ABENDESSEN

Rote Bete Carpaccio mit Beilage

ABENDESSEN
Schafskidse-Erbsen-Curry

ABENDESSEN

Griine Bohnen Pfanne mit Schafskise

ABENDESSEN

Brokkoli - Tomate - Schafskise -

Proteine Carbs Fette
249 ‘ 25g ‘ 25g

295 g Rote Beten
220 g Champignons
310 Blstter Rucola (= 62 g)
5TL Balsamico Essig (= 15 ml)
2EL Olivenal (= 12 ml)
I33g Parmesan

1 Prise Jod-Salz, Pfeffer (schwarz)

1. Gegarten Rote Bete Knollen in feine
Scheiben schneiden und auf dem Teller

ausbreiten.

2. Champignens ebenfalls hauchfein schneiden

und in die Mitte des Tellers legen.
3. Darauf dann etwas Rucola locker verteilen.

4. Ein wenig Balsamico Essig mit einem Schuss
&1, Salz und Pfeffer verriihren und den Salat
damit betriaufeln.

5. Oben darauf etwas Parmesan hobeln und

sErvieren.

Auflauf
Proteine Carbs Fette
34 g ‘ 27 g ‘ 209
1 Brokkoli (= 340 g)
3 Tomaten (= 360 g)
100 g Schafskise (light)
5 Friihlingszwiebeln (= 100 g)
5TL Olivendl (= 10 ml)
1 Prise Thymian, Rosmarin, Jod-Salz,
Pfeffer (schwarz)

Proteine Carbs Fette Proteine Carbs Fette
299 ‘ 23g ‘ 22g 28g 33g ‘ 23g
5g Ingwer 250 g Griine Bohnen
L] Zwiebel (= 25 g) 2 Tomaten (= 240 g}
100 g Schafskase (light) 1% Zwiebeln (=75 g)
200g Passierte Tomaten 2% TL Olivendl (= 5 ml)
100 g Erbsen 70g Schafskise (light)
V2 Zehe Knoblauch (frisch) (= 1,5 g TEL Tomatenmark (= 18 g}
BTL Kurkuma (= 1 g} 12 TL Honig (= 15 ml)
BTL Kreuzkiimmel (= 1 g} 4TL Pinienkerne (= 20 g}
2EL Olivendl (= 12 ml) 1 Prise Jod-Salz, Pfeffer (schwarz)
1 Prise Chilipulver, Jod-5alz, Zimt

1. Zwiebel schilen und in Halbringe

schneiden.
2. Knoblauch schilen und reiben.
3. Ingwer schilen und reiben.

4. Ol in einem Topf erhitzen, Zwiebel darin
circa 3 Minuten anschwitzen.

5. Knoblauch hinzufigen.

6. Ingwer und die Gewiirze dazugeben und 1

Minute anschwitzen.

7. Passierte Tomaten in den Topf geben und
etwa 5 Minuten kidcheln lassen, bis die Sauce
etwas eindickt.

8. Erbsen in den Topf geben und weitere 3
Minuten kdcheln lassen.

2. In der Zwischenzeit Schafskise in

mittelgrofe Wiirfel schneiden.

10. Ol in einer Pfanne erhitzen und Schafskise
goldbraun braten.

11. Curry in eine Schissel geben und

Schafskise darauf verteilen.

1. Ol in Topf erhitzen.
2. Zwiebelwiirfel darin glasig anbraten.

3. Griine Bohnen dazu geben und mit

anbraten.

4. Mit gehackten Tomate abléschen, salzen

und pfeffern.
5. Tomatenmark unterriihren.

6. Alles auf kleiner Flamme kécheln lassen, bis

Griine Bohnen gar sind.

7. Bei Bedarf etwas Wasser oder Briihe
angieBen.

8. Schafskise in kleine Wiirfel schneiden und
in Topf geben.

2. Unter stetigem Rihren kicheln lassen, bis

Schafskdse geschmolzen ist.
10. Mach Belieben wirzen.
11. Pinienkerne fettfrei anrésten.

12. Uber angerichtete Grine Bohnen streuen.

1. Backofen vorheizen.

2. Brokkoli in Réschen teilen, waschen und in
Salzwasser ca. 5 min bissfest diinsten.

3. Tomate und Schafskise wiirfeln.
4. Frihlingszwiebel in Scheiben schneiden.
5. Brokkolirdschen in eine Auflaufform geben.

6. Wirfel, Frihlingszwiebel und die gehackten

Kriuter dariiber verteilen.

7. Salzen, pfeffern und das Ol dariiber
verteilen.

8. Durchmischen und fiir ca. 5 min in den

vorgeheizten Backofen geben.



ABENDESSEN ABENDESSEN
Bauerntopf Schweinefilet mit Kartoffeln
Proteine Carbs Fette Proteine Carbs Fette
28g 28¢g 26g 37 g 44 g 29g
700 g Kartoffeln 900 g Schweinefilets
650 g Hackfleisch (gemischt) 10TL Sonnenblumendl! (= 20 ml)
17¥: TL Tomatenmark (= 105 g) 640 g Kaisergemiise (TK)
5TL Gemiisebriihe (= 15 g) 12 EL Créme Fraiche (30% Fett) (=
21 Paprikas (rot) (= 387,5 g) 240 g)
2V EL Krautermischung (TK) (= 15 g) 50 TL Petersilie (= 100 g)
5TL Olivendl (= 10 ml) 960 g Kartoffeln
1 Prise Jod-Salz, Pfeffer (schwarz) 4TL Gemiisebriihe (= 12 g)
1 Prise Jod-Salz, Pleffer (schwarz)

1. Hackfleisch in Olivendl anbraten und
pfeffern und salzen.

2. Kartoffeln schilen, wirfeln und fir 5 min

mit geschlossenem Deckel garen lassen.

3. Verdinnte Gemiisebrihe dazu geben, zum

Kochen bringen und 5 min kaechen lassen.

4. Danach das Tomatenmark sowie
zerkleinerte Paprika dazugeben 20 min bei

mittlerer Hitze kécheln lassen.

5. Die gemischten Krduter zugeben und nach

Belieben wiirzen.

1. Kartoffeln schilen und wie gewohnt

kochen.

2. Schweinefilet abspiilen, trocken tupfen und

in kleine Wirfel schneiden.

3. Ol in der Pfanne erhitzen und Schweinefilet
rundum anbraten.

4. Mach belieben wiirzen.
5. Kaisergemiise hinzugeben und 5 min garen.

6. Gemisebrihe hinzugeben und weitere 5

min kécheln lassen.

7. Créme Fraiche unterrihren und kurz

aufkochen.

8. Mit Krautern und Gewiirzen abschmecken.

ABENDESSEN
Rind Hackfleisch - Kichererbsen Pfanne

Proteine Carbs Fette
34 g 23g ‘ 259
90 g Rind Hackfleisch
75g Kichererbsen (Glas/Dose)
5g Petersilie
40g Schafskase (light)
3%BTL Tomatenmark (= 21 g)
1 Zwiebel (= 25 g)
40g Paprikas (rot)
12 Rote Chili (= 5 g)
¥z Zehe Knoblauch (frisch) (= 1,5 g)
105 ml Wasser (still)
1EL Olivendl (= & ml)
1 Prise Jod-Salz, Pleffer (schwarz),
Kreuzkiimmel

1. Zwiebel wiirfeln.

2. Knoblauch fein hacken.

3. Paprika in Streifen schneiden.

4. Rote Chili fein wirfeln.

5. Rind Hackfleisch in Pfanne mit Ol anbraten.
6. Mit Salz, Pfeffer, und Kreuzkimmel wiirzen.

7. Geschnittenes Gemiise hinzufigen und 5

Min anbraten.

8. Mit Wasser abléschen und 5 Min kécheln

lassen.

9. Kichererbsen unterriihren und 3 Min

erhitzen.
10. Petersilie hacken.

11. Mochmal mit Gewirzen abschmecken und
mit zerbréseltem Schafskise und Petersilie

bestreuen und servieren.



ABENDESSEN

Kalte Quark Pfannkuchen mit
Hiittenkise Fillung

ABENDESSEN

Italienischer Mudelsalat

Proteine Carbs ‘ Fette
S8g 409 32qg
4 EL Quark (= 120 g)
150 ml Wasser (still)
2 Eier (= 116 g)
40g Mehl
150 g Hiittenk se
1EL Kiirbiskerne (= 15 g)
1EL Gartenkresse (= 2 g)
2TL Sonnenblumendl (= 4 mi)
1 Prise Jod-Salz, Pfeffer (schwarz)

ABENDESSEN

Blattspinat-R&sti mit Zitrone-Basilikum

ABEMNDESSEN
Kohlrabi - Cordon Bleu

1. Fir den Pfannkuchenteig Quark, Wasser
und Ei mit dem Mehl verrihren und 10

Minuten ruhen lassen.

2. Hittenkise nach Belieben wirzen.
3. Mit Kirbiskerne vermischen.

4. Gartenkresse hinzufiigen.

5. Soennenblumendl in einer Pfanne erhitzen

und Pfannkuchen darin backen.

4. AnschlieBend mit Hittenkise bestreichen,

einrallen und in kleine Hippchen schneiden.

Dip
Proteine Carbs ‘ Fette Proteine Carbs ‘ Fette Proteine Carbs Fette
2649 3749 34g 279 29g 21g 27g 24 g 26g
. Cocktailtomaten (= 115 g) 2209 Blattspinat 1% Kohlrabis (= 397,5 g)
80g Penne (Nudeln) 140 g Joghurt (natur) N B
o 3TL Gemiisebriihe (= 9 g)
% Avocado (= 82,5 g) 4 Eier (= 232 g) hink k (Wiirel
¥z Kugel Mozzarella (= 62,5 g) 1 Zitrone (= 36 ml) g . Schinkenspeck (Wiirfe)
& Blstter Basilikum (= 1,2 g) 10 Blatter Basilikum (= 2 g) 3 Scheiben Gouda (= 105 g)
1EL Zitronen Fruchtsaft (= 12 ml) 1 Zehe Knoblauch (frisch) (= 3 g) 4% TL Dinkelmehl (Vellkorn) (= 45 g)
1 Prise Jod-Salz, Pfeffer (schwarz) 1 Bund Petersilie (= 48 g) 2 Eier (= 174 g)
JEL Dinkelmehl (Vollkern) (= 60 g) 3EL Semmelbrisel (= 36 g)
2TL Koriander (= 4 g) 3 EL Olivend! (= 18 ml)
1. Penne nach Packungsanleitung kochen. 4TL Olivendl (= & ml) 1 Prise Jod-Salz, Pfeffer (schwarz)
) ) ) 1 Prise Muskatnuss, Jod-Salz, Pfeffer
2. Restliche Zutaten klein schneiden und (schwarz)

vermischen.

3. Mit Zitronen Fruchtsaft betraufeln.

4. Penne abkihlen lassen und untermengen.

1. Knoblauch schilen, zerdriicken und Zitrone

auspressen.

2. Fiir den Dip Zitrone, ein Drittel Knoblauch

und Joghurt vermischen und pirieren.

3. Mit einer Prise Pfeffer wiirzen und bis zum

Essen in den Kihlschrank stellen.

4. Blattspinatblatter mit allen dbrigen Zutaten
pirieren, nur Dinkelmehl sowie die Stiele

spater kleingeschnitten untermengen.

5. 1 EL Résti-Masse in der Pfanne zu
Frikadellen formen und 2 - 3 Min mit Ol
goldbraun anbraten.

&. Mit Dip servieren und genieBen.

1. Kohlrabi in dinne Scheiben schneiden und

in verdinnter Gemisebriihe 5 min diinsten.

2. Herausnehmen, abtropfen lassen, evtl. noch
mit Kichenpapier abtupfen.

3. Kohlrabi salzen und pfeffern.

4. Schinkenspeck und Gouda auf die Grife

der Kohlrabi zuschneiden, wenn natig.

5. Zwischen jeweils zwei Gemiisescheiben

legen.

6. Zuerst in Dinkelmehl, dann im
verschlagenen Ei und zuletzt in Semmelbrésel

wenden.

7. Olivenél in Pfanne erhitzen, Cordon Bleu

bei mittlerer Hitze braun braten.

8. Restlichen Kohlrabi entweder wiirfeln und
in etwas Butter geschwenkt zu den Cordon
Bleu servieren ocder fir ein anderes Gericht

verwenden.



