uber Nacht in
reichlich Wasser einweichen.
Am nachsten Tag die Ente
innen und aulen grundlich

waschen. Die Ente
abtrocknen,

innen und auf3en mit Salz und
Pfeffer einreiben.
Schweineschmalz in einem
grof3en Bréter erhitzen und die
Ente darin
rundherum 20  Minuten
anbraten. ~ Nebenher
Suppengriin, Zwiebeln und
Knoblauch  putzen  bzw.
schden und
sehr fein wirfeln. Den Kohl
waschen und in schmale
Streifen schneiden.  Die
Mohren

schaben und  mittelfein

wirfeln. Die Ente aus dem
Schmorfond nehmen und das

Bratfett fast ganzlich
abgiefden. Suppengrin,
Zwiebeln

und Knoblauch im restlichen
Fett glasig braten. Den Kohl
hinzufigen und etwa 5
Minuten anschmoren.
Nebenher

von der Ente die Brusthaut
ablosen und das Fleisch von
den

Knochen |6sen. Die Bohnen
abgielen und zusammen mit
den Mo6hren auf den Kohl

schichten. Darauf die
Entenstiicke legen und das
Wasser ]
angiellen.  Den  Eintopf
zugedeckt etwa 60 Minuten
sanft

kocheln lassen, bis das Fleisch
ganz weich ist. Nach Belieben
noch etwas Wasser angief3en.
Den Eintopf pikant wirzen.
Die Entenhaut knusprig
braun braten, in Streifen
schneiden. Das Gericht mit
Hautstreifen und gehackter
Petersilie bedeckt servieren.
Far 4 Portionen
Gesamtgarzeit: 70 Minuten

Vegetarische
Regpfanne

| Kochbeutel Rels

1 EL Butter oder Margarine
je 1 TL Curry und Mehl
3/8 | Gemiisebriihe (ingtant)
2 EL Sahne

Saz, Pfeffer

| Bund Suppengriin

| EL Haselnlisse, gehackt

| TL Kresse

Reis nach Anweisung
zubereiten.  Fett  erhitzen,
Curry und
Mehl darin anschwitzen, mit
der Brihe und Sahne
abldschen und unter
standigem

Rihren zum Kochen bringen.
Mit Sz und Pfeffer wirzen
und 15 Minuten bel
schwecher Hitze ziehen
lassen.  Suppengriin putzen,
waschen in

feine Streifen schneiden und

zusammen mit den
Hasdlnissen in die Sauce
rihren und 5

Minuten ziehen lassen. Den
Reis unterheben und mit
Kresse servieren.
Gesamtgarzeit: 25 Minuten
Siehe Foto




Single-Kiiche

Kase-Hacksteak Spaghetti mit

mit Gemise Gor gonzolasauce
150 g Mohren 200 g Spaghetti

150 g Kartoffeln Sz

150 g Porree %80 ngei cher Gorgonzola

| TL gekornte Fleischbriihe g Butter

(i nstagrl]t) 3/81 slifze Sahne

| EL siiRe Sahne frisch gemahlener schwarzer
50 g geriebener Kése effer

150 g Beefsteakhackfleisch Den Gorgonzola und die
Sz Butter in eine grofe Pfanne

frisch gemahlener schwarzer
Preffer

| TL feine Zwiebewiirfel
(ausder Tube)

20 g Buiter

Mohren und  Kartoffeln
schélen, waschen, in gleich
grofe

Stiicke schneiden.  Porree
putzen, waschen, schrag in 2

Zentimeter  breite  Stlicke
teilen.

Méhren und Kartoffeln in
knapp 1/8 Liter Wasser und

oekornter Fleischbriihe
aufkochen, 10 Minuten bei

milder

Hitze garen. Porreestiicke und
Sahne zugeben, noch ca. 5 bis
6 Minuten weitergaren. Zum
Schluf? 20 Gramm geriebenen
Kése unterziehen, nicht mehr
kochen lassen.

Hackfleisch mit Saz, Pfeffer,
Zwiebel wirfeln und einem
ER6ffel Wasser zu einem Teig
verkneten, ein Steak formen.
In heilfer Butter von jeder
Sdte ca. 3 bis 4 Minuten
braten.

Mit 30 Gramm Kése
bestreuen, bei  zugedeckter
Pfanne

schmelzen lassen oder unter
den Grill schieben. Auf einem
Teller mit dem Gemise
anrichten.

Gesamtgarzeit:

ca. 30 Minuten

Siehe Foto

geben.

Be milder Hitze langsam
verrihren, bis der
Gorgonzola

geschmolzen ist. Nun nach
und nach bis auf 2 ERQ6ffdl die
Sahne hinzugief3en und unter
stéandigem Rihren einkochen
lassen, bis die Sauce wieder
dicklich  wird. In der
Zwischenzeit die Spaghetti in
reichlich Salzwasser hif¥est
kochen. Sauce mit etwas Salz
und mit reichlich Pfeffer
wirzen. Die Nuden in die
Pfanne

geben und die restliche Sahne
hinzufiigen. Alles sorgféltig
vermischen und vor dem
Servieren noch enmd
pfeffern.

Gesamtgarzeit: 20 Minuten

Deftiger
K artoffdauflauf

500 g Kartoffeln
Y41 Sahne

1 TasseMilch

2 Eigelbe

Butter fir die Form

Sz

frisch gemahlener weilRer
Pfeffer

50 g Butter

50 g geriebener Kése
Kartoffeln schalen, waschen
und in diinne Scheiben schnei-




Single Kiiche

den. Scheiben mit
K tichenkrepp-Papier
trockentupfen.

Schlagsahne mit der Milch
aufkochen und  abkihlen
lassen. Eigelbe verquirlen
und

einrthren. Auflaufform mit
Butter einfetten.
Kartoffel scheiben
schuppenartig enlegen. Jede
Schicht leicht sdzen
und pfeffern. Die Hélfte der
Butter in Flockchen darauf
vertellen, mit dem Kase
bestreuen. Darauf die Eigelb-
Sahnemischung gieen, mit
der redtlichen Butter in
Flockchen  den  Auflauf
belegen. Im
vorgeheizten Backofen bel
225 Grad C auf der mittleren
Schiene 60 his 70 Minuten
gratinieren. 10 Minuten vor
Ende der Garzeit mit Alufolie
abdecken, damit der Auflauf
nicht alzu braun wird.
For 2 Portionen
Gesamtgarzeit:

60 bis 70 Minuten

Kréauter-K otelett
mit Gemuse-

Gratin

| Schweinekotelett mit Filet
von 200 g

Fir die Gewirzmischung:
Ya zerdriickte
Knoblauchzehe

1% EL trockener Weil3wein
Y4 gehackte Zwiebel

je 1 Msp. frischer Thymian
und Rosmarin

Salz, weilRer Pfeffer

14 EL Butterschmalz

Fir das Gemise-Gratin:
100 g festkochende
Kartoffeln

100 g junge M&hren

% Zucchini

Y4Becher Sahne (50 g)

40 g geriebener Schweizer
Kéase

| kleines Ei
Y4 EL Butterschmalz

Fir die Sauce:

Y4 EL Butterschmalz

| Schul? Marsala

1 Msp. Fleischextrakt

Fir die Gewirzmischung
einen halben ERl6ffel
weiches

Butterschmdz mit  dem
Weilwein und den Gewiirzen
\éerrijhren. Das Kotelett mit

er

Gewilrzmischung  einreiben
und zugedeckt 1 Stunde
ziehen lassen. Kartoffeln,
Mohren und Zucchini putzen,

in
sehr diinne Scheiben
schneiden, in  Sazwasser
kurz blanchieren. Gut
abgetropft in ene
mit Butterschmalz gefettete
feuerfeste Form schichten.
Sahne, Kése, Ei, Sdz und
Pfeffer verrthrt Uber das
Gemiise

giefden. Mit
Butterschmalzfléckchen

besatzen. Im vorgeheizten
Backofen bei 200
Grad C etwa 35 Minuten
backen. Wirzmischung vom

dem

Kotelett entfernen; beiseite
gelen. Fleisch in erhitztem
Butterschmalz von jeder Seite
zunachst anbraten, dann 10
Minuten unter Wenden fertig
braten. Warm stellen und fir
die Sauce etwas von der
beiseite gestellten
Wirzmischung, Marsala und
Feischextrakt in den
Bratfond rihren. Aufkochen
und mit dem
Fleisch und dem Gratin
servieren.

Gesamtgarzeit: 70 Minuten
Siehe Foto

Hauptgerichte




SingleKiiche Abendessen

Junggesalensalat

| Paket Balkangemiise
(tiefgefroren)

14 gebratenes Hahnchen
200 g Edamer

2 EL Mayonnaise

2 EL fertige Mangosauce
3EL Kondensmilch

Sz

2 EL Saatkréuter

Das Badkangemise in 2
Tassen kochendes Wasser

und 2 Minuten kochen lassen.

Auf ein Sieb geben und sofort
kalt abschrecken und
abtropfen lassen.

Das Hahnchen enthauten, das
Fleisch von den Knochen
[6sen  und in  Wirfd
schneiden.

Den Kéase in Strefen
schneiden. Aus Mayonnaise,
Mangosauce, Dosenmilch
und Salatkrautern die Sauce
rihren,

mit Salz abschmecken und
Uber die Zutaten gieRen.
For 2 Portionen
Siehe Foto

tiefgefroren 68 Monate
haltbar

Ananas
Wentrauben-

Toast

| Scheibe Toastbrot

| Scheibe roher Schinken
75 g Weinsauerkraut

Y5 Zwiebel

| Scheibe Ananas

25 g blaue Weintrauben

| Scheibe Ké&se

Brot toasten, mit Schinken
belegen. Zwiebel schden
und

fein  hacken, Ananas in
Stiickchen schneiden.
Weintrauben




SingleKiiche

habieren, entkernen und ales
unter das Weinsauerkraut
mischen. Das Toastbrot
damit

belegen und mit einer Scheibe
K &se abdecken. Toast in eine
Form legen und im
vorgeheizten Backofen bei
200 Grad C
ca. 15 Minuten Uberbacken.
Gesamtgarzeit: 15 Minuten

Gefullter
Camembert

blattern anrichten und mit
Petersilie garnieren. Dazu
schmeckt frisches
Schwarzbrot oder
Bauernbrot.

Vom restlichen Ké&selnnern
kann man einen pikanten
Brotaufstrich bereiten. Daflr
Kase zerdricken und mit

etwas  Butter,  gehackter
Zwiebd

und EdelstiRpaprika
vermischen.

Siehe Foto

Porree-Schinken-

g%%tsaésgaafta Camembert R O| |en
| grof3e Stange Porree
Fir die Fullung: | Scheibe gekochter
| Gewdirzgurke Schinken
| hartgekochtes Ei Butter zum Einfetten
Y, Paprikaschote (rot oder | EL Butter
griin) | EL Mehl
Y4 TL Kapern 3 EL Sahne
| EL Mayonnaise 20 g geriebener Kase
etwas Petersilie und Dill Muskatpulver
einige Sdalatbl&tter Sz
Von dem Camembert die Das dunkle Grin der
obere Héfte abschneiden, Porreestange entfernen, die
diese Stange

nach Belieben noch halbieren.
Nun den Camembertkdse
innen vorsichtig aushohlen.
Das

geht am besten mit einem
Teeloffd. Einen Tell des
herausgel 6sten Késes
kleinhacken.

Danach Gurke, das Weilie
vom Ei und Paprikaschote
ebenfalls kleinhacken. Alles
vermischen und die Kapern
zufiigen. Mayonnaise
darunterrthren. Petersilie
fein hacken und den Dill fein
schneiden. Dann unter die
Fullung

rihren. Den Camembert mit
der pikanten Fullung fullen.
Nun den Decke darauf
anrichten und adles kalt
stellen.

Den geflillten Kése auf Salat-

|angs halbieren und diese 10
Minuten in Sdzwasser mit

Muskat kochen. Porree
abtropfen lassen und die
Brihe

auffangen. Die Porreestange
mit dem gekochten Schinken
umwickeln. Auflaufform dick
mit Butter einfetten. Die
Porreerolle einlegen.
Schwitze

aus Butter, Mehl und der
Briihe kochen. Mit Muskat
abschmecken, Sahne und den
geriebenen Kase unterriihren,
Porree damit Uberziehen. 20
Minuten bei 200 Grad C im

Ofen  Uberbacken. Dazu
schmeckt sehr gut
Kartoffelpiiree.

Gesamtgarzeit: 30 Minuten




SingleKiiche

Blumenkohlsalat

Y2 kleiner Blumenkohl

1/8 | Wassr

Fondor

Y4 Packung Kresse

1 Scheibe Knochenschinken
2 EL Cocktailsauce

Blumenkohl putzen, waschen
und in Réschen teilen. Wasser
mit Fondor zum Kochen
bringen. Den Blumenkohl
darin

ca. 15 Minuten kochen und
abtropfen lassen.  Kresse
waschen, abtropfen lassen

un

die Blattchen abschneiden.
Blumenkohl mit der Kresse
und dem Schinken auf einem
Teller anrichten. Die
Cocktailsauce evtl. mit etwas
Milch

verdunnt darlibergeben.
Gesamtgarzeit: 20 Minuten

Gartner-Toast

100 g Rahm-Erbsen

u. Karotten (tiefgefroren)

| Kalbsschnitzel (2100 g)
Pleffer, Sz B
10 g Margarine oder 1 EL Ol
| Scheibe Toast

% hartgekochtes Ei

etwas Kresse
3 Radieschen

Rahm-Erbsen und Karotten
nach Packungsaufschrift in

enem Topf  zubereiten.
Kabsschnitze mit  dem
Handballen

leicht klopfen. Mit Pfeffer
wirzen. Im heiBen Fett von
jeder Seite 3 bis 4 Minuten
braten, dann salzen.
Inzwischen

Brot toasten. Toast auf eine
Platte oder einen Teller legen.
Schnitzel darauf anrichten.
Rahmgemiise dartiber
verteilen. Hartgekochtes Ei
pellen,

fein hacken und Uber das
Rahmgemiise geben. Kresse

waschen und abtropfen
lassen. Die Hélfte davon
auch

fein hacken und Uber den
Toast streuen. Radieschen
entstielen, waschen und
abtropfen lassen. Toast mit
Radieschenrosetten und der
restlichen Kresse garnieren.
Gesamtgarzeit: 20 Minuten
Siehe Foto

Huhner suppe

indonesisch

25 g Vallkornreis

| kleine Zwiebel

1 Hahnchenfilet (ca. 100g)
2TL Sonnenblumendl

1 rotschdiger Apfel

% Banane

¥, | Hihnerbriihe

2 TL Sojasauce, Tabasco
oder Cayennepfeffer

| TL Kokosraspeln

Reis nach Packungsanleitung
kochen. Zwiebd wirfeln,
Hahnchenfilet in  Streifen
schneiden, beides in Ol
anbraten. Apfel  entkernen
und in
Spalten schneiden, Banane in
Scheiben schneiden, jeweils
die Halfte zum Hahnchen
geben und kurz andiinsten,
mit

der Hihnerbriihe ablschen,

ca. 10 Minuten im
geschlosssnen  Topf leise
kocheln, nach

8 Minuten das restliche Obst
dazugeben und fertig garen.

Den  abgetropften  Reis
untermischen, mit der
Sojasauce

und Tabasco oder
Cayennepfeffer nach

Geschmack wiirzen. Vor dem
Servieren mit
den Kokosraspeln bestreuen.
Gesamtgarzeit: 30 Minuten
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Pizzabr 6tchen

1 Brotchen

2 TL Butter

4 Scheiben Salami
Thunfisch aus der Dose
5 Oliven

2 EL geriebener Kase

Das Brotchen habieren, mit
Butter  bestreichen, mit
Sdamischelben belegen. Die
O[itvm fein schneiden und
mi

dem kleingedrickten
Thunfisch mischen, auf die
Brétchenhdften vertellen. Mit
K &se bestreuen und im Ofen
Uberbacken.

Gesamtgarzeit: 5 Minuten

Eierpfannkuchen
Lndische Art”

Y/, Paket Eierpfannkuchen
1/8 1 Wasser

Sz

1L Ted offd Curry

2 EL Ol oder Kokosfett zum
Backen

For die Flllung:

/s gebratenes oder 100 g
anderes gegartes Fleisch
1EL Buitter

14 kl. Dose Ananas

14 Banane

etwas Zitronensaft

% TL Curry

Aulerdem:

1 EL Butter

10 g Mandelbl&ttchen
griner Salat

Pfannkuchen nach
Anweisung mit Wasser und
Sdz anrthren, mit Curry
abschmecken und in hei3em
Fett daraus

2 Pfannkuchen backen. Hahn-

chenfleisch in Stiicke
schneiden und in Butter
anbraten.

Ananasstiicke und
Bananenscheiben  zufligen,
dles gut
durchschmoren und mit
Zitronensaft und  Curry
abschmecken. Die
Eierpfannkuchen damit flillen
und mit in
Buitter gerbsteten

Mandelbléttchen  bestreuen.
Dazu

grinen  Salat  servieren.
Gesamtgarzeit: 20 Minuten
Siehe Foto

Pastete mit
Hahnchen-
fallung

| fertige Pastete

5 g Champignons

| kl. Schalotte

Fett zum Dinsten und
Braten

1% Paprikaschote

| Scheibe Ananas

% Hahnchenbrustfilet
Salz, Preffer

50 g Kréuter-Frischkése
Y% EL Shary

Schalotte und Pilze in dinne
Scheiben schneiden und in
Fett andiinsten, diein Streifen
geschnittene  Paprikaschote
zugeben und ca. 5 Minuten

durchdiinsten.  In  einer
Zweiten Pfanne das
geschnetzelte

Hahnchenfleisch in heil3em
Fett unter haufigem Wenden
kurz anbraten, mit Salz und
Pfeffer wirzen. Frischkase
und Sherry unterrihren, das
Gemise und die in Stiicke

geschnittene Ananas
unterheben und ales
abschmecken.

Mit dieser Masse die Pastete
fullen. ] )
Gesamtgarzeit: 15 Minuten
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Vollkor nnudd-
Salat

Zigeuner-Art

75 g gekochte Rinderzunge
75 g gerducherte Krakauer
1kleine Gewirzgurke
jeYarote und gelbe
Paprikaschote

2 EL Sdat-Mayonnaise

| EL Tomatenketchup

%4 TL geriebener Meerrettich
%2 Knoblauchzehe

14 Schalotte

Salz, Preffer

| Spritzer Tabasco

| Spritzer Balsamicoessig
100 g Vollkorn-Eiernudeln
% EL Olivendl

1% EL Schnittlauchrélichen

Die Rinderzunge, die

Krakauer und die
Gewiirzgurke in
gleich grol3e Wiirfel
schneiden. Die
Paprikaschoten putzen,

waschen und  ebenfdls
wirfeln. Die Mayonnaise mit
Tomatenketchup und
Meerrettich glattrihren. Den
Knoblauch durch eine Presse
dricken, die Schalotte fein
hacken, beides zur Sauce
gben. Scharf abschmecken.
Die

gewdrfelten Zutaten
untermengen und 1 Stunde
abgedeckt ziehen lassen. Die
Nudeln  in  kochendem
Salzwasser ca. 6 Minuten
leicht sprudend  kochen
lassen. Abschrecken und
abkiihlen lassen. Die Nudeln
mit ) Olivendl
vermengen, mit der Sauce
mischen und mit Schnittlauch
bestreuen.

Fir 2 Portionen
Siehe Foto

K albssteak mit
Pfirsichhélften

1 Kalbssteak

10 g Buitter

Salz, Pfeffer

2 Pfirsichhalften aus
der Dose

2 Scheiben Gouda

| Scheibe Toastbrot

Kalbssteak in Butter von
beiden Seiten braten, wiirzen,
auf

die Toastscheibe legen. Mit
den  Pfirsichhdften, die
Rundungen nach  oben,
belegen.

Késescheiben darlibergeben
und im Ofen backen, bis der
Kése zu schmelzen beginnt
und die Toastscheibe
umschliefdt.

Gesamtgarzeit: 15 Minuten

Hahnchen-
schenked in
Joghurt-

M andelsauce

1 Hahnchenschenkel

fertiges Hahnchengewirz

2 TL Sonnenblumendl

1> Becher Joghurt

| EL Mandelblattchen
frischer Knoblauch

Hahnchenschenkel mit dem
Hahnchengewiirz einreiben,
in dem Sonnenblumendl 15
Minuten von beiden Seiten
kréftig anbraten.
Mandel blattchen ohne Fett in
ener

beschichteten Pfanne kurz
anrdsten, Joghurt glattriihren,
mit Knoblauch abschmecken,
mit den Mandelblattchen
mischen.

Gesamtgarzeit: 20 Minuten

Abendessen




SingleKiche Zwischengerichte

Vollkorn-
Brotschnitzel im
Kartoffd-

Sauerkrautmantel

% Vollkornbaguette zum
Fertigbacken

50 g Friihstiicksspeck

| mittelgrof3e Kartoffel
20 g Sauerkraut, roh

| Eigelb, verschlagen

14 EL Ganseschmalz

1 Schalotte, gehackt
2EL Brihe

2 EL Creme double oder
siiRe Sahne

1PriseSdz

Das Vollkornbaguette in
schrége Scheiben  schneiden,
diese toasten und erkalten lassen.
Den Frihstiicksspeck in
Wirfd schneiden.  Inzwischen
aus der geschdlten Kartoffel
mittels ener Reibe Rost
ahnliche Spédne hobeln, diese
leicht salzen und rasch mit
dem gehackten  Sauerkraut
mischen. Nun die getoasteten
und erkalteten Brotscheiben
in dem Eigdb wenden und mit
der Kartoffel- Sauerkrautmasse
gut andriickend panieren. Die
Brotschnitze in Géanseschmalz
knusprig anbraten.
Fir die Sauce den in Wirfe
geschnittenen Speck mit den
gehackten Schalotten anbraten,
mit der Brihe und der
Creme double bzw. Sahne
auffillen und bis zur richtigen
Konsistenz  einkochen. Die
knusprigen Brote mit der
Specksauce servieren. %%
Gesamtgarzeit: 20 Minuten e
Siehe Foto e
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Zarter Mohrenflan - Kartoffelpuffer
mit mit
Rapunzesalat Preiselbeer sauce
200 g Mohren 1 Paket Kartoffel puffer

2 Schalotten (tiefgefroren)

Salz, Preffer Margarine zum Braten

Korianderpulver

| TL Zitronensaft

1 Msp. gekornte Briihe
4EL Wasser

| Ei

5q Butter oder Margarine
50 g Feldsdlat

I TL Ol

| EL Essig

2-3 Tropfen Siistoff

| Scheibe Kochschinken

Md&hren beliebig
kleinschneiden. Mit
gehackter Schalotte,
Salz, Pfeffer, Koriander und
Zitronensaft in eine Schae
geben. Gekdrnte Brihe und
4

ERI6ffel Wasser hinzufligen.
Im Backofen bel 200 Grad C
10 Minuten garen. Das Ei
trennen. Eigelb zu den
Mohren geben und
zusammen plrieren, Eiwel
steif schlagen
und unterziehen. Eine Schae
mit Butter oder Margarine
fetten und die Mohrenmasse
enfillen. Ubrige Butter as
Flockchen aufsetzen. Jetzt die
Schale wieder im Backofen
bel 200 Grad C 10 Min.

backen. Danach bei
gedffnetem
Hed kurz ruhen lassen.

Inzwischen den Salat putzen
und

waschen. Schalotten wurfeln
und mit Ol, Essig, SURstoff,
Saz, Pfeffer anmachen. Salat
zusammen mit dem gestiirzten
Méhrenflan und der
Schinkenscheibe  anrichten.
Gesamtgarzeit: 20 Minuten

3 EL Preiselbeeren aus dem
Glas

2 EL Apfelmus aus dem
Glas

| TL mittelscharfer Senf
| EL Perlzwiebeln
Scha e einer halben Zitrone

Gewdinschte Anzahl
Kartoffelpuffer  tiefgefroren
der Packung entnehmen und
in reichlich heifem Fett bei
mittlerer

Hitze in 6 bis 8 Minuten

knusprig  braten.  Dabel
mehrmals wenden.
Inzwischen far
die Sauce Preiselbeeren,
Apfemus, Senf und
Perlzwiebeln

sowie die in feine Streifen
geschnittene  Zitronenschale

miteinander verrihren.
Kartoffelpuffer auf einem
Teller

arichten  und  die

Preisdbeersauce in enem
Schélchen dazu servieren.
Gesamtgarzeit: 10 Minuten
Siehe Foto

Puten-

geschnetzeltes

150 g Putenfleisch

200 g M&hren

50 g Porree

100 g Weintrauben

1 TL Butterschmalz

Salz, Pleffer und Curry
Putenfleisch in feine Streifen
schneiden, Mohren in diinne
Stifte und Porree in diinne

Zwischengerichte
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Scheiben schneiden.
Puterfleisch in dem
Butterschmalz

anbraten, etwas Wasser und
das Gemiise zugeben. 10
M inuten zugedeckt dinsten.
Halbierte und entkernte
Weintrauben  unterheben.
Noch 3 Minuten diinsten. Mit
Salz, Pfeffer und etwas Curry
abschmecken.

Gesamtgarzeit: 15 Minuten

Bunter
Eisbergsalat mit

Banane

100 g Eishergsdat

5 Radieschen (50 g)

| hartgekochtes Ei

4 Scheiben Lachsschinken
ohne Fettrand

Y. mittelgroe Banane
1EL Schnittlauchréllchen

Fir die Salatsauce:

2 EL saure Sahne

| TL Tomatenketchup
| TL Worcestersauce
3TL Essig

Cayennepfeffer
Sz

eine Prise Zucker oder
| Tropfen fllssiger SiRstoff
Den Sadlat putzen, waschen,
mundgerecht zerpfliicken, gut
abtropfen lassen und ene
Sdatschiissel damit auslegen.
Die Radieschen putzen und
halbieren. Die Banane in
Scheiben, den Lachsschinken
in Streifen schneiden und auf
den Sdatblattern dekorativ
anrichten. Die Zutaten fir die
Sauce verrihren und Uber den
angerichteten Salat gieflen.
Mit Schnittlauchrdllchen
bestreuen.

Siehe Foto

Porree-
salat
des Chefs

125 g Porree

70 g gebratenes
Hahnchenbrustfilet

Y2 Zwiebel

| Mohre

20 g frische Champignons

1 Tomate

1Eigeb

| EL Mayonnaise
Ya Becher Joghurt
Senf, Salz, Pfeffer und Essig

Nur die hellgrinen und
weillen Teile des Porrees in
zarte

Ringe  schneiden. Das
Hahnchenbrustfilet, die
Champignons und die Tomate
in Streifen, die Zwiebd in

Ringe

schneiden, die Mohre raspeln.
Die Zutaten locker mischen.
Das Eigelb, die Mayonnaise
und den Joghurt zu einer
M arinade verrlihren und mit
en

wenig Senf, Salz, Pfeffer und
Essig abschmecken. Vor dem
Servieren (Uber den Sdat
geben.

Rote
Blumenkohl-
Pickles

| Bl_umenkohl

Essig

| Lorbeerblatt

1/81 Rotweinessig

| EL Senfsamen

| Prise Zucker

| PriseSalz

| EL Korianderkérner
frische Dillzweige

Y1 Rote-Bete Saft
Blumenkohl vorbereiten. In
Salzwasser mit 1 Schul3 Essig
und 1 Lorbeerblatt etwa
20

Zwischengerichte
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bis 25 Minuten garen.
Abgetropft in Réschen teilen
und in
ein Einmachglas schichten.
Einen vietd Liter vom
Kochsud ~ mit dem
Rotweinessig,

den Senfsamen, Zucker, Saz
und Korianderkérnern kurz

aufkochen. Die
Blumenkohlréschen mit
frischen Dillzweigen

abdecken. Den leicht
abgekihlten Sud mit Rote-
Betesaft mischen und noch

warm
Uber die Roschen gief3en.
Z ugedeckt Uber Nacht ziehen
lassen.  Abgetropft — mit
feingewlrfelter frischer
Salatgurke

mischen und zu Eierspeisen
und Fleischgerichten reichen
oder auch ds herzhafte
Nascherei fur zwischendurch.
Gesamtgarzeit:

30 his 35 Minuten

Rahm-Spinat

im Omelette

12 Paket Rahm-Spinat

Salz, Muskat

2 Eier

2 EL Sahne oder Dosenmilch
Margarine zum Braten

Fur die Bellage:
2 Tomaten
Sdz, Pfeffer

Den Rahm-Spinat  nach
Pa(:jkungsanwei sung garen
un

mit Salz und Muskat
nachschmecken. Eier und
Sahne

mit dem Handrihrgerét

schaumig schlagen und mit
Salz und Muskat wiirzen. Aus
der Masse 1 Omel ette backen.
Dazu die Masse in die Pfanne
mit heiBer Margarine gielfen

und mit Deckel stocken
lassen. Wenn das Omelette
fertig
ist, mit dem Spinat fullen und
sofort servieren. Dazu
schmecken sehr gut Tomaten,
die man kurz in der noch
heilRen Pfanne unter Wenden
asgbra und mit Pfeffer und
z

wirzt. ] )
Gesamtgarzeit: 15 Minuten
Siehe Foto

Porree-
cremesuppe
. Excdsor”

1Zwiebel

20 g Butter

500 g Porree

2 grof3e Kartoffeln

3/8 | Hihnerbriihe

Y41 Sahne

Yal Milch

1/8 | habstelf geschlagene
Sahne

frisch gemahlener schwarzer
Pfeffer

Tabasco

Schnittlauch

Zwiebd fein hacken und in 20
g Butter gelb braten. Porree
ohne dunkles Griin in Streifen
und Kartoffen in kleine
Wirfel  schneiden.  Die
gebratene

Zwiebel zufiigen und salzen.
Die Briihe zugief?en und 35
Minuten bei mittlerer Hitze
kochen lassen. Das Ganze im
Mixer pUrieren. Dann wieder
mit der Sahne und der Milch
erhitzen. Durchs  Seb
passieren. Mit schwarzem
Pfeffer

und Tabasco abschmecken.
Ausgekihlt mit der halbsteif
geschlagenen  Sahne  und
Schnittlauch servieren.
Fir 4 Portionen
Gesamtgarzeit: 45 Minuten

Zwischengerichte
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Uber backene
Tomatenschelben

1 Fleischtomate (200-300 g)
Salz, Pfeffer

100 g gekachter Schinken

2 Vollkorn-Zwiebéacke

| EL gehackte Petersilie

30 g geriebener Kase

1EL Sahne oder

Creme fraiche

Tomate waschen,
Blitenansatz

herausschneiden, in drei
Scheiben teilen, mit Salz und
Pfeffer bestreuen. Im 200
Grad C heifen Backofen 3 bis
4 Minuten garen. In der
Zwischenzeit den Schinken

wirfeln, mit zerbroselten
Zwiebacken, Petersilie, Kase
und

Sahne bzw. Creme fraiche
mischen. Auf die
Tomatenscheiben haufeln. Im
heilRen Ofen

ca. 8 bis 10 Minuten bei 200
Grad C Uberbacken. Mit
Petersilienblattchen
garnieren.

Gesamtgarzeit: 15 Minuten
Siehe Foto

Staudensdlerie-
Gefluge-Salat

100 g Staudensellerie

je 25 g rote und gelbe

Paprikaschoten

50 g gegartes Putenfleisch

25 g Joghurt

25 g Magerquark

2EL Mayonnaise

L TL Senf

%  kleine  feingehackte

é/'viebel (aus der Tube)
z

Staudensdllerie in Stangen
zerlegen, gegebenenfalls et-

was von den Enden
wegschneiden, gut waschen
und in
etwa %2 cm dicke Stlicke
schneiden. In wenig Wasser je
nach Geschmack knackig
oder weich garen und

abtropfen |assen.
Paprikaschoten

streifig und Putenfleisch in
mundgerechte Stiicke
schneiden. Eine Sauce aus
Joghurt,

Magerquark und
Mayonnaise, Senf  und
feingehackter

Zwiebd bereiten, mit Sdz
abschmecken und Uber die
vorbereiteten Zutaten giefen.
Alles behutsam vermengen,

qut .
gekiihlt servieren.
Far 2 Portionen

Marinierte
Zucchini

750 g Zucchini

2 Knoblauchzehen
5 Zwiebeln

2 EL Olivendl

1/8 | Wasser

4 EL Essig

| Suppenwurfel
Thymian, Majoran
Pfeffer
Zitronensaft

1 Prise Zucker
frischer Dill

Die Knoblauchzehen schéden
und zerdriicken. Zwiebeln
schédlen und in feine Scheiben
schneiden. Zucchini putzen,
waschen, in Scheiben
schneiden und adles in
heiBem Olivendl anbraten.

Wasser, Essg
dazugeben, das Ganze zum
Kochen bringen und den
Suppenwirfel darin aufldsen.
10

Minuten kochen. Mit
Thymian, Majoran. Pfeffer,
Zitro-

Zwischengerichte
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nensaft und Zucker wiirzen
und abschmecken. In ein
vetjschl ielRbares Gefal3 geben
un

| bis 2 Tage gut durchziehen
lassen. Vor dem Servieren mit
frischem Dill bestreuen.

Fir 3 Portionen
Gesamtgarzeit: 20 Minuten

Blumenkohl

Im Biertelg

mit Senfdip

| kleiner Blumenkohl

100g Mehl

Y41 helles Bier

1E

2EL Ol

| gekochtes Eigelb

| EL Senf

% Tasse Mayonnaise

Salz, Pfeffer

Zucker

Y EL Kapern

Den Blumenkohl vorbereiten,
in Roschen tellen. In
Sdzwasser etwa 15 Minuten
biRfest

garen. Gut abtropfen lassen.
Mehl mit Bier und 1 Prise Salz
verquirlen. 30 Minuten ruhen
lassen, bis der Teig Blaschen
wirft. EiweiR steif schlagen,
den Eischnee unterheben und

Y ERl6ffel ol
daruntermischen. Roschen in
verquirltes

Eigdb tauchen, in Mehl
wenden, durch den Bierteig
zZiehen

und in heiBlem Fett knusprig
ausbacken. Das Eigelb des
hartgekochten Eies plrieren,
mit Senf und dem restlichen
Ol verriihren, die Mayonnaise
einschlagen. Mit Salz, Pfeffer
und Zucker abschmecken.
Kapern hinzugeben.
Gesamtgarzeit: 25 Minuten

Bunter Salat

mit Krabben und
K noblauch-
dressing

2 Tomaten

4 rote Paprikaschote
Y4Gurke

Y4 Zucchini

etwas Lauch

schwarze Oliven
50 g Krabben, tiefgekiihlt

Fir das Knoblauchdressing;
2 EL Essig

2 EL Olivendl

2 EL Wasser

15 Tasse Sangrita

etwas Sdz

frisch gemahlener Pfeffer

| Prise Zucker

1, Bund Petersilie

Tomaten, Gurke und
Zucchini wachen und in
Scheiben

schneiden. Die Paprikaschote
grindlich waschen, putzen
und in feine Streifen
schneiden. Die Zutaten mit
den aufgetauten Krabben auf
einem

Tdler anrichten. Fir das
Dressing die zerriebene
Knoblauchzehe mit dem
Essig, dem Olivendl, Wasser
und

Sangrita verrihren. Petersilie
waschen, verlesen und fein
hacken. Das Dressing mit Salz.
Pfeffer und Zucker
abschmecken, die Petersilie
unterrihren, Das
K noblauchdressing

Uber den Salat, besonders
Uber die Krabben geben und
je nach Geschmack noch
ewas durchziehen lassen.
Dazu

schmeckt frisch
aufgebackenes Weibrot.
Siehe Foto

Zwischengerichte
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Banane o

au Caramd

70 g Erdbeeren

20 g Zucker

| EL Butter

| mittelgrof3e Banane
| TL Pistazien

Die Erdbeeren waschen, sehr
grindlich abtropfen lassen
und entkelchen. Je nach
Grof%e im ganzen lassen oder
halbieren. Den Zucker bei
nicht

zu daker Hitze in enem
Stieltopf unter Ruhren zuerst
schmelzen, dann langsam
goldbraun werden lassen. Den
Topf vom Herd nehmen, die
Butter in kleinen Stiicken
hineingegben und sofort mit
einem

Kochloffel ) lange
unterriihren, bis eine glatte,
cremige

Sauce entstanden ist. Die
Banane schdlen, habieren,
die 2
Halften auf einem
Dessertteller anrichten und
mit der  Caramelsauce

Uberziehen. Mit
Pistazien bestreuen und mit
Erdbeeren umlegen.
Siehe Foto

Aprikosengrutze
»Apricoco” mit
K okossahne

50 g Rosinen

| EL Rum

14 Tasse Aprikosensaft
25 g frische Aprikosen
| TL Speisestarke

50 ml Sahne

| TL Vanillezucker

| TL Kokosflocken

Die Rosinen mit dem Rum
und dem Aprikosensaft in
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einen Topf fullen und 30
Minuten  quellen  lassen.
Inzwischen die Aprikosen
waschen,

entsteinen, achteln und zu den
Rosinen geben. Drel ERJoffel
von der Fussigkeit abnehmen
und die Speisestéarke damit
glattriihren. Die Aprikosen-
Rosinen-Mischung
aufkochen und 5 Minuten
kocheln.

Die angeriihrte Speisestarke
einrihren und ales enmal
aufkochen. Die Griitze in ein
Portionsformchen fillen und
zum Festwerden fir ungefahr
2 Stunden kalt stellen. Die
Sahne halbfest schlagen und
die Kokosflocken unterheben.
Gesamtgarzeit: 10 Minuten

Pfannkuchen
mit Himbeer-

Quark -Fullung

Y2 Packung
Ei erpfannkuchenmischung

(759
1/8 | Wasser
Sz

20 g Butter oder Margarine

Fur die Flllung:

4 EL Magerquark

| TL Zucker

Y4 Paket Vanillezucker

65 g Himbeeren
Teigmischung mit Wasser und
Sdz anrtihren. In heilRem Fett
1 bis 2 Pfannkuchen goldgelb
backen. Dann zur Halfte
Uberklappen und je eine Tite
daraus formen.  Quark,
Zucker

und Vanillezucker verrihren.
Die verlesenen Himbeeren
unterheben. Pfannkuchen mit
der  Quarkmasse flllen.
Siehe Foto

Kiwihalbmonde
mit Hedebeer-

mousse

Fir die Heidelbeermousse:
| Blau weil3e Gelatine

50 g Heidel beeren

| TL Zucker

1 TL Zitronensaft

20 ml Sahne

Fir die Kiwihalbmonde:

25 g Marzipanrohmasse

| % TL Limonensaft
abgeriebene Limonenschae
15 Msp. Safranpulver

| Kiwi

Die Gelatine 10 Minuten in
kaltem Wasser einweichen.
Die Heidelbeeren mit dem
Zucker und dem Zitronensaft
im Mixer plrieren. Die
Gelatine nach  Vorschrift
wam auflésen und in das
Heidelbeermus  einriihren.
Die Masse
zum Festwerden 1 hbis 2
Stunden in den Kihlschrank
stellen. Sobald die Masse
anfangt

zu gelieren, die Sahne deif
schlagen und unterheben, kalt
gdlen. Inzwischen fir die

Kiwihalbmonde die
Marzipanrohmasse mit dem

Limonensaft, der
Limonenschale und

dem Safran mit einer Gabel
vermengen. Die Kiwi schdlen
und quer in Scheiben

schneiden. Einige
Kiwischeiben mit
der Marzipanmasse

bespritzen, die restlichen
Kiwischeiben habieren und

mit der
Rundung in das Marzipan
setzen. Von der

Heidelbeermousse mit 2 in
heilkes Wasser
getauchten ER6ffeln
Nockerln abstechen und mit

den

Kiwihalbmonden anrichten,

Sii3peisen
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Schokoladen-
mousse
mit Kirschen

40 g Zartbitterschokolade
I-3 EL Sahne

| Eiweild

| Prise Salz

3 EL Kirschen aus dem Glas

EiwelR mit Saz sehr deif
schlagen. Wasser in einem

Topf erhitzen. Die
Schokolade in Stiicke
brechen, auf enen Teller
geben und Uber

dem Topf mit dem heilzen
Wasser zum  Schmelzen
bringen. Nun den Eischnee
unter
die Schokolade ziehen und im
Khlschrank abkihlen lassen.
Inzwischen die Sahne <eif
schlagen und diese ebenfals
unter die abgekihlte
Schokoladencreme  heben.
Nun das
Mousse en
Deﬁertschalchen geben und
gut abkiihlen
Ia&en Vor dem Sarvieren die
Kirschen hinzugeben.

Bananen-Kirsch-

Grutze

125 g frische Kirschen
1/8 | mild-lieblicher
Weillwein

0,25 | Wasser

50 g Zucker

| Prise Salz

1 PriseZitronenschalenpul ver
2 mittelgrofRe Bananen
etwas weil3er Rum

1/8 TL Zimtzucker

10 g Speisestérke
etwas Schlagsahnefur
Sahnetupfen

Die Kirschen waschen, ent-

kenen und in Weillwein
zusammen  mit Wasse,
Zucker,

Saz und

Zitronenschalenpulver etwa 8
bis 10 Minuten garen. In der
Zwischenzeit die
Bananen schden, in Scheiben
schneiden, mit Rum
betraufeln, mit Zimtzucker
bestreuen und  behutsam
vermischen.

Danach die Speisestdrke in
wenig katem Wasser
verrihren und die
Kirschsuppe damit binden.
Die marinierten
Bananenscheiben (einige zur
Garnierung zurtickbehalten)
unter die Suppe heben und
ales erkalten lassen. Auf die
Griitze steifgeschlagene
Sahne ds Tupfer setzen, mit
restlichen  Bananenscheiben
garnieren.

Fir 3 Portionen
Gesamtgarzeit: 10 Minuten
Siehe Foto

Kaiserschmarrn

70 g Mehl
2 kleine Eier

SAz

1/81 Milch

2c Rum

| EL Butter

| EL Puderzucker

Eier in Eiweil3e und Eigelbe
trennen. Das Eiwell mit 1
Prise Sz sehr steif schlagen

und
kiihl stellen. Dann das Mehl
mit dem Salz und der Milch
sorgfédltig verrihren. Eigelb
und Rum unterschlagen. Nun
den Eischnee vorsichtig unter
den Teig heben. Die Butter in
ener Pfanne be mittlerer
Hitze zerlassen, bis sie leicht
aufschdumt. Den Telg in die
ﬂ_zt:nne geben und bel mittlerer
| -




SingleKiiche

ze backen. Wird der Teig an
den Réndern fest, den
Eierkuchen wenden und von
der anderen Seite backen.
Schlieldich den Eierkuchen
in der
Pfanne zerkleinern und noch
eine kurze Zeit knusprig
braten. Sofort servieren und

mit
Puderzucker bestreuen. Dazu
Apfelmus oder

Kirschkompott _ geben.
Gesamtgarzeit: 15 Minuten

Kirschen

im Baiserkorb

| Eigelb

50 g Zucker

100 g Magerquark

% TL Mehl

| Msp. Backpulver

25 g gehackte Mandeln
Zitronensaft

300 g Sauerkirschen
1LEiwel

Fir die Baisermasse

| Eiweil3

30 g Zucker

5gKakeo

etwas Butter zum Einfetten

Kirschen waschen, entstielen,
entkernen, mit 25 g Zucker
bestreuen und ziehen lassen.
Inzwischen Eigelb mit 25 g
Zucker schaumig schlagen.
Quark, Mehl, Backpulver,
Mandeln und Zitronensaft
unterrtihren.
Steifgeschlagenes Eiweil3
und abgetropfte
Kirschen unterheben.
Quarkmassein eine gebutterte
ovale

Auflaufform geben und ca. 15
Minuten bel 225 Grad C
backen. Das Eiwel3 zu
steifem

Schnee schlagen, 30 g Zucker
nach und nach einrieseln las-

sen, Kakao daribersieben
und unterziehen. Masse in
ene Spritztite fullen und
dem

Rand und Henkel eines
Korbes nachbilden.
Nochmals ca
5 Minuten Uberbacken.
Gesamtgarzeit: 20 Minuten

Kiwi-Orangen-
Becher
mit Zitronen-

quarkcreme

I Kiwi (2100 g)

| Orange

15 g blattrige Mandeln

Y, Packchen Vanillezucker
1 EL Zucker

15 EL Orangenlikor

80 g Sahnequark

| Eigelb

| TL Zitronensaft

Kiwi schdlen, 1angs habieren,
in  Scheiben  schneiden.
Orange mit einem grof3en
M esser

bis aufs Fleisch schalen und
das Fruchtfleisch zwischen
den weilien Hautchen
herausschneiden, zu der Kiwi

geben.

Den Saft auffangen. Mandeln
hinzufigen, einige wenige fir
die Garnitur zuriickbehalten.
Vanillezucker, einen haben
ERl6ffel Zucker und
Orangenlikdr dazugeben, dles
vordchtig
untereinandermengen

und in ein Glas fillen.
Sahnequark  mit  Eigelb,
Zitronensaft

und dem restlichen Zucker
glattrihren und auf dem
Fruchtbecher verteilen. Mit

den zurlickbehaltenen,
inzwischen in Butter
gebraunten

Mandelbléttchen  garnieren.
Siehe Foto

Sii3peisen
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Chinesischer
Salat

mit Entenbrust

5 g getrocknete Chinapilze

| Entenbrust

| EL Olivendl

50 g Nudeln

Y4TL Kartoffelstérke

30 ml kréftige Hihnerbriihe
(fertig)

je Y. rote und gelbe
Paprikaschote

20 g Karotten

25¢gLauch

40 g Sojabohnenkeimlinge
20 g Bambussprossen

%, EL Balsamicoessig

14 EL Sonnenblumendl

% EL Sojasauce

Salz, Pfeffer

DiePilzein reichlich warmem
Wasser ca. 30 Minuten
quellen lassen, dann unter
flieRend

katem Wasser siubern, etwas
auseinanderzupfen und ca. 30
Minuten in  Salzwasser
kochen. In enem Sieb

abtropfen

und auf  Kichen-Papier
abkuhlen lassen. Die
Entenbrust

in ¥4 ERI6ffel heiRem Olivendl
von beiden Seiten rosa braen,
dann kalt stdlen. Die Nuden
in  kochendes Sazwasser
mit 2 ER6ffeln  Olivendl
geben und ca. 10 Minuten
unter

gelegentlichem  Umrihren
leicht sprudelnd kochen
lassen. Danach in einem
Sieb

kurz abschrecken und zum
Trocknen auf Kiichen-Papier
ausbreiten. Die
Kartoffelstarke mit etwas
Wasser glattriihren und in die
kochende Huhnerbrihe
einrthren. Danach
abkihlen lassen. Die Paprika-
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schoten, die Karotten und den
Lauch schadlen und waschen.
Paprika und Lauch in feine
Streifen  schneiden.  Die
Kaotten in breite Streifen
schneiden. Das Gemiise
zusammen

mit den
Sojabohnenkeimlingen  kurz
blanchieren. Die
Bambussprossen in breite
Streifen schneiden. Fir die
Marinade den Essig, das Ol,
die Sojasauce mit der
erlijalteten Huhnerbriihe, Salz
un

Pfeffer gut verrthren. Die
Pilze und das Gemuise unter
die

Marinade heben. Zum Schiuf3
vorsichtig die Nudeln unter
den Salat mischen. Den Sdat
anrichten und mit Entenbrust
garnieren.

Gesamtgarzeit: 60 Minuten
Siehe Foto Seite 86/87

Rotbar sch-Filet

in Currycreme

% Paket Rotbarsch-Filet,
unpaniert

Zitronensaft

Sz

Mehl zum Wenden
Margarine zum Braten

20 g Butter oder Margarine
75 g Champignonkopfe
weil3er Pfeffer

1 kleine Zwiebd

2 Scheiben Ananas aus der
Dose

2 EL Mayonnaise

4 EL Schlagsahne

Curry

1EL ausgeltste Garnelen
(Shrimps), tiefgefroren

2 Rotbarsch-Filet-Portionen
der Packung entnehmen, mit
Zitronensaft sauern,
hdchstens 30 Minuten
antauen las-

sen, salzen und in Mehl
wenden. In ener Pfanne mit
heilZer Margarine bei
mittlerer

Hitze 8 bis 10 Minuten braten.
Dabei mehrmals wenden. Fir
die Sauce Butter oder
Margarine erhitzen und die
geputzten oder abgetropften
Champignons mit  etwas
Zitronensaft gut kurz darin
andlinsten.

Mit Pfeffer und Salz wiirzen.
Geschdlte und sehr fein
cewlirfelte Zwiebel
hinzufiigen

und glasig werden lassen. Gut
abgetropfte Ananas Scheiben
in  Sticke schneiden und
untermischen. Mayonnaise
und

Schlagsahne miteinander
verrihren, Zu den
Champignons

geben und die Sauce erhitzen,
nicht kochen lassen. Mit
Curry  abschmecken und
Currycreme Uber die auf
einem Teller angerichteten
Rotbarschfilets geben. Mit
den Garnelen garnieren und
dazu kérnig
gekochten Reis servieren.
Gesamtgarzeit: 30 Minuten
Siehe Foto

Gefullte

Wachteln

2Waechteln

3 Schelben frischer Speck
25 g Gefliigelleber

4 Schalotte

2 frische Champignons
Thymian, Rosmarin

| TL gehackte Petersilie
15 g Butter

| EL trockener roter
Portwan

50 g helle Trauben

frisch gemahlener weiller
Preffer, Sdz

Die Wachteln ausnehmen und
auswaschen. Eine Scheibe

Speziditéten
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Speck in  feine  Wirfd
schneiden und audassen. Die
Schalotte ebenfalls in sehr
kleine

Wiirfel schneiden. Die
Gefllugelleber in dem Speck
mit den
Schalottenwiirfeln andiinsten.
Sobald die Leber eine graue
Farbe annimmt, vom Feuer
nehmen und in grobe Wiirfel

schneiden. Champignons
waschen, trockentupfen,
hacken

und zu der Leber geben.
Anschliefend mit Thymian,
Rosmarin, Petersilie, Pfeffer
und

Saz wirzen und weitere 2
Minuten auf dem Herd
ziehen

|lassen.

Die Wachteln mit der Masse
fullen, mit den restlichen 2
Speckscheiben umhiillen und
diese festbinden. In einem
Topf Butter zerlassen und die
Wachteln darin  von adlen
Sdten grindlich anbraten.
Anschlielsend in dem
vorgeheizten Backofen bei
220 Grad C
in ener feuerfeten Form
braten.

In der Zwischenzeit die
Weintrauben schalen,
entkernen

und in Portwein andampfen.
Nach 10 Minuten die
Wechteln  aus der Form
nehmen, die
Speckscheiben abwickeln und
das  Bratfett  unbedingt
dogieRen, da es enen
unangenehmen  Geschmack
hat. Den
Bratensatz mit dem
Weintraubensud  abldschen
und sorgféltig verrihren.

Nun die
Wachteln und die
Weintrauben wieder
hineingeben und

weitere 5 Minuten im Ofen
braten. Wahrend des Bratens
immer wieder mit dem Sud
begieRen.

Gesamtgarzeit:

ca. 30 Minuten

Hahnchenfilets
auf Blattspinat

2 Héhnchen-Brustfilets
| EL Ol

Salz, Preffer

Muskat

1kleine Zwiebel

2EL Wasser

| EL Marsala

15 g Pinienkerne

250 g Blattspinat

| EL Butter oder Margarine
40 g Mozzarella

50 ml Schlagsahne
YrY2 EL dunkler
Saucenbinder

Die Hahnchenbrustfilets in
der Pfannein heiRem Fett ca. 4
bis 5 Minuten auf jeder Seite
braten und warm stellen. Die
Zwiebel schalen, vierteln ud
drel Viertel der Zwiebd kurz
anbraten. Mit Wasser und
Marsda abloschen. Die
Pinienkerne in einer Pfanne
ohne Fett anrdsten, den
Spinat

waschen, dierestliche Zwiebel
schr fein wirfeln. Das Fett
erhitzen und die
Zwiebelwirfel

darin dinsten. Den Spinat
tropfnald  dazugeben und
zugedeckt ca 5 Minuten
dinsten. Mit etwas Sdz,
Pfeffer

und Muskat abschmecken, die
Pinienkerne und den
gewlrfelten Mozzarellakése
unter

den Spinat heben. Den
Bratfond durchsieben, mit
Sahne

und etwas Wasser auffillen
und etwas einkochen lassen,
mit dem  Saucenbinder
versaken und mit Salz,
Pfeffer

und Marsdla abschmecken.
Gesamtgarzeit:

ca 30 bis 40 Minuten
Siehe Foto

Spezidlitéten
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Crevetten
In Zitronen-

Weinsud
3-5 Stiick geschédlte grofte
(i‘,g%vaten (tiefgefroren),

g
30 ml Weil3wein
je 1 Prise Salz und Pfeffer
| Knoblauchzehe
| EL Zitronensaft
100 g gemischter Blattsaat
| Tomate
100 g Stangensdlerie
50 g frische Champignons
oder Radieschen

Fir die Marinade:

1TL Ol

| EL Essig oder Zitronensaft
je 1 Prise Sdz und Pfeffer

| EL gehackte Krauter nach
Wahl

1 Scheibe Vallkorntoast

Crevetten unter flielRendem
Wasser waschen und gut
abtropfen lassen. Mit dem
Weillwein in eine Schae

geben.

Salz, Pfeffer und Zitronensaft
hinzufiigen. Knoblauch fein
hacken und untermengen. Mit
Alufolie zugedeckt im Ofen
auf mittlerer Schiene 10
M inuten, im
Mikrowellenherd

auf Einschubhdhe 1 bel 360
Watt 5 Minuten garen.
Dazwischen einma wenden,
dann

noch kurz ziehen lassen.
Nebenbel den Saa mit

Tomatenstiicken - und
Stangensellerie dekorativ auf
einer Platte

anrichten. Champignons oder
Radieschen bléttrig schneiden
und dartibergeben. Aus Ol,
Essig oder Zitronensaft, Salz,
Pfeffer und Krautern ene
Marinade rihren und den
Sdat

damit betraufeln. Zuletzt das
Toastbrot rosten. Alles
zusammen anrichten.
Gesamtgarzeit: 10 Minuten
Siehe Foto

Lammfleisch

in Zitronensauce

150 g Lammfleisch

2 Knaoblauchzehen

1EL Ol

Saz, Preffer

1/81 Fleischbriihe

14 Zitrone

2EL Sahne

| EL Butter

| EL frisch gehackte
Petersilie

Das Lammfleisch grindlich
von Fett und Sehnen befreien.
Die Knoblauchzehen
schneiden und zerhacken. Ol
erhitzen, und das Fleisch
unter

haufigem Wenden anbraten.
Knoblauch dazugeben und
unter Rihren mitbraten. Das
Fleisch mit Saz und Pfeffer
wirzen. Die Fleischbriihe
warm machen und dazugeben.
Das Lammfleisch in der
Brihe bei schwacher Hitze 30
Minuten kochen lassen. Nun
das

Fleisch herausnehmen und
warm stellen. Die Zitrone
pressen und den Saft sowie die
Sahnein den Sud geben. Unter
Rihren einkochen lassen, bis
eine cremige Sauce entsteht.

Die Butter hinzufiigen und mit
enem Schneebesen
unterrihren. Das

Lammfleisch mit der
Sauce umgielfen und mit
Petersilie bestreuen. Mit Reis
oder Stangenwei Rorot
servieren.

Gesamtgarzeit: 40 Minuten

Spezidlitéten
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&: Ananas-Weintrauben-Toast 56 Kiwi-Orangen-Becher
h n eCk en Aprikosengrttze,, Apricoco* mit Zitronenquarkcreme 7
H : : mit Kokossahne 78  Kiwihalbmonde
In We BWG ns’ld mit Heidelbeermousse 80
| Dutzend kleine Schnecken Banane au Caramel 78  Kréauter-Kotelett mit Gemiise Gratin 54
10 g Butter BananeK'a.sesalat_ ) 40  Kése-Hacksteak mit Gemuse 52
ananen-Hirse mit Hei eeren Késeschnitzel mit Basilikumnudeln 46
15 g durchwachsener Speck B H t Heidelb 40
| Schalotte Bananen-Kirsch-Grutze 82
| TL gehackte Mandeln Blumenkohl im Bierteig Lammfleischin Zitronensauce R
v, Kn% o choeha mit Senfdip 76 Leberkase mit Ruhrei 40
Blumenkohlsalat 60
| cl Cognac ] ) Bohnentopf mit Ente 50  MohrenMidi 0
Y Tasse trockener WeilRwein Broccolisuppe 44 Marinierte Zucchini
5 Tasse Sahne Bunte Schnitte 36  Mozzarellabrot 36
Petersilie Bunter Eisbergsal at Muntermachermiisli 33
1/2Eiwb mit Banane 70
Salz weiler Pfeffer Bunter Salat mit Krabben und Pastete mit Hahnchenfiillung &2
24 K noblauch-Dressing 76 Pfannkuchen mit Himbeer-
Die Schnecken der Dose Quark-Fillung 80
entnehmen und  abtropfen Chinesischer Salat Pizzabrétchen 62
|assen. mit Entenbrust 8  Porree-SchinkenRollen ‘ 8
Den Sud aufheben. In einem Crevettenin Zitronen-Weinsud 92  Porreecremesuppe, Excelsior
Schmortopf ~ die  Butter Deftiger Kartoffelauflauf 52  Porreesdat desChefs Y
zergehen | Speck Putengeschnetzeltes 68
Schalotte ) Eierpfannkuchen ,indische Art* 62 Rahm-Spinat im Omelette
und  Knoblauchzehe fein ) ) Roquefort-Omelette D
hacken. Den Speck in der Filetsteak Meier 46 Rotbarsch-Filet in Currycreme 83
Butter Fleischbaichen, griechischeArt” - RoteBlumenkohl-Fickles 0
) i '
ﬁ?ﬁ;ﬁﬁgéq d['J% d Sr?’]?t%?i;{(g’? Friichte-Croissant mit Quark 32 Rumpstesk in Orangen-FefferSa
- Schinken-Champignon-Toast 3
Schelotte und Knoblauchzehe Gefillte Wachteln 88 SchneckeninWeifwensud 94
ebenfal den Schmortopf 1
enralls In den Mortop! Geflllter Camembert 58 SchnelleSinglePfanne P
geben. Mit dem Cognac Grapefruitsalat mit Gerstensprossen  Schokoladenmousse
begiefen und flambieren. und Erdniissen 34 mit Kirschen ®
Whhrend Gr_Unkern mit Johannisbeeren 36 Spaghetti mit Gorgonzolasauce 52
des Flambierens die Pfanne Gértner-Toast 60 SaudensellerieGelligel -Sdlat 74
hin und her wenden, damit der .
andi Hahnchenfilets auf Blattspinat 90 Ungarisches Gulasch 48
Alkohol vollsténdig P
verbrennt. Mit dem Hahnchenpfanne Italo 48 .
Zuriickbehaltenen Hahnchenschenkel in Joghurt- Uberbackene Tomatenscheiben 74
Mandel sauce 64
Schneckensud  und  dem Huhnersuppe indonesisch 60 Vegetarische Reispfanne 50
Weillwein  aufgieflen. 10 Vollkorn-Brotschnitzel
Minuten abgedeckt kochen Jagdwursttoast 34 ImKartoffd-Sauer
lassen und die feingehackte Junggesellensalat 56  Krautmentel ] 66
Petersilie zuftigen. Die Sahne Vollkornnudel -Sala Zigeuner-Art 64
Kaiserschmarrn 82

in
den Sud enrihren, einma
aufkochen lassen und mit dem
halben Eigelb binden. Die
Mandeln in die Sauce geben
und mit Salz und Preffer
wirzen.

Gesamtgarzeit: 25 Minuten

Kalbssteak mit Pfirsichhalften 64
Kartoffelpuffer mit Preiselbeersaucet8
Kirschen im Baiserkorb 84

Zarter Mohrenflan
mit Repunzelsdlat 68



Diein diesem Buch vertffentlichten Aufnahmen und Rezepte
wurden uns freundlicherweise von folgenden Firmen
zur Verfligung gestellt:

Titel: Union Deutsche Lebensmittelwerke
Artreference: S. 14/15
Birkel: S. 65, 86/87
Butaris: S. 47, 55
CMA: S. 6/7, 37,39
lkea S. 17
Jahreszeiten-Verlag: S. 11, 13, 17, 21, 25, 35, 59, 63, 77, 81
Komplett Biro: S. 27, 41, 71, 78/79, 83, 85, 93
Langneselglo: S. 56/57, 61, 69, 73, 89
Lieken Urkorn: S. 32/33, 66/67
Niederlandisches Biiro fir Milcherzeugnisse: S. 42/43, 53, 75

B.Nimtsch: S.9
Redfit: S. 45, 51
Wiesenhof: S. 49, 91
WMF: S. 27, 29
Zefa S. 19, 23

Lizenzausgabe fir Gondrom Verlag GmbH, Bindlach 1997
© by Medien Creativ Service, Hamburg
ISBN 3-8112-1513-2



	Inhalt
	Vorwort
	Gesunde Single-Küche
	Planung und Vorrat
	Lagern und Einfrieren
	Schnelle Zubereitung
	Frühstück
	Früchte-Croissant mit Quark
	Roquefort Omelette
	Jagdwursttoast
	Grapefruitsalat mit Gerstensprossen und Erdnüssen
	Mozzarellabrot
	Grünkern mit Johannisbeeren
	Bunte Schnitte
	Muntermachermüsli
	Schinken-Champignon-Toast
	Leberkäse mit Rührei
	Bananen-Hirse mit Heidelbeeren
	Banane-Käsesalat
	Möhren-Müsli

	Hauptgerichte
	Schnelle Single-Pfanne
	Käseschnitzel mit Basilikumnudeln
	Filetsteak Meier
	Fleischbällchen "griechische Art" auf Gemüsebett
	Ungarisches Gulasch
	Hähnchenpfanne Italo
	Bohnentopf mit Ente
	Vegetarische Reispfanne
	Käse-Hacksteak mit Gemüse
	Spaghetti mit Gorgonzolasauce
	Deftiger Kartoffelauflauf
	Kräuter-Kotelett mit Gemüse-Gratin

	Abendessen
	Junggesellensalat
	Ananas-Weintrauben-Toast
	Gefüllter Camembert
	Porree-Schinken-Rollen
	Blumenkohlsalat
	Gärtner-Toast
	Hühnersuppe indonesisch
	Pizzabrötchen
	Eierpfannkuchen "indische Art"
	Pastete mit Hähnchenfüllung
	Vollkornnudel-Salat Zigeuner-Art
	Kalbssteak mit Pfirsichhälften
	Hähnchenschenkel in Joghurt-Mandelsauce

	Zwischengerichte
	Vollkorn-Brotschnitzel im Kartoffel-Sauerkrautmantel
	Zarter Möhrenflan mit Rapunzelsalat
	Kartoffelpuffer mit Preiselbeersauce
	Putengeschnetzeltes
	Bunter Eisbergsalat mit Banane
	Porreesalat des Chefs
	Rote Blumenkohl-Pickles
	Rahm-Spinat im Omelette
	Porreecremesuppe "Excelsior"
	Überbackene Tomatenscheiben
	Staudensellerie-Geflügel-Salat
	Marinierte Zucchini
	Blumenkohl im Bierteig mit Senfdip
	Bunter Salat mit Krabben und Knoblauchdressing

	Süßspeisen
	Banane au Caramel
	Aprikosengrütze "Apricoco" mit Kokossahne
	Pfannkuchen mit Himbeer-Quark-Füllung
	Kiwihalbmonde mit Heidelbeermousse
	Schokoladenmousse mit Kirschen
	Bananen-Kirsch-Grütze
	Kaiserschmarrn
	Kirschen im Baiserkorb
	Kiwi-Orangen-Becher mit Zitronenquarkcreme

	Spezialitäten
	Chinesischer Salat mit Entenbrust
	Rotbarsch-Filet in Currycreme
	Gefüllte Wachteln
	Hähnchenfilets auf Blattspinat
	Crevetten in Zitronen-Weinsud
	Lammfleisch in Zitronensauce
	Schnecken in Weißweinsud




