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- Wer win sind

W

Seit 2012 ist smart insights® ein verlasslicher Partner fir Markt- und
Markenforschung. Mit unserem breit aufgestellten Leistungsportfolio
helfen wir Unternehmen weltweit, ihre Kunden und Markte vollumfanglich
zu verstehen. Denn unser Ansporn ist es, Marken, Produkte und
Dienstleistungen noch besser zu machen.

Wir entwickeln maftgeschneiderte, ganzheitliche Marktforschungskon-
zepte und setzen diese gemeinsam mit unseren Kunden um. Antworten
stehen bei uns im Vordergrund — auf den Punkt gebracht und mit
strategischer Weitsicht. Wir bereiten unternehmerische Entscheidungen
vor, behalten strategische Unternehmensziele im Blick und schaffen so

einen langfristigen Mehrwert. Ganz nach dem Geschmack aller Beteiligten.

Bei smart insights® pflegen wir seit der Grindung eine schone

Tradition: Wir bekochen uns gegenseitig. Seit 2012 konnten wir so im
immer groRer werdenden Team regelmaRig das Nutzliche mit dem
Schoénen verbinden. Das schweifst zusammen und schmeckt (meistens)
allen. Da Befragungen und die Darstellung von Daten zu unseren Kern-
kompetenzen gehoren, haben wir in diesem Jahr unser Mittagessen
bewertet. Herausgekommen sind die 24 leckersten Rezepte, die durch
die Bank weg lberzeugt haben. Sei es geschmacklich, optisch oder
durch Punktlichkeit.

Alle diese Rezepte haben es geschafft: Sie wurden in liebevoller Art und
Weise zubereitet und haben alle satt und zufrieden gemacht.
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volle Spulmaschinen

Vatenw und, Falelen

abgeschnittene
Gliedmalien

0,5

kurzeste Zubereitungszeit
(in Stunden)

zubereitete Paprika
langste
Zubereitungszeit

(in Stunden) Rezepte ohne Fleisch

1 3 O zubereitete Zucchinis (in Metern)

Alle diese Kennzahlen beziehen sich auf zwolf Monate Kochkunst bei smart insights®.

Kochfails

kaputte
Teller

verbrannte
Pfannen/Topfe



Wie wichtig sind dir
die folgenden Produkt-
merkmale?

Saisonal

Regional
BIO

Was ist deine
Lieblingszutat?

Kase
Champignons

Liebe

Se ticleen ungene Koche

Was ist wichtiger:
Qualitat oder Quantitat?

Qualitat

Was ist dein Lieblings-
kochutensil?

Pfannen-
wender

Messer
L offel

Welches Gewdrz darf
nicht fehlen?

Chili
Curry

Pfeffer

Aus welcher geografi-
schen Lage kommt
deine Lieblingskliche?

/Mﬂen.
Italien

Griechenland

n = Alle smart insights® Mitarbeiter; GroRe der Schrift entspricht in etwa der Haufigkeit der Nennungen.

Auf welche Zutat
konntest du am
ehesten verzichten?

Ingwer

Rosenkohl
Fleisch

Mit welchen der
folgenden Begriffe
kannst du dich identi-
fizieren?

Flexi
Veggie

Fleisch

Was ist deine
Lieblingssattigungs-
beilage?

Reis
Kartoffeln

Nudeln

Wie findest du Inspira-
tion flr deine Gerichte?

Internet
Familie

Freunde







Dr. Fabian Dr. Tobias
Stichnoth Recke

Julian SE[JIE] Hendrik
Koldewey Ruh Weinekotter

*n = Alle smart insights® Mitarbeiter; Durchschnitt der Rezeptbewertung.






Katarina [\ ETadly] Dennis
Rocke Lubbers Reichow

Johanna Mirko Alina
Heuer Morisse Koster

*n = Alle smart insights® Mitarbeiter; Durchschnitt der Rezeptbewertung.
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Caribibean Weeom

Empanadas mit Arroz congris

’ , Um den Caribbean Dream

zu vervollstandigen, kann man
noch Yucca, Mojo (Yucca Dres-

sing) und Chicharrita (Kochbana-

Zutaten

750 g
509

12 EL
2
500 g

NP P WK P

Mehl

Hefe

Gemusebrihe

Ol

Ei

Hackfleisch

Tube Tomatenmark
Dose Mais

Paprika
Knoblauchzehen
Zwiebel

Packung Reis

Dosen schwarze Bohnen
Kreuzkimmel
Cayennepfeffer
edelsukes Paprikapulver
Salz & Pfeffer

Zubereitung

Empanadas: Mehl mit der Hefe vermischen.

Einen halben Liter abgekihlte Gemusebrihe,
12 EL Ol und 2 Eigelb hinzugeben und alles gut
vermengen, bis sich ein glatter Teig ergibt (ggf.
hierfir mehr Mehl hinzugeben).
Das Hackfleisch in einer Pfanne anbraten und gut
wiurzen (Salz, Pfeffer, Cayenne, Paprikapulver).
1/4 Tube Tomatenmark, eine Dose Mais und eine
kleingeschnittene Paprika hinzugeben. Den Teig zu
runden Stlcken mit etwa 15 cm Durchmesser aus-
rollen und jeweils mit 1 bis 2 EL der Fleischmenge
fullen. Den Teig dann zu einer Tasche klappen, den
Rand mit EiweilR bestreichen und ihn festdriicken.
Die Empanadas mit Eiweil bestreichen und im

nenchips)machen.

Ofen ca. 20 Minuten bei 180 °C Um-
luft backen bis sie goldbraun sind.

Arroz congris: Drei Knoblauchzehen und

eine Zwiebel klein hacken. Den Reis in einen
grofsen Topf geben und die schwarzen Bohnen
(mit dem Bohnenwasser zusammen!) zum Reis
hinzugeben. Eine kleingeschnittene Paprika, den
Knoblauch und die Zwiebel untermischen.
Gesalzenes Wasser in den Topf hinzugeben, bis der
Reis komplett bedeckt ist. Ca. 1/3 Tube Tomaten-
mark und drei Prisen Kreuzkimmel hinzufligen,
vermischen und alles zusammen im geschlossenen
Topf kochen.






(mam \ W ,’ Ein ganz bisschen (!) Wasser

zu der Sauce dazu geben, bis

. die gewiinschte Konsistenz
Beefy Del Ig ht erreicht ist.
Janmne Minz
Zutaten Zubereitung
400 g Rinderhackfleisch Fleisch: Das Rinderhackfleisch mit Ei, Senf,
1 E Tomatenmark und Gewdirzen (Salz, Pfeffer,
1EL Senf

Paprikapulver) in einer Schissel vermengen. Aus
1 EL Tomatenmark

4 Scheiben Cheddar .
2EL Paprikapulver in eine Pfanne mit Ol geben und beidseitig braten.

der Masse 4 flache, runde Burger-Patties formen,

Salz & Pfeffer Dann wahlweise in der Pfanne den Cheddar auf die
Burger legen oder die Burger in den Ofen schieben

. und bei ca. 150 °C den Kéase schmelzen lassen.
4 Burgerbrotchen

4 groRe Salatblatter Burger zubereiten: Kann jeder so gestalten Jannes-Sauce: Mayonnaise und

1-2 Tomaten wie er oder sie mochte. Die Brotchen auf- TI P Ketchup im Verhaltnis 3:1, Senf

Gurke schneiden und im Ofen von beiden Seiten gold- und eine fein gehackte Zwiebel in einer Schissel
Zwiebel braun werden lassen. Gemise in diinne Scheiben vermengen. Mit Salz, Pfeffer und Krautern ab-

schneiden. schmecken. Fertig!
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Um den Quino-a-bend zu

komplettieren, empfehle ich einen
frischen Quinoa Salat als Beilage.

mit Lexi
Zutaten Zubereitung
500 ml  Gemusebrihe Zuerst die GemUsebriihe erhitzen und die Quinoa
250g Quinoa hinzugeben. Etwa 10 Minuten kdcheln lassen, bis
4 mittelgrofde Zucchini

2
2-3TL
16

8 EL

8 EL

Handvoll Walnusse
Honig

schwarze Oliven
Frischkase
geriebener Ziegenkase
Olivenol

Petersilie

Salz & Pfeffer

die Quinoa die Flussigkeit aufgenommen hat, dann
noch ca. 8-10 Minuten lang quellen lassen.

Den Ofen auf 200 °C Umluft vorheizen. Die

Zucchini waschen, halbieren und mit einem
Loffel aushohlen. Die freigelegten Zucchinihalften
ordentlich salzen. Die WalnUsse klein hacken und in
einer Pfanne (ohne Ol) anbraten. Den Honig hinzu-
geben und mischen, dann vom Herd nehmen.

3 Die Zucchinihalften mit Kiichenpapier ab-
tupfen und in den Ofen legen. Die Backzeit
betragt etwa 20 Minuten.

Dv. Tebias Recke

Das ubriggebliebene Zucchini-

Fruchtfleisch zerkleinern und in einer gedlten
und erhitzten Pfanne anbraten, anschlieRend bei
niedriger Hitze ein paar Minuten lang diinsten. Die
Oliven entkernen und klein schneiden. Die Quinoa
zum Zucchini-Fruchtfleisch geben. Den Frischkase
dazugeben, schmelzen lassen und gut mit allem
vermischen, die Oliven ebenfalls hinzufligen. Mit
Petersilie, Salz und Pfeffer abschmecken.

Nach der Backzeit die Zucchinihalften mit der

Quinoa-Mischung befillen. Darlber die Wal-
nlsse streuen und dann den Ziegenkase. Nun noch
einmal fur ein paar Minuten in den Ofen schieben.
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Jeaum

mit einem Hauch Kokos

’ , Der Hokkaido passt sich vielen
Geschmacksrichtungen an und
kann vielseitig fur Suppen,

Auflaufe oder als Gemiise ver-
wendet werden.

Zutaten

Je 2 TL Kreuzkimmel-, Fenchel-,
Koriandersamen
2 Lorbeerblatter
2-3  Knoblauchzehen
1 groRe Zwiebel

350g Kartoffeln
350g Mohren
450 g Kdarbis (Hokkaido)

2 EL Pflanzendl
1 EL Currypaste
1L Gemusebrihe
400 ml  Kokosmilch
2 Dosen Kichererbsen
Salz & Pfeffer
Spritzer Limettensaft
3-4 Korianderstangel

Zubereitung

Kreuzkiimmel-, Fenchel- und Koriandersamen
1 sowie Lorbeerblatter zusammen in ein Tee-Ei
geben. Den Knoblauch und die Zwiebeln schalen
und fein hacken. Kartoffeln und Moéhren schalen
und klein wiirfeln. Den Hokkaido-Kurbis ebenfalls
klein wiirfeln. Das Ol in einem Topf erhitzen. Die
Zwiebel und den Knoblauch hinzugeben und glasig
anschwitzen.

Die Currypaste unterriihren und die Gemuse-

brihe angieRen. Das Tee-Ei mit den Gewlrzen
hinzugeben. Kokosmilch und Gemise ebenfalls
hinzugeben und danach aufkochen lassen. Alles bei
leichter Hitze ca. 10 Minuten kocheln lassen.

Die abgetropften Kichererbsen
3 unter flieRendem kaltem Wasser abspdlen,
erneut abtropfen lassen und in den Eintopf geben.
Weitere 5 Minuten kdcheln lassen und dann das
Tee-Ei entfernen.

Den Eintopf mit Salz, Pfeffer und Limettensaft

abschmecken. Durch zusatzliche Currypaste
kann man nach Wunsch noch etwas nachscharfen.
Den Koriander waschen, von den Stangeln zupfen
und zum Eintopf servieren.
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(B’WL% 9{ 4 ’ , Knipp (Hackgritze) ist eine

Spezialitat in Bremen und galt

Fleischallerlei an roter Grutzesalat mit Mozzarella lange als ,arme Leute" Essen.
4€ SEt

Zutaten Zubereitung
1kg Kartoffeln 1 Die Kartoffeln in kochendes, gesalzenes Was- 3 Fir das Knipp: Ein wenig Butter
1EL Wgssef ser geben. Je nach Grofte der Kartoffeln diese in einer Pfanne erhitzen, das Knipp dazugeben
i’ Et ghv?nol 30 bis 45 Minuten kochen lassen. und zerteilen. Wenn die gewUinschte, ,matschige"
en . L .
2 EL Honig Fir den Salat: Wasser, Olivendl, Senf und Konsistenz erre|cht'|st, das Knipp kross anbraten
6 frische rote Beete Honig in einer Schiissel vermischen. Rote und wenden. Um die Kruste zu erhalten, sollte man
1-2  Apfel das Knipp mdéglichst wenig wenden, sobald die

Beete, Apfel, Zwiebel und Mozzarella in Wiirfel

1 rote Zwiebel krosse Kruste zu sehen is
schneiden und zu Dressi g inzu U"ge . K st
1 Mozzarella

1kg Knipp
etwas Butter

[y

Glas Gewdurzgurken
8 Scheiben Schwarzbrot
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PS: Angebrannt nur halb so lecker.

Als Beilage serviert man am
besten Reis und Baguette.

veganes Chili
Zutaten
260g Mais
340 g Kidneybohnen
400 g ungewdrzter Tofu
4 Zwiebeln
100 ml  Olivenadl
400g Tomatenmark
6 EL Agavendicksaft
650 ml passierte Tomaten
1 EL getrockneter Oregano
1TL Chilipulver
Salz & Pfeffer
1 Avocado
Sojajoghurt
1/2  Zitronenschale & -saft

Salz & Pfeffer

Zubereitung

Mais und Kidneybohnen absptlen und kurz

abtropfen lassen. Tofu mit einer Gabel zer-
kleinern. Zwiebeln schélen und grob hacken. Tofu
in einer erhitzten Pfanne mit Olivendl ca. 5 Minuten
anbraten.

Die Zwiebeln dazugeben und flr ungefahr

5 Minuten braten lassen. Tomatenmark und
Agavendicksaft hinzufligen, kurz karamellisieren
lassen. Passierte Tomaten, Kidneybohnen, Mais,
Oregano, Chilipulver und Pfeffer dazugeben. Wei-
tere 2 Minuten kochen lassen und salzen.

Avocado-Joghurt-Topping: Die
3 Avocado halbieren, Stein entfernen und das
Innere aus der Schale I16sen. Avocado mit Soja-
joghurt gemeinsam purieren. Zitronenschale und
-saft hinzufligen, salzen und pfeffern.



Vegan




Mohrensuppe
Zutaten Zubereitung
70 g frischer Ingwer Den Ingwer schélen und sehr fein wirfeln.
450 g Méhren Die Mdhren schélen und in diinne Scheiben
509 Butter schneiden.
1EL Zucker
600 ml  Gemusebrihe Beides in Butter anschwitzen und den Zucker
150 ml Kokosmilch

Salz & Pfeffer

hinzufligen, damit er leicht karamellisiert. Das
Ganze dann mit Briihe und Kokosmilch abléschen
und aufkochen lassen.

3 Die Suppe bei mittlerer Hitze etwa 20 Minuten
koécheln lassen, dann mit dem Stabmixer fein
purieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

b}

Dazu schmeckt Toastbrot
oder Baguette.

Hondile Weimelestton




Vegan




Gine ‘ngtw&m

aus Osterreich

Fur eine vegane Variante einfach

veganen Parmesan verwenden.

Zutaten

1
2EL
200 g
1EL

450 ml
400 g

kleine Zwiebel
pflanzliche Butter
Risottoreis

Weiltwein zum
Abldschen
Gemusebrihe,
Gemuse nach Wahl
(z.B. Zucchini, Paprika,
Champignons)

n.B. veganer Parmesan/
Hefeflocken

Salz & Pfeffer

Zubereitung

Den Risottoreis nach Packungsangaben
zubereiten.

Zwiebel in kleine Wiirfel schneiden und in OI/
Butter anschwitzen, bis sie glasig sind.

3 Reis hinzugeben und auch kurz anschwitzen,
danach mit Wein abléschen.

4 Brihe beigeben, sobald der WeiRwein
verkocht ist. Immer nur so viel, bis der Reis
komplett bedeckt ist.

5-10 Minuten bevor das Risotto soweit ist, das
Gemuse anbraten. Nicht wiirzen, denn sonst
entzieht das Salz dem Gemuse die Flissigkeit!

Cunly Chen

6 Unter standigem, kraftigem
Ruhren die Briihe beigeben, bis die Briihe
aufgekocht ist.

Schritt 6 so lang ausfuihren, bis das Risotto al

dente ist. Danach salzen, pfeffern, einen guten
Loffel Butter, Parmesan/Hefeflocken und Gemiuse
unterheben.






Griinliehf

a la Barbel

, ’ Mettenden, Pinkel, Griinkohl
und Kartoffeln mit etwas Senf

Zutaten

2  Zwiebeln
1 kg geputzter Grankohl
400 ml  Gemdusebriihe

4 Mettenden
4 Pinkel*
500g Kartoffeln
1EL Senf
Salz & Pfeffer
Muskat

*Pinkel ist eine bremische Spezialitat.

Zubereitung

Die Zwiebeln in kleine Wirfel schneiden und
leicht anbraten. Anschlieend den Grinkohl
hinzufligen und bei schwacher Hitze gehen lassen.

Nun wird der Griinkohl mit der Briihe abge-

I6scht (je nach Wassrigkeit des Griinkohl nicht
die ganze Brihe nehmen) und die Mettenden und
Pinkel hinzugegeben. Griinkohl und Wurst mit Salz,
Pfeffer und Muskat abschmecken.

3 Deckel auf den Topf und alles fir ca. 30 Minu-
ten garen lassen. In der Zwischenzeit kdnnen
die Kartoffeln im Salzwasser gekocht werden.

anrichten. ’

Nach 30 Minuten den Griinkohl
4 nochmals abschmecken und ggf. nachwirzen,
die Mettenden durften allerdings einiges an Eigen-
geschmack abgegeben haben.
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Baunemfrende

ohne Bauern

b}

Eine perfekte Beilage dazu
ist Reis.

Zutaten
1 Paprika
1 Dose Kichererbsen
1 Zucchini
3 Karotten
1 Dose Mais
1/2  Zwiebel
3 Kartoffeln
1 Pkg. Basmatireis
500 g Hackfleisch
1 Pkg. Maggi Bauerntopf
1/3 Tube Tomatenmark
Salz & Peffer
Cayennepfeffer

Zubereitung

Das gesamte Gemuse in kleine, mundgerechte

Waiirfel schneiden. Die Kartoffeln zusammen
mit den Karottenstlicken in einen Topf kochendes,
leicht gesalzenes Wasser geben und kochen lassen,
bis beides bissfest ist. Nach einigen Minuten die
Zucchini dazugeben. In der Zwischenzeit wird der
Reis gekocht.

Das Hackfleisch gut mit Salz und Pfeffer
wiurzen und in einer Pfanne auf mittlerer
Hitze anbraten. Zwiebeln, Paprika sowie Mais und
Kichererbsen dazugeben und alles gemeinsam
braten. Die Packung Maggi hinzufligen und mit
250 ml Wasser aufgieRen. Alternativ kann man

auch eine Fleischbriihe verwenden.

1/3 Tube Tomatenmark gemeinsam mit einer

guten Portion Cayennepfeffer (nach Belie-
ben) hinzugeben. Sobald die Zucchini, Karotten
und Kartoffeln ausreichend gekocht sind, werden
die Kartoffeln ebenfalls in mundgerechte Wiirfel
geschnitten und alles in der Pfanne miteinander
vermischt.

Alles zusammen bei standigem Durchmengen
ca. 10 Minuten kocheln lassen.






, ’ Belag Varianten:

Lachsschinken & Krauterzwiebeln;
Tomate & Mozarella; Paprika, Feta,

Fladenbhrete

m It H en D | p Radieschen & Friihlingszwiebeln.
Dazu einen Nudelsalat.
- Wondnile Weimelestton
Zutaten Zubereitung Fir den Dipp
100 g Datteln Datteln in moglichst kleine Stiicke hacken. Zubereitung Fiir das Fladenbrot
1-2  Knoblauchzehen
200g Schmand Knoblauch abzich 4 Klein hack Fladenbrote durchschneiden und die untere
2009 Frischkase 2 noblauch abziehen und Kiein hacken. Seite mit dem GroRteil der Creme fraiche
1TL Chili-Paste (Harissa)

. bestreichen. Den Rest der Creme fraiche sowie die
172 TL  Kreuzkimmel . I . ) ) . )
1/2TL Curry : ; Schmand und Frischkése in eine Schissel Krauterbutter auf die obere Halfte streichen.

eben und alle Zutaten untermengen.
Salz ¢ d Die untere Seite mit den gewiinschten

1 Idealerweise ein wenig ziehen lassen. Zutaten belegen und das Brot wieder

zuklappen. Gemuse sollte in feine und nicht zu

2 Fladenbrote
1 Becher Krauter Créme fraiche
50g Krauterbutter breite Streifen geschnitten werden.

Das ganze Brot in Alufolie einwickeln und bei
175 °C Umluft far 20 Minuten in den Ofen.






Pasto mit, Sciffleartellelsonce

a la Fingerkuppen

’ ’ AbschlieRend ein paar Krauter
oder Parmesan liber das
Gericht geben.

Zutaten

70-80 g eingeweichte
Cashewkerne
180 ml  Wasser
400 g SuRkartoffel
400g Nudeln
1 gewdrfelte Zwiebel
2 Knoblauchzehen
2 EL Hefeflocken
3-4 Spritzer Zitronensaft
250 g Champignons,
in Scheiben
1EL Ol
Salz & Pfeffer
n.B. ein paar Krauter

Zubereitung

Cashewkerne eine ganze Weile (bis zu 4
Stunden) in Wasser einweichen lassen. Die
SuRkartoffel mit Gabelstichen bearbeiten, fur ca.
1 Stunde backen lassen und anschlieRend die Haut
entfernen.

Die Nudeln nach Anleitung kochen lassen.

Wahrenddessen die Zwiebeln in einer heilen,
gedlten Pfanne anbraten. Daraufhin den Knoblauch
dazugeben und kurz braten.

3 Den Inhalt der Pfanne sowie die weiche SUR-
kartoffel, die Cashews, Hefeflocken, Zitronen-
saft und Salz und Pfeffer in einen Mixer geben.

1 Nach 3 Minuten im Mixer sollte
alles schon cremig sein, dann nach Belieben
nachwdrzen.

Die Nudeln abtropfen lassen und dann mit

der Sauce zusammen in eine Pfanne geben.
Champignons in einer weiteren Pfanne kurz fur ein
paar Minuten mit Ol anbraten und dazugeben.
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Minkevalions Cannglepl

mit Cashewkernen

b}

Fir den letzten Feinschliff
Cashews in einer Pfanne
anrosten.

Zutaten

120 g Basmatireis
2 grolde Zwiebeln
1 Knoblauchzehe

20g Ingwer
1/2 Blumenkohl

1 Paprika

1 Zucchini

1 Karotte

40-50 g ungesal. Cashewkerne
10 g rote Currypaste
6 g Garam Masala
30 g Erdnussbutter
200 ml  Kokosmilch
Kokosol
Kreuzkimmel (Cumin)
Salz

Muirkee Merisse
Zubereitung
1 Reis nach Packungsanweisung zubereiten. 4 Currypaste, Kreuzkiimmel und
Garam Masala hinzufligen und ca. 2 Minuten

Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer schilen braten. Erdnussbutter und Kokosmilch hinzuftigen,

und fein wurfeln. Blumenkohl waschen und salzen und ca. 8 Minuten kdcheln lassen.
in Roschen schneiden. Paprika waschen, entker-
nen und wirfeln. Zucchini langs halbieren und in
Scheiben schneiden. Karotte schalen und ebenfalls

in Scheiben schneiden.

3 Ol in Pfanne erhitzen und Zwiebeln 2-3
Minuten anschwitzen. Ingwer und Knoblauch
dazugeben. Paprika, Blumenkohl und Karotte in die
Pfanne geben und 2-3 Minuten anbraten. Zucchini
hinzufigen und weitere 2-3 Minuten braten.
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Tortilla kusst Wrap

’ , Die kostlich gewickelten

Wraps schmecken warm wie kalt
und lassen sich vielseitig fiillen.

Guten Appetit!

Zutaten Fir die Wraps

Wraps

Dose Kidneybohnen
Dose Mais

Romana Salat

Sour Cream

Chio Salsa Dip

(1x mild, 1x hot)
Tomaten
Gewlirzgurken
Zwiebel

salzige Tortilla Chips

Zutaten Fir die Guacamole

3 Avocados

1 Zwiebel

1 Limette
Salz & Pfeffer
Knoblauchgewdrz

Alina Kestern

Zubereitung

1 Die Avocados schalen und mit einer Gabel zu
einem Brei zerdrlicken. Die Zwiebel in Wiirfel

hacken und dazugeben. Mit gepresstem Limetten-
saft, Pfeffer, Salz und Knoblauch wirzen.

Die Wraps kurz nach Packungshinweis in den
Ofen schieben.

Die Tomaten, GewUrzgurken und Zwiebeln klein
schneiden und die Zutaten aus den Dosen ab-
tropfen lassen. Einen Teil der Tortilla Chips zerbroseln.

4 Dann nach Belieben den Wrap belegen.
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Sexis Slovs Food) Experience

b

Als Fleischbeilage empfehle ich
Hahnchen im Speckmantel.

Dv. Tebias Recke

Ofengemuse
Zutaten Zubereitung
500 g kleine Kartoffeln Den Ofen auf 200 °C vorheizen. Eine Pfanne
400 g rote Spitzpaprika mit reichlich gutem Olivenél aufsetzen und die
%(5)8 9 gEerryt.omaten gewaschenen und geschalten Kartoffeln halbieren
100 g Fetaammgnons und kurz durchschwenken. Die Spitzpaprika entker-
1  Zwiebel nen und ebenfalls halbiert kurz hinzugeben. Dann
6 Knoblauchzehen mit den Krautern mischen und in eine ofenfeste
viel  Olivenol Form geben.
Meersalz & Pfeffer
Thymian Tomaten vierteln, Champignons halbieren und
Majoran Feta in Wiirfel schneiden. Zwiebel in Ringe
Oregano schneiden und Knoblauch schalen.
Rosmarin

3 Alle Zutaten zu den Kartoffeln und der
Spitzpaprika in die Form geben, durchriihren
und mit Meersalz, Pfeffer, Kimmel und scharfem

Paprikapulver wirzen. Nun in den
Ofen fur ca. 30 Minuten. Ab und zu umrihren.

Sobald die Kartoffeln gar sind, kann serviert
werden.






Jibbesche Gyros-\Jariation

mit Spinat-Salat

’ , Um eine vegetarische

Variante zu zaubern, kann man
auch Gyros Streifen aus

Soja verwenden.

Zutaten

1

2
400 g
400 g
800 g
400 g
1 Pkg.

100 g
1 Pkg.

n.B.

grofde Zwiebel
Knoblauchzehen
frische Champignons
Nudeln, Penne
geschnetzeltes Gyros
rote, gewlirfelte Paprika
passierte Tomaten
Becher Sahne
Schmand

geriebener Emmentaler
Salz & Pfeffer
rosenscharfes
Paprikapulver

andere Gewlrze

Zubereitung

Die Halfte der gewdrfelten Zwiebel und eine

fein geschnittene Knoblauchzehe mit Olivendl
in einer Pfanne kurz andlnsten, dann die Champi-
gnons in Scheiben schneiden und hinzugeben. Mit
Pfeffer und Salz wirzen und nach einigen Minuten
aus der Pfanne nehmen.

Zwischendurch die Nudeln vorkochen (ein
paar Minuten weniger als auf der Packung

angegeben), den Ofen auf 180 °C Umluft vorheizen.

3 Den Rest der Zwiebelstticke und die zweite
Knoblauchzehe mit dem Fleisch leicht an-
braten, spater die Paprikastlicke hinzugeben und
ebenfalls kurz anbraten.

Mertin Libbers

Mit den passierten Tomaten
,abléschen" und die Pilze wieder hinzugeben.

Einige Zeit kdcheln lassen und nach belieben wiir-
zen. Mit Sahne verfeinern und weiter kdcheln lassen,
bis ein Grofsteil der Flissigkeit verdampft ist. Zum
Schluss die Nudeln hinzugeben und gut unterriihren.

Eine Auflaufform mit Schmand bestreichen

und die Gyros-Nudel-Masse abwechselnd mit
dem Kase schichten. Fir eine leckere Kruste den
restlichen Kése und Schmand gleichmaRig oben-
drauf verteilen.

5 Etwa 20 Minuten im Ofen backen, et voila!
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E . ’ , Schmeckt prima dazu:

Knoblauchbaguette aus dem Ofen

oder ein frisches Baguette vom

nach Art des Haushaltsvorstandes e e enet s fﬁ

Créme fraiche dazu.

Zutaten Zubereitung Gulian, Koldewsery

500 g Kassler In einer heiRen Pfanne den Kassler anbra-
100g Fleischwurst ten. Das Ganze dann mit den Gewdrzen und
1 groRe Zwiebel

1 Glas klein gehackte
Gewlrzgurken
100g gewdrfelte Alles in einen groRen Topf fiillen. Die Gurken-
Kirschtomaten
1/2 Glas Letscho
(alt. Zigeunersauce)

mit Salz schon pikant abschmecken. Danach die
Fleischwurst und die Zwiebeln dazugeben.

und die Tomatenwdrfel hinzufligen und alles
mit dem Letscho/Zigeunersauce abléschen. Mit

n.B. Ketchup zum Andicken Wasser beftillen, bis die Konsistenz noch cremig,
n.B. edelsifes Paprikapulver aber nicht zu dickfllssig ist. Nach Belieben mit
etwas Ol und Wasser Ketchup und Paprikapulver abschmecken.

1 Becher Créme fraiche . .
3 Das Ganze 30 Minuen kocheln lassen und

nach Belieben nachwirzen.
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Ein Gedicht aus Bambussprossen und Enoki

’ , Reis, Curry und Bambus-

sprossen getrennt voneinander
servieren. Die Limettenhalften zur

Dekoration oder fiir ein extra Ma
an Frische verwenden.

Zutaten

5009
1

2

4 EL
2

2 EL
400 g
2

2

200 g
400 g
400 g
2
309
2

gewdrfelter Seidentofu
grofde Zwiebel
Knoblauchzehen
Sojasauce

Dosen Kokosmilch
rote Currypaste

Enoki Pilze

rote Paprika

grofse Méhren
Babymais
Bambussprossen
Jasminreis

Stiele Zitronengras
grlner, frischer Pfeffer
halbierte Limetten
Erdnussol

Salz & Pfeffer

Zubereitung

Der Tofu wird - am besten Gber Nacht, mindes-
tens aber 4 Stunden lang - eingelegt.
Hierfur die Halfte der Zwiebel und eine Knoblauchze-
he mit Erdnussol in einer Pfanne kurz andiinsten und
mit etwas Sojasauce abloschen. Unter Zugabe einer
halben Dose Kokosmilch kurz aufkochen lassen und

wahrenddessen einen Teil der Currypaste hinzugeben.

2 Alle Zutaten waschen, putzen und schneiden.

Dann in einem grofden Topf die andere Halfte der
Zwiebel und eine Knoblauchzehe mit
Erdnussol kurz andlinsten und mit Sojasauce
abléschen. Jetzt den Rest der Kokosmilch hinzugeben

Mastin Sibbers

und kurz, unter Hinzugabe der Curry-
paste, aufkochen lassen. Nach und nach die Zutaten

- ausgenommen Reis, Bambussprossen und Limetten -
hinzugeben und bei geringer Hitze weiter kdcheln lassen.

Zwischenzeitlich den Jasminreis nach
Packungsangaben zubereiten.

Den Ofen auf 180 °C Umluft vorheizen. Die

Tofuwdrfel in einer Pfanne leicht anbraten, bis
eine goldene Kruste entsteht und die Flussigkeit
verdampft ist. AnschlieRend auf einem Backblech
verteilen und im Ofen knusprig anbacken.

6 Danach mit dem Gemdise vermengen.



Leicht Vegan




b}

Schnittlauchrolichen und Créme

SCh meth d UCh |m V\/intel’ fraiche verziert servieren. '_—ﬁ

Mit Speck, Kirbiskernen,

Qulbion Kelelewvey

Zutaten Zubereitung
1-2  Zwiebeln Zwiebeln schalen, wiirfeln und in einem Topf 3 Den Topfinhalt mit dem Purier-

300g Mohren mit Ol glasig diinsten. Méhren und Kartoffeln stab purieren. Das Ganze dann mit Salz,
2004 K?rtc'JffeIn schalen, waschen und in grobe Wirfel schneiden. Pfeffer und Muskat abschmecken.

700 g Kurbis L . .

Kurbis schalen, Kerne entfernen und Fruchtfleisch
11 Wasser R
3TL Gemiisebriihe grob wiirfeln.

Salz & Pfeffer

‘ Kartoffeln, Méhren und Kurbis hinzufiigen.
geriebene Muskatnuss

Mit 1 Liter Wasser aufgiezen. Die GemUise-
20g Kirbiskerne brihe einrGhren und 20-25 Minuten kécheln. In der
150 g Creme fraiche Zwischenzeit Speck in feine Streifen schneiden und
n.B. Speck in einer Pfanne leicht anbraten.






Stichnsths S

mit Ofenkartoffeln

’ , Als Beilage empfiehlt sich
je nach Geschmack Knochen-,
Kochschinken, Schnitzel oder

vegetarische Alternativen.

Zutaten
2 kg

500 g
2EL

ungeschalten Spargel
Butter

Zitronensaft

Zucker

Salz

Drillinge (Kartoffeln)
Olivenol
grobes Meersalz

Zubereitung

Die holzigen Enden des Spargels groRzligig
abschneiden und die Spargelstangen schalen.

Den geschalten Spargel mit Salz, Zucker,

Butter und etwas Zitronensaft ca. 8-15 Minu-
ten (je nach Dicke der Spargelstangen) in einem
grofden Topf mit reichlich Wasser gar kochen. Er
ist fertig, wenn er sich beim Hineinstechen weich
anfihlt. Alternativ kann der Spargel auch gutim
Dampfgarer zubereitet werden.

3 Die Kartoffeln grindlich waschen und mit
der Schale in kochendem, leicht gesalzenem
Wasser ca. 15 Minuten garen.

Dv. fabian Stichneth

4 AnschlieRend Kartoffeln ab-
gielen, ordentlich abtropfen lassen, halbieren
und in eine Schissel geben.

5 Die Kartoffeln mit reichlich Olivendl betraufeln,
gut durchschwenken und auf einem mit Back-
papier ausgelegten Backblech verteilen.

6 Die Kartoffeln mit Meersalz bestreuen und bei
ca. 220 °C ca. 10-15 weitere Minuten im Ofen
backen.

T' PP Wenn es mal schneller gehen muss,
dann gibt es Hollandaise auch im

Tetra Pak — sogar laktosefrei.






Kathacwnyna

wie ein warmer Sommerregen

b}

Dazu passen Reis oder Brot,
wie beispielsweise Naan.

Zutaten
400 g

AN WE

4

1EL

2 EL
1-2 EL
7549
250 ml
250 ml
1TL
1/4 TL
11/2TL
1/2 TL
1TL

TK-Gemduse

grofde Zwiebel
Knoblauchzehen
Hlhnerbriste
Kardamomkapseln
Nelken

purierter Ingwer
Pflanzendl
Tomatenplree
gemahlene Mandeln
Hlhnerbrihe
Schlagsahne
Koriander

Piment
Kreuzkiimmel (Cumin)
Kurkuma
Chiliflocken

Zubereitung
1 TK-Gemduse auftauen.

Zwiebeln klein und die Koblauchzehen fein

hacken, das Fleisch in etwas grofsere Wiirfel
schneiden. Die Kardamomkapseln zerdriicken und
mit den Nelken im Mérser mahlen.

Das Ol in einem mittelgroken Topf erhitzen,

Zwiebeln und das Nelken-Kardamom-Gemisch
darin anduinsten und glasig werden lassen. Jetzt
Huahnerfleisch, Knoblauch und das Ingwerplree
dazugeben und weitere 4 Minuten unter Rihren
durchbraten. Die restlichen Gewlirze dazugeben,
einige Minuten weiterriihren und dabei das Ganze

sehr gut durchmischen und durch-
kochen lassen.

Tomatenplree, Mandelmehl, Briihe und Sahne

jeweils nacheinander einrtihren, aufkochen
und bei niedriger Hitze 15-20 Minuten kocheln
lassen, bis das Ganze eine dick-cremige Konsistenz
erlangt hat.

Sollte die Konsistenz zu dickflissig sein, kann
mit Brihe gegengesteuert werden. Zum
Ende der Kochzeit das aufgetaute und abgetropfte
TK-Gemduse dazu geben und bis zum Ende garen

lassen.



g
- 285

=7
y

A

71 AU

Leicht Vegetarisch

M, S —

—




Melonen-Feta-Salat

’ , Perfekt fir heiRe

Sommertage. Als Beilage eignet
sich am besten Baguette.

Zutaten

1,5 kg
400 g
8

2
47L
6 EL

100 g

Wassermelone

Feta

Zweige Thymian
Limetten, davon der Saft
Honig

Olivenol

Salz & Pfeffer
Pinienkerne

Zubereitung

Das Fruchtfleisch der Wassermelone in mund-
gerechte Wirfelchen schneiden und in eine
Schissel geben.

Den Feta grob broseln und zur Wassermelone
geben. Die Blattchen des Thymians von den
Stielen zupfen und ebenfalls hinzugeben.

3 Aus dem Limettensaft, Honig, Olivendl, Salz
und Pfeffer ein Dressing anrtuhren und Uber
dem Melonensalat verteilen. Fir mindestens 15
Minuten ziehen lassen.

bY? tnike Weinelostt

Pinienkerne ohne Fett in der
4 Pfanne rosten, bis sie goldbraun sind. Uber
den Salat geben und servieren. Dazu eignet sich
Baguette als Beilage.






W{ec&ew&w

Curry auf Gemusebasis

b}

Servieren und nach Belieben
mit Sojasauce und Koriander

Zutaten

1 Zucchini
400 g Karotten
100 g Kartoffeln
1 Mango
1 Ingwer
500 ml  Kokosmilch
300 ml  Gemdusebriihe

250 g Reis

1 Dose Kichererbsen

1 Handvoll
Cashewkerne
Sojasauce
Koriander

ca. 1 EL Currypaste

Kokosol

Zubereitung

Zucchini, Karotten, Kartoffeln und Mango klein
schneiden.

Nach Geschmack klein gehackten Ingwer in
etwas Kokosol anbraten. Das geschnittene
GemUse mit anbraten, die Mango zur Seite stellen.

3 Mit Kokosmilch abléschen und so viel Ge-
musebrihe dazugeben, dass das Gemluse
bedeckt ist.

4 Aufkochen lassen und nach Geschmack

Currypaste dazugeben und verrihren.

Zwischenzeitlich den Reis nach
Packungsangaben zubereiten.

verfeinern. n

6 Zum Ende der Kochzeit die
Kichererbsen, die Mango und die Cashewker-
ne dazugeben und alles durchziehen lassen.






’ , Um eine vegane Variante

zu zaubern, einfach Blatterteig,

. . Krauterfrischkase und Schinken-
mlt Llebe spicker in veganen Varianten
verwenden.
Zutaten Zubereitung Necljer
1 Pkg. TK-Blatterteig Blatterteig auftauen lassen, Teigplatten hal- Die Teigtaschen fir ca. 20
100g gewirfelter bieren. Minuten bei 180 °C Umluft in den Ofen geben.

Kochschinken
1 gewidirfelte, kleine

Zwiebel
100 g Krauterfrischkase
Pfeffer
1 EiweiR
1 Eigelb

Zutaten verrihren und mit Pfeffer abschme-
cken. Die Fullung auf die Teigstticke verteilen,
moglichst in die Mitte.

3 Die Rander mit Eiweild bestreichen, Teigstu-

cke zu Taschen zusammenklappen, Rander
mit Hilfe einer Gabel zusammendrucken und die
Taschen auf ein Backblech platzieren.

4 Eigelb verquirlen und die Taschen damit be-
streichen.
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