SUSANNE BODENSTEINER SARAH SCHOCKE

‘Rezepte zum
" Ru

& Rl 25 i




4
INHALTSVERZEICHNIS

6

ENTSPANNTER VORRAT

Hier kommen pflegeleichte Lebensmittel fiir Kiihlschrank und
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Der Tag heute war einfach zu voll, um auch noch frisch im Supermarkt
einzukaufen? Kein Problem, die Zutaten fiir Maiscremesuppe, Nudelfrit-
tata oder schnelle Polenta habt ihr bestimmt einfach im Vorratsschrank.
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Uff, endlich Feierabend! Dann braucht sich in der Kiiche heute auch
niemand mehr zu stressen ... Alpenstulle, Wraps und Flammkuchen sind
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Gemeinsam in der Kiiche stehen und was Gutes kochen ist manchmal
genau das Richtige zum Runterkommen nach einem anstrengenden Tag.
Lasst Alltagsstress ganz einfach hinter euch mit Wiirstchengulasch,
Pizzabaguette und Tomatenburger.
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GESUND UND LECKER
Gesunde Familienrezepte hinderingend gesucht? Bitte sehr, ihr habt die
Auswahl: Linsengemiise, Rindfleischwok oder Asiasuppe stecken voller
Vitamine und guter Ndhrstoffe!
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ENTSPANNTER VORRAT

SIEBEN VEGGIE-VORRATSJOKER

Es ist immer gut, etwas in der Hinterhand zu haben. Mit diesen
Produkten konnt ihr im Nu vegetarische und vegane Alternativen
zaubern und Gerichten ein i-Tiipfelchen verleihen.

HULSENFRUCHTE

Sie sind reich an Eiweif$ und Ballaststoffen,
machen satt und unterstiitzen die Verdauung.
Und: Sie sind vielseitig einsetzbar und eine
klimafreundliche Alternative zu Fleisch oder
Fisch. Weil es sie oft schon vorgegart in der
Konserve gibt, sind sie ideal fiir die schnelle
Feierabendkiiche. Rote und gelbe Linsen konnt
ihr auch in der getrockneten Variante benut-
zen. Sie sind schon in 10-15 Minuten gar — aber
sie zerfallen auch schnell. Mittlerweile gibt es
viele Hiilsenfriichten auch in kleinen Dosen
mit ca. 125 g Inhalt - so viel wie in einem
Joghurtbecher enthalten ist. Auch praktisch
fiir kleine Mengen: Tiefkiihlerbsen.

KOKOSMILCH

Kokosmilch kommt urspriinglich aus der asia-
tischen Kiiche - aber mit der fettreichen, halt-
baren Fliissigkeit konnt ihr viel mehr anstellen,
als schnell und einfach Currys zubereiten. Pro-
biert doch mal Milchreis oder Griefibrei mit
Kokosmilch. Das bringt gleich Ideen fiir neue
Kombinationen, etwa mit exotischen Friichten
wie Mango oder Ananas oder Gewiirzen wie
Kurkuma. Kokosmilch ist aber ziemlich gehalt-
voll, vergleichbar mit Schmand. Sollte etwas
tibrigbleiben, konnt ihr die Kokosmilch griind-
lich verriithren, umfiillen und tiefkiihlen!

(PFLANZEN)MILCH

H-Milch auf Vorrat zu haben ist eine feine
Sache, dann braucht man nicht standig nach-
kaufen. Doch in vielen Gerichten kénnt ihr
Milch auch ganz einfach mal durch Pflanzen-
milch ersetzen und so den Konsum tierischer
Produkte verringern. Das ist nachhaltiger und
schont die Umwelt. Am geschmacksneutralsten
sind dabei pflanzliche Milchalternativen auf
Sojabasis. Achtet auf alle Fille darauf, dass kein
Zucker zugesetzt ist und probiert euch einfach
mal durch, es gibt grofe geschmackliche Un-
terschiede zwischen den Herstellern. Ubrigens:
Auch pflanzliche Sahne ist lange haltbar. Da-
von ein paar Packchen im Vorrat ist nie ver-
kehrt, denn ihr konnt damit wunderbar Saucen
und Piirees abrunden.




PESTO

Pesto solltet ihr immer im Schrank haben,
denn Nudeln mit Pesto gehen immer. Und die
konnen schon 4-jahrige ganz alleine kochen.
Seid ihr Team rot oder Team griin? Pesto gibt
es jain beiden Varianten. Klassisches griines
Pesto besteht aus Basilikum, Olivendl, Pinien-
kernen und Parmesan. Rotes Pesto hingegen
wird auf Basis von getrockneten Tomaten her-
gestellt. Beim Kauf darauf achten, dass das Pes-
to mit Olivenol und nicht dem billigen Sonnen-
blumendl hergestellt ist. Teure Pinienkerne
werden auflerdem gern durch die giinstigeren
Cashewkerne ausgetauscht.

SOJASCHNETZEL

Habt ihr euch da schon mal dran gewagt? Sie
sehen ja ein bisschen aus wie Katzenfutter, sind
ewig haltbar und sehr proteinreich. Sojaschnet-

zel lassen sich easy peasy zubereiten: Einfach

mit heiflem Wasser tibergieflen, 10 Minuten
stehenlassen, dann ordentlich wiirzen und wei-
terverarbeiten. Gequollene, feine Sojaschnetzel
sind vergleichbar mit Hackfleisch, daher konnt
ihr sie in entsprechenden Gerichten einfach als
Alternative benutzen. Oder habt ihr schon mal

Sonnenblumenhack probiert? Das muss nicht

quellen und kann sofort angebraten werden.

ANTIPASTI IM GLAS

Sie sind das i-Tipfelchen auf vielen Gerichten.
Das Beste: Ihr konnt sie individuell dosieren.
Streikt also der Nachwuchs bei Kapern oder

Oliven, kénnt ihr euch die bei den meisten Ge-

richten einfach hinterher driiberstreuen — und
alle sind gliicklich. Wollt ihr eure Kinder an
Oliven heranfiihren, kauft besser entsteinte.
Getrocknete Tomaten gibt es iibrigens in Ol

eingelegt oder nur halbgetrocknet. Dann sind
sie etwas saftiger und fettdrmer, aber auch sal-
ziger und heiflen haufig Soft-Tomaten. Auch
gerdstete Paprika gibt es nicht nur in O, son-
dern alternativ in Essig eingelegt.

NUSSE & SAMEN

Sie sind kleine Kraftpakete. Sie bereichern
Gerichte nicht nur durch knusprigen Crunch,
sondern bringen auch jede Menge Nahrstoffe

wie Eiweif3, Kalium, Magnesium und Zink mit.
Haselniisse, Mandeln und Sonnenblumenkerne
enthalten zudem reichlich Vitamin E, ein
Schutzstoft fiir unseren Korper. Niisse und Sa-
men bekommen tolle Réstaromen, wenn ihr sie
zuvor in einer trockenen Pfanne anrdstet, bis
sie aromatisch zu duften beginnen. Dann
schnell raus damit, sonst verbrennen sie leicht.
Thr kénnt geréstete Niisse auch vorbereiten und
etwa 4 Wochen in einem Schraubglas aufbe-
wahren. Angebrochene Packungen aber nicht
zu lange lagern, Niisse und Samen werden
schnell ranzig.
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ROTE LINSEN MIT GEMUSEREST
UND SAFRANCREME

In den Kiihlschrank schauen und loskochen! Im indisch inspirierten
Linsendal macht sich jedes Lieblingsgemiise gut.

FUR 4 PERSONEN
30 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 400 kcal,
23g E, Mg F, 51g KH

FUR DIE SAFRANCREME
1 Msp. Safranfaden
(ersatzweise Safranpulver)
200 g saure Sahne
(ersatzweise Sahnejoghurt)
1 Prise milde Chiliflocken
(plus zum Bestreuen nach Be-
lieben)
Salz

FUR DIE LINSEN

1 Zwiebel

1 Stlick Ingwer (Tcm lang)

ca. 100 g Gemuserest
(z.B. 1 Handvoll Brokkoliro-
schen, 1 Stiick Kirbis, 1 Papri-
kaschote oder 1 dicke Mohre)

1EL Butterschmalz
(ersatzweise 1EL Ol)

300 g rote Linsen

1TL gemahlener Koriander

1% TL gemahlener Kreuzkimmel

% TL gemahlene Kurkuma

Pfeffer

Salz

2EL Limettensaft
(ersatzweise Zitronensaft)

1 FiUr die Safrancreme den Safran in einem Schal-
chen in 2 EL kochend heif3es Wasser einrihren und bis
zur weiteren Verwendung beiseitstellen.

2 Fur die Linsen Zwiebel und Ingwer schalen und
sehr fein wirfeln. Den Gemiuserest putzen, waschen
oder bei Bedarf schalen und je nachdem in Stlcke
oder kleine Wrfel schneiden.

3 Das Butterschmalz im Topf erhitzen. Zwiebel und
Ingwer einrihren. Die Gemusestlcke dazugeben und
alles bei kleiner Hitze unter Rihren 3-4 Min. andunsten.

4 Inzwischen die Linsen in einem Sieb mit kaltem
Wasser abbrausen, dann zum Gemduse in den Topf ge-
ben. Alles mit %2 TL Koriander, 1TL Kreuzkimmel so-
wie 1 kraftigen Prise Kurkuma und Pfeffer wirzen. Dann
600 ml Wasser dazugie3en und aufkochen. Linsen und
GemdUsestlicke bei kleiner Hitze zugedeckt weich garen.
Falls notig, noch etwas Wasser dazugeben, das Gericht
sollte aber keinesfalls fllissig sein.

5 Inzwischen fiur die Safrancreme das Safranwasser
durch ein kleines Sieb in ein Schalchen abgieflen und
mit der sauren Sahne verrihren. Die Creme mit den
Chiliflocken und etwas Salz abschmecken.

6 Zum Schluss die Linsen mit Salz, Pfeffer, etwas Li-
mettensaft und nach Belieben noch mit den restlichen
Gewdlrzen abschmecken. Die Linsen auf vier Schalen
verteilen, je 1 Klecks Safrancreme daraufgeben und
nach Belieben mit Chiliflocken bestreuen. Dazu passt
(Aufback-)Fladenbrot oder Baguette.



Mit den Hiinden essen erlaubt!

In Indien isst man mit den (frisch gewaschenen) Hiin-
den, genauer gesagt: Man schaufelt kleine Portionen mit
der Hand in den Mund. Warum nicht mal ausprobieren?
So wird das ungewdhnlich gewtirzte Linsengericht noch
interessanter. Vorher muss es natiirlich etwas abkiihlen,
damit sich niemand die Finger verbrennt.
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Der Tag ist fast zu Ende, der Kanal voll und die Batterien sind
leer. Was jetzt gut tut: Alle nehmen einen Gang raus und setzen
auf Entspannung statt Anspannung.

&\
MACHT'S MIT MUSIK

Musik kann helfen, einen stressigen Tag
hinter sich zu lassen. Erstellt doch eine
Familienplaylist mit den Lieblingssongs
von allen - das sorgt fiir gemeinsame
gute Laune und Feierstimmung zum Fei-
erabend. Thr konnt euch auf nichts eini-
gen? Dann macht einfach silent disco -
jeder setzt sich Kopfhorer auf und kriegt
gute Laune zu seiner Lieblingsmusik.
Dennoch kénnt ihr alle zusammen sein
und sogar gemeinsam tanzen — nur eben
jeder zu seinem eigenen Beat.

HUPFEN UND TANZEN

Mal Hand auf’s Herz: Wann habt ihr das letzte Mal so richtig
ausgelassen getanzt? Tanzen l6st Gliicksgefiihle aus, reduziert
Stress und Anspannung. Zuhause guckt sowieso keiner zu,
also einfach Musik an und los geht’s. Schnappt euch Partner,
Geschwister und tanzt oder hiipft gemeinsam durch die Kiiche.
Wenn die Stimmung erstmal von Anspannung zu Entspan-
nung gewechselt hat und ihr richtig drin seid im Groove, dann
macht doch zum Abschluss noch eine Polonaise durch Kiiche

und Wohnzimmer. Herumalbern entspannt namlich auch.




FRISCHE LUFT TANKEN

Es herrscht dicke Luft? Dann nix wie raus.
Ausreden zahlen nicht, denn eine Runde um
den Block reicht schon, um die Stimmung
wieder anzuheben. Das klappt auch bei Regen
oder Kilte: Gummistiefel an, in der dunklen
Jahreszeit die Taschenlampe nicht vergessen
und Sauerstoft tanken. 20 Minuten an einem
Ort, der sich wie Natur anfiihlt, also auch ein
Garten oder ein Park, reichen schon, damit
die Anspannung sinkt. Es gibt sie, diese Abende, da ist die Luft einfach
raus und kommt auch nicht wieder zuriick.
Man liegt wie eine Flunder auf der Couch und
kann sich unmoglich vorstellen, jetzt etwas zu
kochen. Macht nichts. Vielleicht hat der Nach-
wuchs ja Lust? Nudeln mit Pesto kriegen so-
gar 5-Jahrige mit Anweisungen vom Sofa aus
hin - und sind hinterher stolz wie Bolle. Viel-
leicht seid ihr aber auch alle platt ... dann be-
stellt doch Essen, kuschelt euch vor den Fern-
seher und schaut gemeinsam einen Film.

| 1.
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DIE SCHONEN DINGE

Kommt euch das bekannt vor? Es fallt einem immer auf, was alles nicht lduft, was noch
unerledigt ist oder was man besser machen kénnte. Dabei lduft schon so vieles so gut.
Setzt euch doch abends in einer Familienrunde hin und erzéhlt euch gegenseitig, was fiir
euch das Schonste am Tag war oder worauf ihr an diesem Tag stolz seid. Jeder kleine Er-
folg zahlt, es muss nicht immer die Bestnote oder der neue Auftrag sein. Auf alles, fiir das
ihr euch aufgeraftt oder tiberwunden habt, kénnt ihr stolz sein.




So einfach und vielfiltig

Dieses Gericht ist so wunderbar einfach, dass es schon
ganz kleine Kinder mit ein bisschen Hilfe beim In-den-
Ofen-schieben zubereiten kénnen. Den Schinken konnt
ihr auch durch vegetarischen Aufschnitt ersetzen. Statt
Erbsen schmecken Mais oder klein gewiirfelte Paprika
genauso gut und als Brot nehmt ihr einfach das, was ge-
rade da ist. Und wenn ihr die Erbsen gefroren hinein-

gebt, kiihlen sie den Auflauf lauwarm herunter, so dass
er direkt Esstemperatur hat.
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BROTAUFLAUF MIT ERBSEN
UND SCHINKEN

Ihr habt Brot iibrig? Dann verwandelt es einfach in einen saftigen Brot-
auflauf, der blitzschnell auf dem Tisch steht.

FUR 4 PERSONEN

25 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 510 kcal,
31g E,21g F, 50 g KH

200 g TK-Erbsen

150 g gekochter Schinken in
Scheiben

400 g Lieblingsbrot in Scheiben

200 g saure Sahne

100 ml Milch

3EL TK-Krautermischung

Salz

Pfeffer

150 g geriebener Emmentaler
(ersatzweise anderer
Reibekase)

AUSSERDEM

Rechteckige Auflaufform
(ca. 17 x 23cm)

Ol fur die Form

1 Den Ofen auf 200° vorheizen. Die Aufflaufform mit
etwas Ol einfetten. Die noch gefrorenen Erbsen in ei-
ner Schiissel mit kochendem Wasser Ubergief3en.

2 Den Schinken in feine Streifen schneiden. Die Brot-
scheiben aufrecht stehend abwechselnd mit den Koch-
schinkenscheiben in eine Auflaufform schichten. Die
Erbsen abgieBen und dazwischen verteilen.

3 Die saure Sahne mit Milch, Krautern sowie Salz
und Pfeffer in einem Ruhrbecher grindlich miteinander
verquirlen und Uber den Brotauflauf gieBen. Mit dem
geriebenen Kase bestreuen und auf dem Gitterrost im
Ofen (Mitte) ca. 15 Min. backen. Dann den Auflauf her-
ausnehmen, kurz ruhen lassen und servieren.
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CREMIGE ONE-POT-PASTA

MIT ERBSEN

Kinderleicht - das schaffen schon die Kleinsten ganz locker

FUR 4 PERSONEN

15 Min. Zubereitung

Pro Portion ca. 580 kcal,
19gE, 26gF, 65g KH

300 g Makkaroni

%TL Salz

200 g Sahne

500 mlI Mohrendirektsaft

2 EL Zitronensaft

1TL mildes Currypulver

200 g TK-Erbsen

100 g geriebener Cheddar (er-
satzweise anderer Reibekase)

2 EL TK-Krdutermischung

1 Die Makkaroni mit Salz, Sahne, Mohrensaft, Zitro-

nensaft, Currypulver und Erbsen in einen grof3en Topf

geben. Alles einmal aufkochen und die Pasta anschlie-
Bend bei mittlerer Hitze und unter gelegentlichem Um-
ruhren in ca. 10 Min. fertig garen.

2 Zum Schluss den geriebenen Cheddar sowie die
Krauter unter die Pasta rihren und servieren.

One-Pot-Zaubertopf

One-Pot-Gerichte sind perfekt fiir kleine Kochanfinger:
Es kommit alles in einen Topf und wird zusammen er-
wdrmt. Da kann nichts spritzen, und wenn ihr ab und
zu riihrt, brennt auch nichts an. Wenig Arbeit, wenig
Abwasch und schnell fertig - ein ideales Familien-Feier-
abend-Gericht, das ihr nach eurem Geschmack abwan-
deln konnt. Probiert doch auch mal:

... passierte Tomaten statt Mohrensaft

... TK-Spinat, kleingewtirfelte Zucchini oder Paprika
statt Erbsen

... zusdtzlich zum Garnieren angebratene Speckwiirfel,
Pilze oder Krabben.






IDEEN SAMMELN

Gemeinsam Zeit verbringen ist nur dann wert-
voll, wenn es fiir alle schon ist. Setzt euch doch
mal zusammen und biindelt eure Vorstellun-
gen, wie ein gemeinsamer Abend fiir euch aus-
sehen sollte. Alle Ideen sind erlaubt, wenn sie
auch noch so unvorstellbar scheinen. Dann
schaut ihr euch an, was ihr davon wie umset-
zen konnt. Vielleicht gibt es den Vorschlag in
ein Sternerestaurant zu gehen, es ist euch aber
zu teuer? Dann bereitet doch stattdessen ein
Rezept von einem Sternekoch zu. Oder der

Nachwuchs will mal einen ganzen Abend lang
bestimmen und Eis zum Dinner servieren?
Lasst euch von euch selbst {iberraschen. Je we-
niger ihr eure Gedanken einschriankt, desto

verbliiffender sind die Ergebnisse

FAMILY SOUL
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Warum nicht mal einen geselligen Abend mit
der Familie statt mit Freunden planen? Ladet
euren Nachwuchs zu einer kleinen After-
work-Party mit Snacks und Cocktails ein — na-
turlich alkoholfrei. Richtet den Tisch so her, als
kimen Gaste, und erlaubt euren Kindern mal
langer aufzubleiben. Neben gemeinsamer Zeit
erfahren sie dadurch noch eine wichtige Bot-
schaft: Du bist mir wichtig.



ALKOHOLFREIER
APFEL-BASIL-SLUSH

Rezept fiir 1 Glas: Etwa 5 Bldttchen Basilikum
waschen, mit 1 Handvoll Crushed Eis in ein
grofSes Glas (ca. 300 ml) geben und mit dem

Stoflel vermengen, sodass die Basilikumblatter
fein zerstoflen werden. Dann 1 TL Apfelessig

und 50 ml Apfelsaft dazu geben und mit Soda
(kohlensdurehaltiges Mineralwasser) auffiil-

len. Thr mogt es stiifler? Dann noch etwas Ap-
felsaft zufiigen. Thr mogt es saurer?

Dann 2 TL Essig zugeben. Statt mit Apfelsaft

und Mineralwasser konnt ihr auch mit Zitro-

nenlimonade aufgieflen.

Ob Filmabend oder Lesenacht - eine bunte
Snack-Auswahl passt immer. Der Witz dabei:
Gemiise ist heute verboten. Sucht euch bunte

Schiisselchen und Schilchen und fiillt sie nach

Lust und Laune mit kleinen Mengen eurer

Lieblings-Naschereien. Das kénnte dann so
aussehen: siifes und salziges Popcorn, Scho-
kolinsen, Kése-Nachos, Fruchtgummi... Das

Ganze konnt ihr kalorienfreundlich abwan-

deln, indem ihr eine Naturjoghurt-Bar auf-
baut. In den Schilchen befinden sich alle Top-

pings, die ihr tiber eure Portion streuen konnt:
kleingehackte Schokoriegel, geréstete Niisse,
bunte Zuckerperlen, gehackte Salzstangen ...

Klingt alles in allem nach viel Kalorien und
Zucker? Das stimmt, aber es ist auch ein gro-
Ber Spafl! Und ab und zu diirfen alle mal mit

Genuss iiber die Stringe schlagen.

SPIELEABEND

Gemeinsam Spiele spielen ist der Klassiker
zum gemeinschaftlichen Zeitvertreib. Bevor
Teenies allerdings miide lichelnd abwinken,
weil mit Eltern zu spielen absolut uncool ist,
sucht euch einfach ein kurzes und kurzweili-
ges Action-Spiel. Selbst wenn die Kids nur in
eine Runde einwilligen, fiillt sich euer Quali-

ty-time-Konto. Wie wire es etwa mit Halligal-
1i? Da miisst ihr euch so sehr auf das Spiel

konzentrieren, dass gar keine Zeit bleibt darii-
ber nachzudenken, wer hier gerade cool ist.

Den Teamgeist stdrken beispielsweise Rit-

sel-Krimis - die dauern aber ldnger.

LS

L

Lesenacht klingt fast etwas oldschool, oder? Ist es aber gar nicht:
Macht es euch gemiitlich im Garten oder im Wohnzimmer, baut
euch vielleicht ein Zelt auf oder improvisiert eine kuschelige
Hohle. Dann noch Decken, Kissen und eine Lichterkette, Essen
und Trinken nicht vergessen — fertig ist die perfekte Location. Je-
der bringt mehrere Biicher mit, die er gerne vorgelesen bekom-
men mochte. Besonders lauschig wird s mit einer Taschenlampe.
Und dann lest und lauscht einfach, bis euch die Augen zufallen.

LESENACHT
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PAPRIKA-SALAMI-BAGUETTE
AUS DEM OFEN

Wie der Klassiker aus der Tiefkiihltheke — nur besser!

FUR 4 PERSONEN

30 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 730 kcal,
27g E, 46 g F, 50 g KH

2 rote Paprika (ca. 500 g)

1Schalotte

100 g Salami (ersatzweise
vegetarische Salami)

400 g saure Sahne

80 g Mayonnaise

150 g geriebener Emmentaler
(ersatzweise anderer Kase)

Salz

Pfeffer

300 g Baguette (frisch oder zum

Aufbacken)

1 Den Ofen auf 220° vorheizen. Ein Backblech mit
Backpapier auslegen. Die Paprika waschen, langs vier-
teln und von Stiel, Kernen und Trennwanden befreien.
Dann die Paprika fein wirfeln. Die Schalotte schalen,
halbieren und in feine Ringe schneiden. Die Salami
ebenfalls in feine Wirfel schneiden.

2 Paprika, Salami und Schalottenringe mit saurer
Sahne, Mayonaise und der Hidlfte des Emmentalers in
einer Schussel vermengen. Die Masse kraftig mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

3 Das Baguette halbieren und die Halften langs auf-
schneiden. Die Baguette-Halften auf das Backblech le-
gen und gleichmaBig mit der Paprika-Salami-Masse
bestreichen. Den restlichen K&dse darliberstreuen und
die Baguettes im Ofen (Mitte) ca. 15 Min. backen. Dazu
passt ein frischer griiner Salat.

Mitmach-Tipp

Die Masse anriihren und auf den Baguette-Hiilften ver-
streichen schaffen schon ganz kleine Kinder. Diese Pizza-
baguettes konnen natiirlich nach Lust und Laune abge-
wandelt werden - fragt doch mal den Nachwuchs, auf
was der Lust hat. Brokkoli-Mais? Speck-Pilze? Toma-
te-Mozzarella? Die Moglichkeiten sind unendlich!






Kartoffel-Clou

Wenn ihr grofie Kartoffeln nehmt, seid ihr schneller mit
dem Schiilen fertig. Kartoffeln schélen kénnen iibrigens
schon die Kleinsten: Einfach Sparschiler in die Hand
und los geht’s - evtl. miissen die Erwachsenen dann
nochmal nacharbeiten Das Wiirstchengulasch ldsst sich
iibrigens auch prima vorbereiten und schmeckt durchge-
zogen noch viel besser.
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WURSTCHENGULASCH

Ganz einfach und deftig. Fiir mehr Schirfe konnt ihr das edelsiifSe
gegen scharfes Paprikapulver ersetzen.

FUR 4 PERSONEN

30 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 770 kcal,
30g E,57¢g F,32g KH

600 g festkochende Kartoffeln

Salz

3 groB3e rote Paprika

2 rote Zwiebeln

600 g Rostbratwirste (ersatz-
weise vegetarische Wirste)

2EL Ol

500 g passierte Tomaten

1EL edelsli3es Paprikapulver

%2 kleines Bund Schnittlauch

100 g Schmand

1 Die Kartoffeln waschen, schalen und ca. 1cm grof3
wirfeln. Die Kartoffelstlicke in einen Topf geben und
mit Wasser bedecken. Leicht salzen, einmal aufkochen
lassen und dann bei mittlerer Hitze und geschlossenem
Deckel in ca. 20 Min. bissfest garen. Wenn die Kartof-
feln gar sind, das Kartoffelwasser abgie3en.

2 Inzwischen die Paprika waschen, von Stiel, Kernen
und weil3en Trennwanden befreien und in ca. 2cm gro-
Be Stlicke schneiden. Die Zwiebeln schalen, vierteln
und in ca. 1cm breite Streifen schneiden. Die Wirste
in 1,5cm dicke Stiucke schneiden.

3 Das Ol in einem groBen Topf erhitzen und die
Wdrstchen darin 2-3 Min. anbraten. Die Zwiebel dazu-
geben und kurz mitbraten, dann die Paprika hinzufligen
und mit den passierten Tomaten abloschen. Das Papri-
kapulver unterrihren und alles bei mittlerer Hitze und
geschlossenem Deckel unter gelegentlichem Riihren
ca. 10 Min. kocheln lassen.

4 Inzwischen den Schnittlauch waschen, trocken
schitteln und in feine Rollchen schneiden. Das Gulasch
mit Salz abschmecken. Die Kartoffeln auf Teller vertei-
len, das Gulasch darlbergeben. Je 1TEL Schmand dazu-
geben und alles mit Schnittlauch bestreut servieren.
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FAMILY SOULFOOD

VEGETARISCHER TEX-MEX-AUFLAUF
MIT NACHOS

Wie im Kino: Es gibt Kdse-Nachos zum Abendessen! Vielleicht sogar mit
einem schonen Film auf der Couch?!

FUR 4 PERSONEN

20 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 525 kcal,
27g E,24gF 47g KH

1 Zwiebel
1 Dose weifle Bohnen
(ca. 240 g Abtropfgewicht)
1 Dose Kidneybohnen
(ca. 240 g Abtropfgewicht)
1EL Ol
1 Dose stuckige Tomaten (400 g)
1 Glas milder Salsa-Dip
(ca.200¢g)
75 g Sonnenblumenhack
75 g Tortillachips
75 g geriebener Emmentaler
1 Avocado
1 Spitzpaprika
1 Frdhlingszwiebel

AUSSERDEM
Auflaufform (17 x 23 cm)

1 Den Ofen auf 180° vorheizen. Die Zwiebel schalen
und fein wurfeln. Wei3e Bohnen und Kidneybohnen in
ein Sieb abgieBen, abspllen und abtropfen lassen.

2 Das Ol in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel
darin ca. TMin. anbraten, dann mit Tomatensticken
und Salsa abloschen. Die abgetropften Bohnen sowie
das Sonnenblumenhack dazugeben und alles fir 3 Min.
sanft einkdcheln lassen.

3 Die Bohnenmasse in eine Auflaufform fullen und
die Tortillachips dartiber verteilen. Alles mit dem gerie-
benen Kase bestreuen und anschlieBend im vorgeheiz-
ten Ofen (Mitte) ca. 10 Min. Uberbacken.

4 Inzwischen die Avocado langs halbieren, entsteinen
und der Lange nach in dunne Spalten schneiden. Die
Avocadospalten mit einem Loffel ausldsen. Die Spitzpa-
prika waschen, trocknen, von Stiel, Kernen und weifien
Trennwanden befreien und in feine Ringe schneiden.
Die Fruhlingszwiebel waschen, trocknen, putzen und
ebenfalls in feine Ringe schneiden.

5 Den Auflauf mit Avocadospalten, Spitzpaprika- und
Frihlingszwiebelringen bestreut servieren. Dazu passen
Kartoffelspalten aus dem Ofen, Quinoa oder Baguette.



Alternativ zu Sonnenblumenhack konnt ihr auch...
... Natur- oder Réuchertofu fein hacken oder briseln
... feine Sojaschnetzel nach Packungsanweisung in
Wasser einweichen

... 1 Dose braune Linsen abgiefSen

... Hackfleisch benutzen (dann ist das ganz natiirlich
nicht mehr vegetarisch)
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