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Omelette mit Kartoffeln

Einkaufsliste

O 800 g Kartoffeln

0O 2 zwiebeln
O 6Eier

_J Aus dem Vorrat

Portionen ———— > 4
Zubereitungszeit —> 30 Min.

— 1TLSalz
— 3 EL Rapsol
— 1 Messerspitze Pfeffer
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Couscous-Salat

Einkaufsliste

AR ———
O 250 g Couscous
O 1 salatgurke
O Paprikaschoten

_J Aus dem Vorrat

Portionen ——> 4
Zubereitungszeit —> 20 Min.

— 6 EL Olivenol
— 2-3 EL WeilRweinessig
— Salz und Pfeffer

www.in-form.de

Zubereitung _§
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Die Kartoffeln waschen und in Salzwasser 20—30 Minuten garen.
Die abgekihlten Kartoffeln pellen und in Scheiben schneiden.
Die Zwiebeln schilen und wiirfeln. AnschlieRend in Ol anschwitzen.

Nach ein paar Minuten die Kartoffelscheiben dazugeben.

Die Eier mit Salz und Pfeffer verquirlen und in die Pfanne gieRen.
Bei mittlerer Hitze 5-6 Minuten braten, bis die Unterseite goldbraun ist.

Das Omelette wenden und auf der hellen Seite noch einmal 5 Minuten braten.

Variationen
oA

Mit gemischten Krautern in der
Eiermasse (frisch oder tiefgekihlt)

Mit Paprika und Pilzen

Gefordert durch:

* Bundesministerium
A | fir Landwirtschaft, Erahrung
und Heimat

aufgrund eines Beschlusses
des Deutschen Bundestages

Zubereitung J

FOWEG M

Tipp: Die Kartoffeln kénnen schon
am Vortag gekocht werden. Auch gut
zur Verwertung von Kartoffelresten.

0 Verbraucherzentrale

B curopa-universitst
" Flensburg

Couscous mit 300 ml heiRem Wasser tibergieen und 5 Minuten quellen lassen.

Paprika in Wirfel schneiden. Gurke ebenfalls wiirfeln.
Flr das Dressing Olivendél mit Essig, Salz und Pfeffer vermischen.

Alle Zutaten mischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Variationen QQ
R —

Mit frischen Krdutern wie Minze oder Petersilie

Mit Tomaten und Frihlingszwiebeln
Mit Kidneybohnen oder Kichererbsen

Scharf: mit Chiliflocken
SUR: mit Rosinen oder Honig

Gefordert durch:

L

Bundesministerium
fiir Landwirtschaft, Erndhrung
und Heimat

aufgrund eines Beschlusses

des Deut:

schen Bundestages

Tipp: Der Salat lasst sich gut
als Mittagessen mitnehmen,
z. B. in die Schule oder an
den Arbeitsplatz.

Verbraucherzentrale % Europa-Universitat
WA Flensburg
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Kartoffel-Gemiisesuppe

Einkaufsliste

W , O 1 Bund Suppengriin (Karotten,
\ 3t d Sellerie, Lauch)

0O 1 zwiebel
0O 600 g Kartoffeln

_J Aus dem Vorrat

— Gemusebriihe
— 1ELRapsol
— Salz und Pfeffer

Portionen > 4
Zubereitungszeit —> 30 Min.
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< \ : Radieschen-Quark
. {.{; 4 Einkaufsliste
" ‘ By 0O 250¢g Quark

oo 0O 200 g Frischkase
S O 1 Bund Radieschen

_J Aus dem Vorrat

— Salz
Portionen _ 4 — Pfeffer

Zubereitungszeit —> 10 Min.

www.in-form.de

Zubereitung _§ 1,

Kartoffeln, Zwiebel und Suppengriin waschen, schdlen, klein schneiden. /
Rapsol in einem Topf erhitzen. Kartoffeln und Suppengriin darin andiinsten.

Einen Liter Gemisebriihe nach Packungsanleitung zubereiten.
Q r é
%

Tipp: Reste der Suppe lassen sich gut

Briihe Giber das Gemiise geben und ca. 10 Minuten kdcheln lassen.

@EOOO M

Suppe mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Variationen QQ %
e~ 3

Suppe am Ende der Kochzeit mit
einem Stabmixer durchpiirieren

portionsweise einfrieren.
— Mit Berglinsen oder Tiefkiihl-Erbsen

Gefordert durch:

Bundesministerium A o i
* fiir Landwirtschaft, Emahrung 0 Verbraucherzentrale % Elumpbau’ugmversltat
und Heimat

aufgrund eines Beschlusses
des Deutschen Bundestages

Zubereitung J

Die Radieschen waschen und putzen.

@ Radieschen fein reiben oder in kleine Wiirfel schneiden.
@ Quark, Frischkdse und Radieschen vermengen und
mit Salz und Pfeff er abschmecken.

Mit Brot, Gemusesticks oder Kartoffeln servieren.

Variati onen
e~ 3

N

Tipp: Radieschen
bleiben im Kiihlschrank

—  SUR: mit geraspeltem Apfel

—  Mit frischem Schnittlauch oder Friihlingszwiebeln

—  Statt Frischkése: Schmand oder Créme fraiche langer frisch, wenn das

verwenden Blattgriin entfernt wird.

Gefordert durch:

* Bundesministerium
72> | fiir Landwirtschaft, Emahrung
und Heimat

Verbraucherzentrale % Europa-Universitat
WA Flensburg

aufgrund eines Beschlusses
des Deutschen Bundestages
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Eine Banane in Scheiben schneiden
und einfrieren.

3
L7 £y
“einem 5ud9”

Tiefkiihlbeeren kénnen
Krankheitserreger enthalten.
Zur Sicherheit die Beeren mindestens zwei
Minuten mit etwas Wasser aufkochen. Danach

O G

p joghurt'EiS mit Beeren Alle Friichte bereitstellen. abkiihlen lassen und wie gewohnt verwenden.
\ ’ o . ichtig fiir Risik : il hen,
Alle Zutaten mit einem Stabmixer Besonders ch. tig fir lel ogruppen: dltere Menschen,
~_ . . o Personen mit geschwdchtem Immunsystem oder
5; zu einer cremigen Masse purieren. Vorerkrankungen, kleine Kinder und
Einkaufsliste Schwangere.
O ———
Variationen Q?
O 1Banane —— %
J O 200 g Beeren, tiefgekiihlt — Mit frischen Friichten garnieren Tipp: Das Rezept eignet sich perfekt,
% & N 0O 200 g Naturjoghurt — Mit Kakaopulver flr um braune Bananen zu verwerten.
P eine schokoladige Note Diese sind besonders sii}, sodass kein
) :g' &b zusatzlicher Zucker notig ist.

Gefordert durch:

* Bundesministerium
* fiir Landwirtschaft, Erahrung 0 Verbraucherzentrale
und Heimat

B uiopa-universitat
v 0

Flensbui

Portionen ) 2

Zubereitungszeit —> 10 Min.

Fakulat |

aufgrund eines Beschlusses
des Deutschen Bundestages
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