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Gemüsebolognese

,M)Gemüse)schälen)und)in)kleine)Würfel)schneiden
RM)in)einer)großen)Pfanne)Soder)einem)TopfB)das)Gemüse)in)etwas)Öl)
)))))und)Knoblauch)anschwitzen
HM)mit)den)Tomaten)ablöschen
jM)einen)guten)Schuss)Calsamicoessig)hinzugeben)und)caM),)EL)Zucker
7M)Mais)abtropfen)lassen)und)hinzugeben
8M)getrocknete)Kräuter)SOreganoZ)CasilikumZ)etwas)RosmarinB)
)))))hinzugeben)und)die)Sauce)auf)mittlere)Hitze)köcheln)lassen)
)))))Sje)längerZ)desto)besserB
9M)zwischendurch)die)Sauce)umrühren)und)ggfM)etwas)Wasser)
)))))hinzugeben
NM)wenn)die)Tomatensauce)eingekocht)istZ)mit)Salz)und)Pfeffer)
)))))abschmecken
0M)Nudeln)nach)Packungsanweisung)zubereiten)und)abschütten
,OM)Nudeln)unter)die)Sauce)geben)und)mit)frischem)Casilikum)und)
))))))ggfM)Parmesan)servieren

ZutatenfD4fPortionen)
5)7OO)g)Pasta)SzMCM)LinguineB
5)N7O)g)passierte)Tomaten
5)H5j)Möhren
5)Sellerie)Sich)hatte)eine)halbeB
5)R)kleine)Zwiebeln
5)etwas)Knoblauch
5),)rote)Paprika
5)eine)kleine)yose)Mais
5)Calsamicoessig
5)SalzZ)PfefferZ)ZuckerZ)italienische)
)))Kräuter)SgetrocknetB
5)Öl
5)frischer)Casilikum
5)ggfM)Parmesan

Kartoffel-Leberkäs-Pfannef

mitfBrokkolisalat

,M)für)den)Salat)die)Paprika)und)den)/pfel)in)Stücke)schneiden
RM)CrokkoliZ)Paprika)und)/pfel)zerkleinern)SzMCM)mit)einer)KüchenmaschineB)
)))))und)Pinienkerne)hinzugeben
HM)aus)den)restlichen)Zutaten)ein)yressing)anrühren)und)unter)den)
)))))Salat)mischen)und)durchziehen)lassen
jM)Kartoffeln)schälen)und)in)mundgerechte)Stücke)schneiden
7M)Leberkäs)mundgerechte)Stücke)schneiden
8M)in)einer)großen)Pfanne)mit)heißem)Öl)die)Kartoffelstücke)anbraten)und)
)))))immer)mal)wieder)wenden
9M)nach)einiger)Zeit)die)Leberkässtücke)hinzugeben)und)mit)anbraten
NM)mit)Salz)und)Pfeffer)würzen
0M)ggfM)ein)Spiegelei)dazu)reichen

ZutatenfD4fPersonen)
5)H5j)Scheiben)Leberkäs
5)Kartoffeln)Sich)hatte)caM),)kgB
5)SalzZ)Pfeffer
5)Öl
5)ggfM)Eier
5)für)den)Crokkolisalatv
5)Cund)Crokkoli)in)Röschen
5),)rote)Paprika
5),)/pfel
5)handvoll)Pinienkerne
5)guten)Schuss)Olivenöl)und)weißer)
))Calsamicoessig
5),)TL)Honig
5),)TL)Senf
5)SalzZ)Pfeffer

Haferflocken-Kaiserschmarrnf

mitfHeidelbeeren

,M)Teig)anrühren)und)Heidelbeeren)untermischen
RM)in)einer)beschichteten)Pfanne)etwas)Öl)erhitzen
HM)Teig)hineingeben)und)auf)mittlerer)Hitze)backen)bis)die)Unterseite)fest)
))))))geworden)istM
jM)Teig)wenden)und)kurz)anbacken
7M)den)festen)Teig)mit)zwei)Pfannenwendern)in)Stücke)zupfen
8M)den)Kaiserschmarrn)auf)einen)Teller)geben)und)mit)Puderzucker)oder)
)))))Vanillesoße)servieren

ZutatenfDfürf2fPortionen)

5)R)Eier
5),)EL)Zucker
5),)Prise)Salz
5),R7)g)Heidelbeeren
5),R7)ml)Milch
5)7O)g)Mehl
5)7)EL)feine)Haferflocken
5)Öl
5)Puderzucker)und6oder)Vanillezucker

,M)Kartoffeln)schälen)und)in)kleine)Stücke)schneiden
RM)Möhren)mit)dem)Sparschäler)schälenZ)Enden)abtrennen)und)in)Stücke)
)))))schneiden
HM)Porree)in)Scheiben)schneiden)und)gut)abwaschen
jM)alles)zusammen)in)einem)Topf)mit)Wasser6Gemüsebrühe)bedecken)und)
)))))köcheln)lassen)ScaM)HO)minBZ)gelegentlich)umrühren)und)ggfM)Wasser)
)))))hinzugeben
7M)Mettenden)Sganz)oder)in)StückenB)zu)der)Suppe)geben)und)mitköcheln)
)))))lassen)ScaM),O)minB)bis)die)Linsen)weich)sind
8M)ggfM)noch)mit)Salz6Pfeffer)nachwürzen)Sdie)Mettwürschen)geben)jedoch)
)))))schon)viel)GeschmackB

Linseneintopf

ZutatenfDfürff4fPersonen)

5)Linsen)Sich)hatte)ein)halbes)Paket)
))trockene)LinsenB
5)R)Möhren
5),)Stange)Porree
5)j57)Kartoffeln
5)j)Mettenden
5)caM)RZ7)l)Gemüsebrühe

,M)Salat)waschenZ)Strunk)entfernen)und)Salatblätter)in)mundgerechte)Stücke)
)))))schneiden6Zupfen
RM)yressing)für)Faesar)Salad)anrühren)und)mit)dem)Salat)mischen
HM)Gemüse)in)mundgerechte)Stücke)schneiden
jM)gewünschtes)Gemüse)in)einer)Pfanne)mit)etwas)Öl)andünsten
7M)Wraps)bestreichenZ)befüllen)und)aufrollen
8M)zMCM)mit)Hummus)und)lauwarmes)Gemüse
9M)oder)mit)Frischkäse)und)Rohkost
NM)oder)mit)Faesar)Salad

DreierleifWraps
Zutatenf
5)Tortillas
5)Gemüse)nach)Wahl)SzMCM)SRömerBSalatZ)
)))PaprikaZ)ZwiebelnZ)MaisZ)KidneybohnenB
5)SKichererbsenMBHummus
5)Frischkäse
5)yressing)aus)einer)Hand)voll)ParmesanZ)
)))H)EL)SalatmayonnaiseZ)H)EL)SchmandZ)
)))etwas)Worcestershire5SoßeZ)Salz)und)
)))Pfeffer


