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Fiir 2 Personen « 30 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 410 keal, 18 g EW, 22g F, 34 g KH

KARTOFFELSALAT MIT GOUDA

450g kleine festkochende
Kartoffeln

Salz

1% EL Apfelessig

50 ml Gemiisebriihe

1EL scharfer Senf

Peffer

2EL Olivendl

HERZHAFT

1 Die Kartoffeln waschen und in Salzwasser zugedeckt in 20-25 Min.

gar kochen. Inzwischen fiir das Dressing den Essig mit Gemiisebrii-
he, Senf, Salz und Pfeffer verriihren, dann das Ol unterschlagen.
Die Frithlingszwiebeln putzen und in schmale Ringe schneiden. Den
Kase in 1 cm groBe Wiirfel schneiden.

2 Die Kartoffeln abgieBen, etwas ausdampfen lassen und pellen.

Kartoffeln in Scheiben schneiden und sofort mit dem Dressing und

4 diinne Friihl; bel

75 g mittelalter Gouda

1 griiner Apfel (z.B. Granny
Smith)

20g Kiirbiskerne

22 SALATE & SUPPEN

den Frt \ mischen, dabei sfter wenden.

3 Den Apfel waschen, vierteln und entkernen. Die Viertel quer in
schmale Scheibchen hobeln und mit den Kasewiirfeln unter den
Salat heben. Die Kiirbiskerne iiber den Salat streuen.

Fiir 2 Personen « 20 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 380 keal, 15g EW, 20 g F, 30 g KH

MOHREN-ANANAS-SALAT

Y% frische Ananas (geputzt
gewogen ca. 175g)

200 g Mohren

2 Friihlingszwiebeln

1 Bio-Limette

80g Erdnussmus »crunchy«

27TL Sojasauce

1 EL Agavensirup

2TL Apfelessig (ersatzweise
anderer milder Essig)

1TL Sambal Oelek

2 Knoblauchzehen

Salz

% Bund Koriandergriin (nach
Belieben)

MIT EXOTISCHEM TOUCH

1 Das Ananasstiick schilen, putzen und den Strunk herausschnei-
den. Das Fruchtfleisch klein wiirfeln. Die Méhren schilen, waschen
und in Juliennestreifen hobeln. Die Friihlingszwiebeln putzen, wa-
schen und in schmale Ringe schneiden. Alles locker mischen.

2 Die Limettenhalfte heiB waschen und abtrocknen. Die Schale fein
abreiben und etwas Saft auspressen. Das Erdnussmus mit 2 TL Li-
mettensaft, Sojasauce, Agavensirup, Apfelessig und Sambal Oelek
verriihren. Den Knoblauch schilen, fein hacken und untermischen.
Das dickfliissige Dressing abschmecken und nach Belieben noch
etwas salzen, dann mit dem Mahren-Ananas-Mix vermischen.

3 Das Koriandergriin, falls verwendet, abbrausen und trocken

schitteln. Koriandergriin mit den zarten Stielen hacken und tber
den Mohren-Ananas-Salat streuen.

SALATE & SUPPEN



Fiir 2 Personen « 20 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 300 keal, 15g EW, 15 g F, 23 g KH

TOMATENSUPPE MIT BOHNEN

1 grofie Zwiebel

2 Knoblauchzehen

2EL Olivensl

40 g Tomatenmark

1TL getrockneter Thymian

250 ml Gemiisebriihe

1 Dose stiickige Tomaten
(4008)

1 Dose weile Bohnen
(240 g Abtropfgewicht)

Salz

Pfeffer

Chiliflocken

30g Parmesan

2 Stiingel Basilikum (nach
Belieben)

32 SALATE & SUPPEN

ITALIENISCH

1 Zwiebel und Knoblauch schilen und wiirfeln. Die Zwiebelwiirfel
in 1% EL Ol glasig andiinsten, den Knoblauch kurz mitdiinsten. Das
Tomatenmark unter Rithren darin anrésten, den Thymian dazugeben
und mit zunéchst 200 ml Brithe abléschen. Die Tomaten hinzufiigen,
alles aufkochen und ca. 5 Min. offen kécheln lassen.

2 Die Bohnen abgieBen, abbrausen und in der Tomatensuppe
erhitzen. Die Suppe weitere 5 Min. sanft kcheln lassen. Nach Belie-
ben mit dem Piirierstab kurz piirieren, so dass ein Teil der Bohnen
noch ganz bleibt. Falls gewiinscht, etwas mehr Briihe dazugeben.

3 Die Suppe mit Salz, Pfeffer und Chiliflocken abschmecken. Den
Parmesan reiben und dariiberstreuen. Das Basilikum, falls verwen-
det, waschen und trocken schiitteln. Die Blattchen fein schneiden
und tiber die Suppe streuen.

Fiir 2 Personen « 15 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 350 keal, 10g EW, 16 g F, 39 g KH

MAISCREMESUPPE

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1EL Olivensl

250 ml kalte Gemiisebriihe

1 Dose Mais (340 Fiill-
gewicht)

50 g Doppelrahmfrischkise

1 Bio-Limette

Salz

Pleffer

Cayennepfeffer

50g Joghurt (10 % Fett)

Chiliflocken

SAMTIG-SUSS

1 Zwiebel und Knoblauch schilen und wiirfeln. Die Zwiebelwiirfel in
einem Topf im Ol glasig andiinsten, den Knoblauch kurz mitdiinsten.
Mit der Briihe abléschen und den Topf vom Herd nehmen. 1 EL Mais
aus der Dose nehmen und beiseitelegen, den Rest mit der Dosen-
Flissigkeit in den Topf geben, dann alles cremig-fein piirieren, am
besten im Standmixer auf héchster Stufe.

2 Die Suppe zuriick in den Topf geben und unter Rihren erhitzen,
aber nicht mehr aufkochen. Den Frischkase einrithren. Die Limetten-
halfte heiB waschen und abtrocknen. Die Schale fein abreiben und
den Saft auspressen. Die Suppe mit Limettensaft, Salz, Pfeffer und
Cayennepfeffer pikant abschmecken und auf zwei Schalen verteilen.

3 Den Joghurt mit etwas Salz glatt riihren und in jede Portion spira-
lig einriihren. Die Suppe mit den ganzen Maiskrern garnieren und
mit L le und Chiliflocken b

SALATE & SUPPEN



Fiir 2 Personen « 30 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 355 keal, 10 g EW, 20 g F 32 g KH

ZWIEBEL-PILZ-GEMUSE MIT
CREMIGEM PUREE

SOULFOOD AUS DER HEIMATKUCHE

500g mehligkochende Kartoffeln

Salz

350¢ Champignons

300g Zwiebeln

Y Bund Petersilie

2EL Olivensl

Pfeffer

2 Wacholderbeeren (nach Belie-
ben)

Chiliflocken

75 g Doppelrahmfrischkise

50 ml Gemiisebriihe

frisch geriebene Muskatnuss

TIPP
Braune Champignons schme-
cken etwas nussiger und ints

siver als weiBe, allerdings sind
sie etwas teurer. Also zugrei-
fen, wenn sie preiswert ange-
boten werden! Sind die Pilze
fest geschlossen, kann man
auch die Stiele mit verwenden

ckene Enden abschnei-

den). Bei alteren Exemplaren
die Stiele herausdrehen

42 HAUPTGERICHTE

1 Die Kartoffeln schilen, waschen, in Stiicke schneiden und in
Salzwasser zugedeckt in 20-25 Min. gar kochen

2 Inzwischen die Champignons putzen, trocken abreiben und
in Scheiben schneiden. Die Zwiebeln schalen, lings halbieren
und quer in Streifen schneiden. Die Petersilie abbrausen und
trocken schiltteln. Stiele und Bltter separat hacken.

3 Eine groBe Pfanne stark erhitzen, die Pilze unter haufigem
Riihren ohne Fett 3-4 Min. braten, dann herausnehmen. Das
Olin die Pfanne geben, die Zwiebeln darin bei mittlerer

Hitze in 7-8 Min. goldgelb braten. Die Petersilienstiele kurz
mitbraten. Die Pilze zuriick in die Pfanne geben und mit den
Zwiebeln mischen. Salzen und pfeffern. Die Wacholderbeeren
sehr fein hacken oder mérsern und untermischen. Die Pilze mit
Chiliflocken und F tchen £

4 Die Kartoffeln abgieBen und etwas ausdampfen lassen. Mit
dem Kartoffelstampfer zerdriicken und mit Frischkase und Bri-
he zu einem cremigen Piiree verarbeiten. Das Kartoffelpiiree
mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss abschmecken und mit dem
Zuwiebel-Pilz-Gemiise anrichten.




4 diinne Friihlingszwiebeln

2 Knoblauchzehen

400g grofie, vorwiegend fest-
kochende Kartoffeln

1EL Ol

300 ml Gemiisebrithe

1 Dose Kichererbsen (240 Ab-
tropfgewicht)

1 Bio-Limette

1 Stiick Ingwer (ca. 2cm lang)

200g Kokosmilch

Salz, Pfeffer

1 TL Currypulver

Chiliflocken (nach Belieben)

n Vorrat: Statt Friih-

Fiir 2 Personen « 30 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 570 kcal, 28 g EW, 13 g F, 83 g KH

KARTOFFEL-KICHERERBSEN-CURRY

SOULFOOD - INDISCH INSPIRIERT

1 Die Frithlingszwiebeln putzen und waschen. Die weiBen
und griinen Teile getrennt in Ringe schneiden. Den Knoblauch
schilen und hacken. Die Kartoffeln schalen, waschen und

in 1% cm groBe Wirfel schneiden

2 In einem Wok das Ol erhitzen. Die weiBen Friihlingszwiebel-
ringe im Ol glasig andiinsten, den Knoblauch kurz mitdiinsten.
Die Briihe angieBen und aufkochen. Die Kartoffelwiirfel in

die kochende Brithe geben, Brithe erneut aufkochen und die
Kartoffelwiirfel zugedeckt in ca. 10Min. gar kochen.

3 Inzwischen die Kichererbsen in ein Sieb abgieBen, abbrau-
sen und abtropfen lassen. Die Limettenhilfte heiB waschen
und abtrocken. Die Schale fein abreiben und etwas Saft aus-
pressen. Den Ingwer schilen und fein reiben.

4 Die Kichererbsen unter die Kartoffeln mischen und zuge-
deckt miterhitzen. Die Kokosmilch einriihren. Alles mit Ingwer,
Salz, Pfeffer, Curry, nach Belieben auch Chiliflocken und Limet-
tenschale wiirzen, mit einigen Spritzern Limettensaft abrunden.

5 Das Kartoffel-Kichererbsen-Curry in zwei Schalen anrichten

und mit den griinen Frithlingszwiebelringen und nach Belieben
auch noch mit 1 Prise Chiliflocken bestreuen.

HAUPTGERICHTE



Fiir 2 Personen « 35 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 500 keal, 22g EW, 34 g F, 23 g KH

SELLERIE-KARTOFFEL-STAMPF

300g Knollensellerie

300g mehligkochende Kar-
toffeln

4 Stiingel Petersilie

1EL Olivensl

250 ml Gemiisebriihe

4 Eier (M)

125 g Doppelrahmfrischkise

3 TL Senf (nach Belieben mild
oder scharf)

Salz

Pfeffer

56 HAUPTGERICHTE

MIT EIERN IN SENFSAUCE

1 Sellerie schilen, waschen und knapp 2 cm groB wiirfeln. Die
Kartoffeln schalen, waschen und etwas kleiner wirfeln. Petersilie
abbrausen und trocken schiltteln, Stiele und Blétter separat hacken.

2 Selleriewiirfel und Petersilienstiele unter Rithren im Ol ca. 3 Min.
andiinsten, Kartoffeln und Briihe dazugeben. Alles aufkochen und
2ugedeckt ca. 18 Min. kécheln lassen. Inzwischen die Eier nach
Geschmack weich, wachsweich oder hart kochen, dann abschrecken
und pellen. Frischkise, Senf und 50 ml Wasser glatt rithren und in
einem Topf unter Riihren erhitzen.

3 Das Gemiise abgieBen, dabei die Fliissigkeit auffangen und
auf knapp 2 EL einkochen. Das Gemiise mit dem Kartoffelstampfer
leicht stiickig stampfen, die Halfte der Petersilie untermischen. Die
reduzierte Fliissigkeit einriihren. Den Stampf salzen, pfeffern und mit
Eiern und Senfsauce anrichten, mit Gbriger Petersilie bestreuen.

Fiir 2 Personen « 25 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 505 keal, 20 g EW, 20 g F, 58 g KH

KRAUTNUDELN MIT FETA

Salz

1 grofie Zwiebel

2EL Olivensl

% kleiner Spitzkohl (ca. 250g)

150 Linguine (ersatzweise
Tagliatelle)

100 ml Gemiisebriihe

100g Schafskse (Feta)

5 Stiingel Petersilie

Pfeffer

Cayennepfeffer

Chiliflocken

KLASSIKER NEU AUFGELEGT

1 Reichlich Wasser aufkochen und salzen. Inzwischen die Zwiebeln
schélen, hacken und im Ol glasig diinsten. AuBere Blétter vom Spitz-
kohl entfernen, Kohl ohne Strunk in 1cm breite Streifen schneiden.
Die Pasta im kochenden Wasser al dente garen.

2 Inzwischen den Spitzkohl zu den Zwiebeln geben und ca. 2 Min.
sanft riihrbraten. Die Briihe angieBen. Den Kohl zugedeckt ca. 3 Min.
dinsten. Den Feta zerbrockeln, etwa zwei Drittel davon zum Kohl
geben und unter Riihren schmelzen lassen, anschlieBend das Ge-
miise weitere 3 Min. zugedeckt diinsten. Die Petersilie abbrausen,
trocken schitteln und die Blattchen hacken.

3 Die Nudeln abgieBen und mit dem Kohl mischen. Alles mit Salz,
Pfeffer und Cayennepfeffer abschmecken. Die Petersilie teils un-
terheben und teils dariiberstreuen. Den restlichen Feta und 1 Prise
Chiliflocken iiber die Krautnudeln streuen.

HAUPTGERICHTE
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Kochen pur: wenige Zutaten, gelingsichere Rezepte — entspannter Genuss

Giinstig und gut kochen - einfach wie nie: Buchklappen aufblattern und
die wichtigsten Infos und Tipps immer im Blick

Gesunde, saisonale Produkte geschickt einkaufen und kombinieren —
preiswert genieBen von der Vorspeise bis zum Dessert

MIT KOSTENLOSER APP ZUM
SAMMELN IHRER LIEBLINGSREZEPTE

WG 455 Themenkochbiicher
1SBN 976-3-8338-6986-8

7836331889568
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