zm;(mmpf mit Bohnen

fertig in: 55 Minuten | davon aktiv: 25 Minuten
9 laktosefrei | einfrieren
SmartPoints
- 465 keal | 1947 k)

Zwiebeln schalen, Tomaten waschen und beides wilrfeln.
Lammfilet trocken tupfen und in Stiicke schneiden.
Backofen auf 180° C (Gas: Stufe 2, Umluft: 160° C)
vorheizen.

Ol in einem Brater auf mittlerer bis hoher Stufe erhitzen,
Schinken-, Zwiebelwirfel und Lammfiletstiicke darin

ca. 2-3 Minuten rundherum anbraten und mit Salz und
Pfeffer wilrzen. Tomatenmark unterrithren, mit Mehl
bestauben und unter Riithren kurz anschwitzen. Mit Fond
abléschen und aufkochen lassen.

Bohnen abspiilen, abtropfen lassen und mit Tomaten-
wirfeln, Suppengemiise, Zimt, Bohnenkraut, Lorbeerblatt
und Wacholderbeeren hinzugeben. Lammtopf im Back-
ofen auf mittlerer Schiene ca. 30 Minuten schmoren
lassen. Lorbeerblatt und Wacholderbeeren entfernen,
Lammtopf mit Petersilie bestreuen und mit Bauernbrot
servieren.

Fiir 4 Personen:

: 2 Zwiebeln

6 Tomaten

: 480 g Lammfilet
: 3 TL Olivendl

100 g magere Schinkenwiirfel

Salz, Pfeffer

1 EL Tomatenmark
1 EL Mehl

: 200 ml Lammfond
: 1 Dose weiBe Bohnen

(225 g Abtropfgewicht)

: 500 g Suppengemiise (TK)
: 1 Prise Zimt
G gehacktes Bohnenkraut

1 Lorbeerblatt

: 2 Wacholderbeeren
: 2 EL gehackte Petersilie
: 4 Scheiben Bauernbrot

17



Schollenvélichen mit Stremellachs

fertig in: 60 Minuten | davon aktiv: 45 Minuten
sy 458 keal | 1917 k)

Romanesco waschen, in Réschen teilen, in Salzwasser
ca. 6 Minuten vorgaren und abgieBen. Backofen auf
180° C (Gas: Stufe 2, Umluft: 160° C) vorheizen.
Schollenfilets abspiilen, trocken tupfen, mit Meerrettich
bestreichen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Stremel-
lachs in Stiicke schneiden, Schollenfilets damit belegen,
aufrollen und mit HolzspieBen feststecken.

Romanescordschen in eine Auflaufform (ca. 25 x 30 cm)
geben und Brilhe angieBen. Schollenrélichen dazugeben
und im Backofen auf mittlerer Schiene ca. 25 Minuten
garen. Kartoffeln schéalen und in Salzwasser ca. 20 Minu-
ten garen. Haselnussblattchen fettfrei in einer Pfanne
rosten.

Schollenrélichen aus der Form nehmen. Romanesco-
réschen mit Créme |égére verfeinern, mit Salz, Pfeffer
und Muskatnuss wiirzen und mit Haselnussblattchen
bestreuen. Kartoffeln abgieBen und mit Petersilie
mischen. Schollenréllchen mit Zitronensaft betraufeln
und mit Romanesco und Kartoffeln servieren.

78

Fiir 4 Personen:

i 2 Romanesco (ca. 1 kg)

i Salz, Pfeffer

: 8 Schollenfilets (a 100 g)
2 EL Tafelmeerrettich

: 125 g Stremellachs

i 125 ml Gemiisebriihe

(1 TL Instantpulver)

600 g festkochende Kartoffeln
: 1 EL Haselnussblattchen

(ersatzweise
Mandelblattchen)

: 6 EL Créme légere

i 1 Prise geriebene Muskatnuss
i 1 EL gehackte Petersilie

: 1 EL Zitronensaft



Fisch &
Neerestiore
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- Spoghati-GpinatNester

fertig in: 50 Minuten | davon aktiv: 30 Minuten
2 vegetarisch

- 05 kcal | 397 kJ

Nudeln nach Packungsanweisung in Salzwasser garen.
Zwiebel schalen und fein wirfeln. Spinat waschen,

Fiir 12 Stiick:

i trocken schleudern und grob hacken. TK-Spinat : =00 ¢ selfipkrigte SpacEE
(4 5 : Salz, Pfeffer

| gegebenenfalls auftauen lassen und ausdriicken. : :

# i 1 Zwiebel

Zwiebelwrfel darin ca. 2-3 Minuten auf mittlerer Stufe
| dinsten und mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss wirzen. 1 Prise geriebene Muskatnuss
Nudeln abgieBen und mit Spinat mischen. : 2 Eier
: 100 g Frischkase,

Backofen auf 180° C (Gas: Stufe 2, Umluft: 160° C)
vorheizen. 1 TL Ol in einer Pfanne erhitzen, Spinat und

Férmchen eines Muffinblechs mit restlichem Ol fetten,
Spaghetti-Spinat-Masse zu Nestern aufdrehen und hin-
eingeben. Eier mit Frischkase und Basilikum verrithren,

mit Salz und Pfeffer wilrzen und in die Férmchen geben.
Tomaten waschen und je 1 Tomate in die Mitte der Nester

setzen. Spaghetti-Spinat-Nester im Backofen auf mittle-
rer Schiene ca. 20 Minuten backen und servieren.

200 g Baby-Blattspinat

: 2 TL Rapsdl

2 EL gehacktes Basilikum
: 12 Cocktailtomaten

(ersatzweise TK-Blattspinat)

bis 1 % Fett absolut







Selst gemachte. Spinatypit

mit '

fertig in: 40 Minuten | davon aktiv: 35 Minuten
vegetarisch
459 keal | 1921 kJ

12

Spinat auftauen lassen und ausdriicken. Estragon
waschen, trocken schiitteln und mit Spinat fein hacken.
Zwiebeln schalen und in Streifen schneiden. Champi-
gnons trocken abreiben und vierteln.

Ol in einer Pfanne auf mittlerer bis hoher Stufe erhitzen
und Zwiebelstreifen mit Champignonvierteln darin

ca. 2-3 Minuten anbraten. Mit Salz, Pfeffer und
Paprikapulver wiirzen und mit Briihe abléschen. Sauce
ca. 3-4 Minuten kocheln lassen, Saucenbinder einriihren
und mit Estragon verfeinern.

Spinat mit Mehl, Ei, Milch und 1/2 TL Salz verschlagen,
bis der Teig Blasen wirft. Teig durch eine Spatzlepresse
in siedendes Salzwasser driicken, ca. 2-3 Minuten gar
ziehen lassen, bis die Spatzle oben schwimmen, und
mit einer Schaumkelle herausnehmen. Spinatspatzle
mit Champignonsauce servieren.

onsaucr

Fiir 2 Personen:

: 150 g Blattspinat (TK)
: 2 Stdngel Estragon

: 2 Zwiebeln

500 g Champignons

: 1 TL Rapsél

. Salz, Pfeffer

: 1/4 TL Paprikapulver

: 125 ml Gemiisebriihe

(1/2 TL Instantpulver)

1 EL Saucenbinder

: 160 g Mehl

: 1Ei

: 120 ml entrahmte Milch

97
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fertig in: 35 Minuten | davon aktiv:
vegetarisch
300 kecal | 1258 kJ

Reis nach Packungsanweisung in Salzwasser garen. Fir2 P . .

Kohl putzen, vierteln, den Strunk entfernen @m ﬂ ;.100 o Bner Nat S

in Streifen schneiden. Karotten und Zwiebel schalen & USEREned Nabunrcls .
Salz Pfeffer -

Karotten in Stifte schneiden und Zwiebel wilrfeln. Chili

I- tzko
schote waschen, entkernen und in Ringe schneiden. 5 | SPI (@ S9C 8 _ '
32 Karotterl_ iy

Ol in einem Wok oder einer Pfanne auf mittlerer Stufe i 1Zwiebel |
erhitzen. Zwiebelwiirfel, Chiliringe, Kohlstreifen und i 1 kleine rote Chilischote ’h. ‘ t
Karottenstifte darin ca. 15 Minuten braten. Mit Soja- i 2 TL Sesamdl -
sauce und Briihe abldschen. Spitzkohlgemise mit Salz, _ 2 EL Sojasauce B
Pfeffer, Kreuzkiimmel und Zucker wiirzen und mit Reis "1 75 ml Gemiisebriihe = L
servieren. i (1/2 TL Instantpulver) ! LR

: 1/2 TL Kreuzkiimmel

© 1 Prise Zucker

|

5
Iy




Gemi

Tndisches finsengemiise

fertig in: 50 Minuten | davon aktiv: 15 Minuten
10 vegetarisch
- 476 kcal | 1992 kJ

Frihlingszwiebeln und Tomaten waschen. Frihlings-
zwiebeln in Ringe schneiden. Mango schalen, das Frucht-
fleisch vom Stein schneiden und mit Tomaten wiirfeln.
Kartoffeln schélen und wiirfeln.

Ol in einer Pfanne auf mittlerer Stufe erhitzen und Friih-
lingszwiebelringe darin kurz andiinsten. Mit Briihe ab-
I6schen, Puy-Linsen und Kartoffelwiirfel dazugeben und
ca. 15 Minuten kécheln lassen. Rote Linsen dazugeben,
mit Currypulver wiirzen und ca. 10 Minuten garen.

Tomaten- und Mangowiirfel unterheben und erwérmen.
Linsengemiise mit Limettensaft verfeinern, mit Salz
und Pfeffer abschmecken und mit Joghurt als Topping
servieren.

122

Fiir 2 Personen:

i 1 Bund Friihlingszwiebeln

i 3 Tomaten

: 1 Mango

: 400 g festkochende Kartoffeln
i 2 TL Rapsdl

i 500 ml Gemiisebriihe

(2 TL Instantpulver)

50 g trockene Puy-Linsen
: 50 g trockene rote Linsen
1 TL Currypulver

i 1 EL Limettensaft

i Salz, Pfeffer

: 2 EL Magermilchjoghurt



MNelonen—Mango—Govbet

fertig in: 4 Stunden 20 Minuten | davon aktiv: 20 Minuten
vegan | glutenfrei | laktosefrei | einfrieren

161 keal | 675 kJ

Minze waschen, trocken schleudern und Blatter abzupfen.
Melone schélen, halbieren und Kerne mit einem Loffel
entfernen. Mangos schélen, Fruchtfleisch vom Stein
schneiden und mit Melonenfruchtfleisch wiirfeln.
Melonen- und Mangowiirfel separat auf flachen Tellern
ca. 4 Stunden einfrieren.

Einige Mangowiirfel beiseitestellen. Restliche Obstwiirfel
jeweils mit Minzblattern plrieren und mit Limettensaft
abschmecken. Melonen- und Mangosorbet abwechselnd
in 4 Glaser einschichten und mit restlichen Mango-
wiirfeln garniert servieren.

Fir 4 Glaser:

: 4 Stangel Minze

: 1 Honigmelone

: 2 Mangos

! 6 EL Limettensaft

199
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