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ORIENTALISCHER SALAT

Fur 4 Personen:

- 500g Kichererbsen (Konserve)
- 12 Tomaten

- 1 Bund Frihlingszwiebeln

- 1 Bund glatte Petersilie

- 1 Knoblauchzehe

- 250g fettarmer Joghurt

- 3 TL Zitronensaft

- 1 Msp. Kardamom

- 1 Msp. Kreuzkiimmel

- Salz

- Pfeffer

- einige Tropfen flissiger SiRstoff

1. Kichererbsen abtropfen lassen, Tomaten in dinne Spalten, Frihlings-
zwiebeln in Ringe schneiden und Petersilie grob hacken. Alle Salatzutaten
vermischen.

2. Fir das Dressing Knoblauchzehe zerdriicken und mit Joghurt und Zitro-
nensaft glatt rihren. Dressing mit Kardamom, Kreuzkiimmel, Salz, Pfef-
fer und Siistoff pikant abschmecken. Dressing iber den Salat geben, kurz
ziehen lassen und servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
Pro Person: 3 Points



LAUCHSALAT
MIT ORANGENDRESSING

FUr 4 Personen:

- 4 Stangen Lauch

- Salz

- 12 Kirschtomaten

- 5 Walnisse

- 4 EL Mandarinen (Konserve ohne Zucker)
- 4 EL Bambussprossen

- 4 EL Sojasprossen

- 6 EL Sojasauce

- 2 TL Pflanzendl

- 2TL Senf

- 1 EL Ketchup

- 5 EL Orangensaft, ohne Zucker

- Salz

- Pfeffer

- einige Tropfen flissiger Sistoff

1. Lauch in diinne Ringe schneiden und in kochendem Salzwasser ca. 2 Mi-
nuten blanchieren. Kirschtomaten vierteln, Walnusskerne grob hacken
und alles mit Mandarinen, Bambus- und Sojasprossen vermischen.

2. Fur das Dressing Sojasauce, Ol, Senf, Ketchup und Orangensaft verriih-
ren, mit Salz, Pfeffer und StRstoff pikant abschmecken, mit den vorberei-
teten Salatzutaten vermengen, kurz ziehen lassen und servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
Garzeit: ca. 2 Minuten
Pro Person: 2 Points



PAPRIKA-THUNFISCH-SALAT

Fur 4 Personen:

- je 1 gelbe, rote und griine Paprikaschote
- 2 Schalotten

- 1809 Thunfisch im eigenen Saft (Konserve)
- 2 TL Rosmarin

- 1EL Essig

- Salz

- Pfeffer

- einige Tropfen SuRstoff

- 1 Knoblauchzehe

- 8 Scheiben Baguettebrot

- 4 Tomaten

- 4 EL geriebener Ké&se (32% Fett)

- 2 TL Kréauter der Provence

1. Paprikaschoten und Schalotten wiirfeln, mit Thunfisch und Rosmarin
vermengen und mit Essig, Salz, Pfeffer und SutRstoff pikant abschmecken.

2. Knoblauchzehe halbieren und Baguettebrotscheiben damit einstreichen.
Tomaten kreuzweise einritzen, tberbriihen, entkernen und in feine Wirfel
schneiden. Tomatenwdrfel, Kése und Kréuter der Provence vermengen
und auf den Baguettescheiben verteilen. Im vorgeheizten Backofen bei
220 Grad (Gas: Stufe 3) ca. 5 Minuten gratinieren und zu dem Paprika-
Thunfisch-Salat servieren.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
Garzeit: ca. 5 Minuten
Pro Person: 4 Points



CHAMPIGNON-GEFLUGEL -
AUFLAUF

Flr 2 Personen:
- 240g Hahnchenbrustfilet
- Salz
- Pfeffer
- Ingwerpulver
- 500g Champignons
- 4 Schalotten
- 180ml fettarme Milch
- 1 EL heller Saucenbinder (Instantpulver)
- 3 EL gehackte Petersilie
- 2409 gegarte Spétzle
- 4 EL geriebener Kése (32% Fett)
- 1 Salatgurke
- % Bund Friihlingszwiebeln
- 1 Péackchen Fix flr Salatsauce
- % TLDill

1. Hahnchenbrustfilet in Streifen schneiden, in einer beschichteten Pfanne
fettfrei anbraten, mit Salz, Pfeffer und Ingwer wirzen und herausnehmen.
Champignons vierteln, Schalotten wirfeln und beides in der gleichen
Pfanne anduinsten. Milch angiefl3en, Saucenbinder unter Rihren einstreuen
und aufkochen lassen. Petersilie einriihren und mit Salz und Pfeffer pikant
abschmecken.

2. Champignongemuse mit Hahnchenstreifen und Spétzle in eine Auflauf-
form geben, mit Kése bestreuen und im vorgeheizten Backofen bei 200
Grad (Gas: Stufe3) ca. 20 Minuten backen.

3. Salatgurke halbieren und in Halbmonde, Frihlingszwiebeln in Ringe
schneiden. Fix flir Salatsauce nach Packungsanweisung ohne Ol zuberei-
ten, Dill einrthren, mit Salatzutaten vermengen und zu dem Auflauf ser-

vieren.
Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
Garzeit: ca. 30 Minuten
Pro Person: 8 Points



SPINAT-LASAGNE

FUr 4 Personen:
- 4 Tomaten
- 2 Zwiebeln
- 2 Knoblauchzehen
- 2 TL Olivenol
- 1 kg frischer Spinat (ersatzweise TK)
- Salz
- Pfeffer
- 1 Prise geriebene Muskatnuss
- 4 TL Pflanzenmargarine
- 2 EL Mehl
- 500ml fettarme Milch
- 100ml Gemisebriihe (1 TL Instant)
- 12 grline Lasagneplatten
- 2 EL geriebener Ké&se (32% Fett)

1. Tomaten, Zwiebeln und Knoblauchzehe feine wiirfeln und in erhitztem Ol
andinsten. Spinat zugeben, zusammenfallen lassen und mit Salz, Pfeffer
und Muskatnuss wurzen.

2. Margarine zerlassen, Mehl dariber stduben, Milch und Briihe unter Rih-
ren zugeben, aufkochen lassen und mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss wiir-
zen.

3. Den Boden einer flachen, rechteckigen Auflaufform mit etwas heller Sau-
ce begieRen, mit einer Schicht Lasagne-Platten auslegen, mit Spinatmasse
belegen und mit etwas Sauce begieRen. Das Ganze wiederholen mit Sauce
abschlieRen. Spinat-Lasagne mit Kése betreut im vorgeheizten Backofen
bei 200 Grad (Gas: Stufe 2) ca. 30 Minuten backen.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
Garzeit: ca. 40 Minuten
Pro Person: 6 Points



BOHNENGRATIN ,, TEXAS"

Fur 4 Personen:
- 5009 griine Bohnen (Konserve)
- 5 EL Kindneybohnen (Konserve)
- 4 EL Mais (Konserve)
- 2009 gegarter Reis
- 1009 Gefligelsalami
- 2 rote Paprikaschoten
- 1 Gemisezwiebel
- 1 Knoblauchzehe
- 1 Chilischote
- 500qg stiickige Tomaten (Konserve)
- Salz
- Pfeffer
- Paprikapulver
- Gemahlener Kreuzkiimmel
- 1209 saure Sahne

1. Grune Bohnen, Kindneybohnen, Mais und Reis mischen und in eine Auf-
laufform geben.

2. Gefliigelsalami, Paprikaschoten und Gemisezwiebel wiirfeln, Knoblauch-
zehe und Chilischote fein hacken und alles in einer beschichteten Pfanne
fettfrei andiinsten. Stiickige Tomaten zugeben, einige Minuten kdcheln
lassen und alles kréftig mit Salz, Pfeffer, Paprikapulver und Kreuzkim-
mel abschmecken.

3. Masse auf der Bohnen-Reis-Mischung verteilen, saure Sahne dartber
streichen und im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad (Gas: Stufe 3) ca.
20 Minuten Uberbacken.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
Garzeit: ca. 25 Minuten
Pro Person: 5 Points



SPARGEL-SCHINKEN-GRATIN

Fur 4 Personen:

- 1kg Spargel

- Salz

- 1 Bund Kerbel (ersatzweise Schnittlauch)
- 2009 gekochter Schinken

- 6009 gekochte Kartoffeln

- 2 Eier

- 125ml fettarme Milch

- 50ml Gemiusebriihe (%2 TL Instant)
- geriebene Muskatnuss

- Pfeffer

- Paprikapulver

1. Spargel in Stlcke schneiden und in kochendem Salzwasser ca. 10 Minu-
ten garen. Kerbel grob hacken, Kochschinken in Wiirfel und Kartoffeln in
Scheiben schneiden. Spargel, Kartoffeln und Kochschinken in eine Auf-
laufform geben.

2. Eier mit Milch und Gemusebriihe verquirlen, mit Kerbel, Muskatnuss,
Salz, Pfeffer und Paprikapulver wiirzen und Uber das Gemise geben.
Spargel-Schinken-Gratin im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad (Gas:
Stufe 3) ca. 30 Minuten garen.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
Garzeit: ca. 40 Minuten
Pro Person: 4.5 Points



FAMILY-GEMUSE-NUDEL-AUFLAUF

FUr 4 Personen:
- 2 Zwiebeln
- 2 Knoblauchzehe
- 1009 gekochter Schinken
- 1 TL Pflanzenmargarine
- 1509 Karotten
- 1 Zucchini
- 200g Champignons
- 6 Tomaten
- 100g Zuckererbsenschoten
- 250ml fettarme Milch
- 2 EL heller Saucenbinder (Instantpulver)
- 6 EL Krauterfrischkése (30% Fett)
- Salz, Pfeffer, Muskatnuss
- 6 EL Mais (Konserve)
- 4 EL Erbsen (ersatzweise TK)
- 5409 gegarte, bunte Schleifennudeln

1. Zwiebeln wurfeln, Knoblauchzehen zerdriicken und Schinken in Streifen
schneiden. Margarine in einer beschichteten Pfanne erhitzen, Zwiebeln,
Knoblauch und Schinken darin andiinsten. Karotten in Scheiben, Zucchini
halbieren und in Halomonde schneiden, Champignons vierteln und Toma-
ten wirfeln. Gemise mit Zuckererbsenschoten in die Pfanne geben und
ca. 5 Minuten garen.

2. Milch angielRen, Saucenbinder einstreuen, aufkochen lassen, Krauter-
frischkase einrihren und kraftig mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss ab-
schmecken. Mais und Erbsen unterheben, mit den Nudeln abwechselnd in
eine Auflaufform schichten und im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad
(Gas: Stufe 2) ca. 20 Minuten backen.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
Garzeit: ca. 25 Minuten
Pro Person: 5,5 Points
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CHINESISCHE GEMUSEPFANNE
MIT HUHN

Flr 4 Personen:
- 4809 Hahnchenbrustfilet
- 2 Stangen Staudensellerie
- 1 Bund Frihlingszwiebeln
- 200g Champignons
- je 1 gelbe und rote Paprikaschote
- 2 TL Sesamol (ersatzweise Pflanzentl)
- 100g Bambussprossen
- 50g Sojasprossen
- 1509 Zuckererbsenschoten
- 5 EL Sojasauce
- Y Glas Sherry (25ml)
- 2409 gegarte Glasnudeln
- 4 TL gehackte Cashewnuisse
- Salz
- Pfeffer
- Currypulver

1. H&hnchenbrustfilet in grobe Wiurfel schneiden, Sellerie in Stticke, Friih-
lingszwiebeln in Ringe, Champignons in Scheiben und Paprikaschoten in
Streifen schneiden.

2. Ol in einer Pfanne erhitzen, Fleischwiirfel zufiigen und von allen Seiten
ca. 5 Minuten anbraten. Geschnittenes Gemuse zusammen mit den Spros-
sen und Zuckererbsenschoten zufiigen und zugedeckt ca. 5 Minuten
schmoren. Sojasauce mit Sherry verriihren und mit Glasnudeln und Cas-
hewnlssen zum Gemuse geben. Alles einmal aufkochen, mit Salz, Pfeffer
und Currypulver abschmecken und servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
Garzeit ca. 15 Minuten
Pro Person: 5 Points
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GEMUSE-RISOTTO

Fur 4 Personen:

- 2 Zwiebeln

- 250g Karotten

- 2 Zucchini

- 2 Stangen Lauch

- 2009 Zuckererbsenschoten
- 2 TL Olivendl

- 2409 Risotto-Reis (trocken)
- 500ml Gemiisebriihe (4 TL Instant)
- 6 Tomaten

- 2 TL Kréuter der Provence
- Salz

- Pfeffer

- 4 EL saure Sahne

1. Zwiebeln wirfeln, Karotten und Zucchini halbieren und in Scheiben,
Lauch in Ringe und Zuckererbsenschoten in Rauten schneiden. Olive6l in
einem Topf erhitzen, Gemdise zufligen und unter Rihren ca. 5 Minuten
andunsten.

2. Risotto-Reis zufiigen und glasig andinsten. 300 ml Gemusebriihe angie-
Ben und bei kleiner Hitze ca. 15 Minute garen, dabei ab und zu umrihren
und restliche Briihe nach und nach angiel3en.

3. Tomaten mit kochendem Wasser Uberbriihen, hduten, entkernen und in
Wairfeln schneiden. Tomaten mit Krautern der Provence unter das Risotto
rihren und weitere ca. 5 Minuten garen. Mit Salz und Pfeffer abschme-
cken und mit einem Klecks saurer Sahne servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
Garzeit: ca. 25 Minuten
Pro Person: 4.5 Points
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SCHNELLE GEMUSE-
WURSTCHEN-PFANNE

FUr 4 Personen:

- 1kg gekochte Kartoffeln

- 4 Geflugelwirste a 100g (kalorienreduziert)
- 2 TL Pflanzendl

- Salz

- Pfeffer

- Paprikapulver

- 3009 Kirschtomaten

- 6 Gewdrzgurken

- 200g Silberzwiebeln

1. Kartoffeln vierteln, Geflugelwiirste in Scheiben schneiden. Ol in einer be-
schichteten Pfanne erhitzen, Kartoffelviertel und Wurstscheiben zufigen,
mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver kréftig wiirzen und von allen Seiten
ca. 10 Minuten knusprig anbraten.

2. Kirschtomaten halbieren und Gewirzgurken in Scheiben schneiden.
Kirschtomaten mit Gurken und Silberzwiebeln zugeben und weitere ca. 5
Minuten schmoren. Gemuse-Wirstchen-Pfanne mit Salz, Pfeffer und Pap-
rikapulver abschmecken und servieren.

Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten
Garzeit: ca. 15 Minuten
Pro Person: 7,5 Points
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ROTKOHL-KARTOFFEL-PEFANNE

Fur 4 Personen:

- 2 Schalotten (ersatzweise Zwiebeln)

- 2409 Tatar (ersatzweise Gefllgeltatar)

- Salz

- Pfeffer

- Paprikapulver

- 2 sauerliche Apfel

- 600g Rotkohl, ohne Fett und Zucker (Konserve oder TK)
- 1 TL Kimmel

- 800g gekochte Kartoffeln

1. Schalotten fein wiirfeln und in einer beschichteten Pfanne glasig andiins-
ten. Tatar zufiigen, mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver wirzen und kru-
melig anbraten.

2. Apfel in feine Wirfel schneiden, kurz mitdiinsten und Rotkohl zuftigen.
Mit Kimmel, Salz und Pfeffer wiirzen und ca. 10 Minuten schmoren.
Kartoffeln in Wirfel schneiden und kurz erhitzen. Die Rotkohl-Kartoffel-
Pfanne mit Salz und Pfeffer abschmecken und servieren.

Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten
Gazeit: ca. 15 Minuten
Pro Person: 3 Points
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PAPRIKAPFANNE
MIT SCHWEINEFLEISCH

FUr 4 Personen:

- 600g Schweinefleisch, mager

- 2 TL Pflanzendl

- Pfeffer

- Paprikapulver

- Je 2 rote und gelbe Paprikaschoten
- 1 Gemisezwiebel

- 400g Champignons

- 2 TL italienische Krauter

- 200g Erbsen (ersatzweise TK)

- Salz

1. Schweinefleisch in schmale Streifen schneiden. 1 Teeloffel Ol in einer
Pfanne erhitzen, Fleischstreifen zufugen, mit Pfeffer und Paprikapulver
wirzen, von allen Seiten ca. 5 Minuten anbraten und herausnehmen.

2. Paprikaschoten in Streifen, Gemusezwiebel in Ringe und Champignons in
Scheiben schneiden. Restliches Ol in der Pfanne erhitzen, Zwiebel zufii-
gen und glasig andiinsten. Fleisch-, Paprikastreifen, Pilze und Krauter zu-
fligen und ca. 10 Minuten schmoren. Erbsen zufligen, ca. 5 weitere Minu-
ten garen, mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver abschmecken und servie-

ren.
Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
Garzeit: ca. 20 Minuten
Pro Person: 4 Points

15



GEMUSESPIESSE MIT
CURRY-SAUCE

Far 4 Personen:
- je 1 rote und gelbe Paprikaschote
- 2 Zwiebeln
- 1 Zucchini
- 8 Kirschtomaten
- 5 TL Pflanzendl
- Salz
- Pfeffer
- Paprikapulver
- Currypulver
- 1 Schalotte
- 1 sduerlicher Apfel
- 1 Scheibe Ananas (Konserve ohne Zucker)
- 1 Pfirsich
- 4 EL Gemisebrihe (% TL Instant)
- 2 EL saure Sahne
- 2 TL Zitronensaft
- 4009 gegarter Wildreis

1. Paprikaschoten, Zwiebeln und Zucchini in mundgerechte Stiicke schnei-
den und zusammen mit Kirschtomaten abwechselnd auf Spiel3e reihen.
Aus 4 Teeloffeln Ol, Salz, Pfeffer, Paprika- und Currypulver eine Mari-
nade anriihren, die Spiel3e damit bestreichen und im vorgeheizten Back-
ofen bei 200 Grad (Gas: Stufe 3) ca. 8-10 Minuten grillen.

2. Fir die Sauce Schalotte, Apfel und Ananas wirfeln. Pfirsich Gberbrihen,
hauten, vom Stein l6sen und ebenfalls wiirfeln. Restliches Ol in einer be-
schichteten Pfanne erhitzen und Schalottenwirfel darin andinsten. Pfir-
sich-, Ananas- und Apfelwirfel mit Currypulver und Briihe zugeben. Das
Ganze ca. 5 Minuten einkochen lassen. Alles pirieren und mit saurer
Sahne, Currypulver, Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken. Sauce
zu den gegrillten GemusespieRen und mit Wildreis servieren.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
Garzeit: ca. 15 Minuten
Pro Person: 4 Points
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