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FAMILIENKUCHE

SCHMECKEN
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WARM & KALT

Pizza-Brote

Hier sind die Pizza-Zutaten nicht auf, sondern im Teig und machen die Brote
schon saftig mit einem wunderbaren Italien-Aroma.

15 Wiirfel frische Hefe (ca. 15 )

1 Prise Zucker

1 EL Olivendl

250 g Mehl

1.geh. TL Salz

1 Tomate

125 g Mozzarella

2 EL entsteinte griine Oliven

2 getrocknete, in Ol eingelegte Tomaten
100 g gekochter Schinken

5 Bund Basilikum

4 EL frisch geriebener Parmesan

12 Férmchen mit je ca. 100 ml Inhalt

Fiir 12 Stiick
Zubereitung: 30 Min. | Ruhen: 1 Std. | Backen: 25-30 Min.
Pro Stiick ca. 145 kcal, 8 g E, 5 g F, 15 g KH

1 Die Hefe in kleine Stlicke krimeln und mit
Zucker, Olivendl und ca. 200 ml lauwarmem Wasser
glatt verrithren. Das Mehl mit dem Salz in einer
Schiissel mischen. Die angeriihrte Hefe dazugeben
und alles mit den Knethaken des Handriihrgeréats
zu einem glatten, weichen Teig verarbeiten. Den
Teig in der Schiissel zugedeckt an einem warmen
Ort ca. 1 5td. gehen lassen.

2 Kurz vor Ende der Ruhezeit die Tomate waschen,
vom Stielansatz befreien und in kleine Wiirfel
schneiden. Mozzarella, Oliven, getrocknete Toma-
ten und Schinken ebenfalls klein schneiden. Das
Basilikum waschen, trocken schutteln, die Blatt-
chen abzupfen und in Streifen schneiden.
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3 Den Backofen auf 220° (Umluft 200°) vorheizen.
Die gewdrfelten Zutaten mit dem geriebenen
Parmesan unter den Teig mischen und den Teig
portionsweise in die Férmchen verteilen.

4 Die Pizza-Brote im heif3en Ofen (Mitte)

25-30 Min. backen, bis sie schon aufgegangen und
gebraunt sind. Die Brote ca. 10 Min. stehen lassen,
dann herauslésen und warm oder abgekiihlt essen.
Dazu schmeckt Blattsalat besonders gut.

VARIANTE - KASE-BROTE

Aus Hefe, Zucker, Olivendl, Mehl, Salz und Wasser den
Teig wie beschrieben zubereiten. Je 100 g Blauschim-
melkdse und mittelalten Pecorino in kleine Wiirfel
schneiden. 4 Zweige Thymian waschen und trocken
schiitteln, von den Stielen streifen. Alle Zutaten mit

2 TL Kapern und 1 Prise Chilipulver unter den Teig
mischen, in die Férmchen fiillen und wie beschrieben
backen.

VARIANTE - ARTISCHOCKEN-PAPRIKA-BROTE

Aus Hefe, Zucker, Olivendl, Mehl, Salz und Wasser den
Teig wie beschrieben zubereiten. 100 g Artischocken-
herzen und 100 g gehdutete Paprikaschoten (beides aus
dem Glas) wiirfeln. 2 Knoblauchzehen schilen und fein
hacken. 100 g jungen Pecorino in kleine Wiirfel schnei-
den. Alle Zutaten mit einer kraftigen Prise frisch gemah-
lenem schwarzen Pfeffer unter den Teig mischen, in die
Formchen fiillen und wie beschrieben backen.



Frihstick und Pausenbrote
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FAMILIENKUCHE

MIT
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EFFEKT

Schupfnudeln mit Mangold

Vegetarisch, aufSergewdéhnlich und lecker! Der Orangenmangold gibt
diesem Gericht erst den richtigen Kick.

1 groe Mangoldstaude (ca. 600 g)

1 Zwiebel

3 EL Butter

75 ml Gemiisebriihe

100 g Orangenmarmelade

Salz

Pfeffer

500 g Schupfnudeln (aus dem Kiihlregal)
2 EL gemahlener Mohn

Fiir 4 Personen
Zubereitung: 25 Min.
Pro Portion ca. 405 kecal, 9 g E, 15 g F, 57 g KH

1 Den Mangold waschen und putzen. Den Strunk
und welke Blatter entfernen, dann die griinen
Blatter von den hellen Stielen schneiden. Getrennt
voneinander in Streifen schneiden.

2 Die Zwiebel schalen und wirfeln oder in Streifen
schneiden. In einem Topf 1 EL Butter zerlassen und
die Zwiebel darin glasig diinsten. Die Mangoldstiele
dazugeben und mit andiinsten, dann mit der Briihe
abloschen. Die Orangenmarmelade unterrihren,
das Gemuse mit Salz und Pfeffer wiirzen und zuge-
deckt bei mittlerer Hitze ca. 5 Min. diinsten.

3 Die restliche Butter in einer breiten beschichte-
ten Pfanne zerlassen. Die Schupfnudeln darin bei
mittlerer Hitze rundherum goldbraun braten. Den
Mohn dazugeben und unterriihren. Die Pfanne
gleich von der Herdplatte ziehen, sonst verbrennt
der Mohn.
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4 Die griinen Mangoldblatter zu den Stielen in den
Topf geben und alles zugedeckt ca. 5 Min. dinsten.
Mit Salz abschmecken. Den Orangenmangold mit
den Schupfnudeln anrichten.

VARIANTE

Der Orangenmangold schmeckt auch super als Beilage,
zum Beispiel zu gebratenen Lammfilets oder Lamm-
koteletts.

TIPP

Wenn Sie Zeit und MuRe haben, konnen Sie die Schupf-
nudeln natiirlich auch selber herstellen: Fiir 4 Personen
kochen Sie 500 g mehligkochende Kartoffeln samt Scha-
le, bis sie gar sind. AnschlieBend die Kartoffeln pellen
und durch die Kartoffelpresse driicken. Lassen Sie die
Kartoffeln etwas abkiihlen und heben Sie dann 1 Ei und
80 g Mehl unter. Den Teig mit Salz und frisch geriebener
Muskatnuss wiirzen und gut durchkneten. Schlief3lich
mit den Handen zu den typischen Réllchen formen. Die
Schupfnudeln in leicht siedendem Salzwasser kochen,
bis sie an der Oberflache schwimmen. Mit der Schaum-
kelle herausnehmen und goldbraun in etwas Butter
anbraten.
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Mittagessen mit Kindern
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FAMILIENKUCHE NETTE
FREUNDE
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DAZU EIN-
LADEN!

Spaghetti mit Hackbdllchen

Spaghetti und Hackfleisch sind ein Dream-Team. Hier werden sie zusdtzlich
noch im Ofen mit Mozzarella iiberbacken. Lecker!

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

6 EL Olivendl

1 grofie Dose stiickige Tomaten (ca. 800 g)
Salz

Pfeffer

600 g gemischtes Hackfleisch

1 TL mittelscharfer Senf

1 TL getrockneter Oregano

1 TL rosenscharfes Paprikapulver
500 g Spaghetti

2 Kugeln Mozzarella (250 g)

Fiir 4~6 Personen

Zubereitung: 35 Min. | Backen: 25 Min.

Pro Portion (bei 6 Personen) ca. 780 kcal, 38 g E, 40 g F,
64 g KH

1 Fir die Tomatensauce 1 Zwiebel schalen und
fein wirfeln. 1 Knoblauchzehe schélen und halbie-
ren, ggf. den griinen Trieb entfernen. Knoblauch
fein wirfeln.

2 2 EL Olivenol in einem Topf erhitzen. Zwiebel-
und Knoblauchwirfel darin in 1—2 Min. unter Rih-
ren glasig andinsten, die Tomaten aus der Dose
dazugeben und ca. 15 Min. einkochen lassen. Sauce
mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3 Fur die Hackbaéllchen (ibrige Zwiebel und rest-
liche Knoblauchzehe schélen, ggf. den griinen Trieb
entfernen. Knoblauch und Zwiebel fein hacken und
mit Hackfleisch, Senf, Oregano, Paprika und je

1 knappen TL Salz und Pfeffer griindlich verkneten.
Aus der Masse 20 walnussgrofie Ballchen formen.
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4 In einem Topf 5 | Wasser aufkochen lassen,

5 TL Salz und die Spaghetti hineingeben, einmal
umriihren und die Nudeln darin nach Packungs-
angabe in ca. 8 Min. bissfest kochen. Wahrend die
Nudeln kochen, in einer groRen Pfanne 2 EL Ol
erhitzen und die Hackballchen darin bei mittlerer
Hitze rundherum in ca. 5 Min. braun braten.

5 Die Spaghetti in ein Sieb abgiefien, kalt tber-
brausen und abtropfen lassen. Den Mozzarella in
Scheiben schneiden.

6 Inzwischen den Backofen auf 180" vorheizen.
Eine Auflaufform mit 1 EL Ol ausstreichen. Spaghetti
hineingeben, Hackballchen, Tomatensauce und
Mozzarellascheiben (in dieser Reihenfolge) darauf
verteilen. Das ubrige Ol (1 EL) dariibertraufeln. Auf-
lauf im heiBen Ofen (Mitte) ca. 25 Min. tiberbacken,
bis der Kase geschmolzen und die Oberflache
leicht gebraunt ist.



Familien-Abendessen
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FAMILIENGLUCK GEHT
DURCH DEN MAGEN

»Ich hab so Hunger! Was gibt’s zu essen2«
Ganz einfach - lauter Lieblingsgerichte!
Montag leckere Pizza-Brote, Dienstag schnellen Nudelauflauf
und Mittwoch deftige Gulaschsuppe mit Paprika ...
Ob Mittag- oder Abendessen, ob deftig oder sif3:

Diese Rezepte machen Grof3 und Klein satt und zufrieden.

ISBN 978-3-8338-6221-2
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