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TEMPERATURANGABEN gelten flir Ober- und Unterhitze, die in Klammern
fur HeiBluft.

Verwendete ABKURZUNGEN:
g = Gramm, kg = Kilogramm, TL = Teeloffel, EL = Essloffel, ml = Milliliter,
| = Liter, Pck. = Packung, @ = Durchmesser, TK = Tiefkuhlprodukt.

Rezepte sind fiir 4 Personen, falls nicht anders vermerkt.
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WELCHE LEBENSMITTEL MACHEN SCHLAU?

Zuerst mal viel trinken und am besten Wasser,
Wasser, Wasser. Denn ein Mangel an Flussigkeit \l"-‘
bringt Mudigkeit, Konzentrationsverlust und ~
verminderte Leistungsfahigkeit mit sich.

Dann starken dich auch noch Nisse, Obst, griines Gemdise,

Vollkornprodukte, Hilsenfriichte und ein bisschen Kakao bei
der Konzentration.

Eont pupen Konmbination pond Hufer :
sprich fvgmwa it Joghunt oden VJ\[MW

WELCHE LEBENSMITTEL BRINGEN
POWER IN DEIN LEBEN?

Dazu brauchst du Kalzium und EiweiB. Eiweifllieferanten
findest du in Milchprodukten, Fleisch, Niissen und Hulsen-
friichten. Besonders viel Kalzium steckt ebenfalls in Milch-
produkten sowie in griinem Gemuse und Mineralwasser.

Perfekt passen da auch unsere Kartoffelgerichte in “ "
Kombination mit Milchprodukten. Sie bieten eine ‘
hochwertige Kombi an tierischem und pflanzlichem

Eiweifs.

Der Korper benétigt fiir den Energiestoffwechsel unbedingt Vitamin B12. Es kommt nur
in tierischen Lebensmitteln wie Fleisch, Fisch, Eiern und Milcherzeugnissen vor. Es ist
ein Turbovitamin fiir alle drei Superhelden.
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BUTTER
* Fir1Packchen Butter

(250 g) werden etwa
4 | Milch bendtigt!

‘ Milch besteht aus Wasser,

Milchzucker, EiweiB & Fett.
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Je nach Zugabe von Sahne
y o ist er in verschiedenen Fett- -
SAHNE 'ﬂ":' '. -3 stufen erhaltlich. :
{ |st das_l\fl_llﬁllfett aus dem auch
d|e Butter hergestellt wird.

JOGHURT

gehort wie Buttermilch,

r Welchkase, Schnlttkase,
ist so etwas ahnllches wie Quark, Hartkase entstehen durch

nur fester und cremiger. _ | unterschledllche Reifezeiten.
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ZUTATEN @ O O
FISCHPFLANZERL

1 Zwiebel

1 EL Rapsol

300 g Lachsforellenfilets*
1 Ei

1-2 EL Semmelbrosel
Salz | Pfeffer

*en Eﬂ%&/nﬁﬁcw

ZUM BRATEN
Rapsol
BRATKARTOFFELN
800 g Pellkartoffeln
2 EL Rapsol

Salz | Pfeffer
Krauter
BUTTERGEMUSE

3 Gelbe Riiben

2 EL Butter

1 rote Paprikaschote
150 g Erbsen (TK)

1 kleine Dose Mais
(2140 9)

Salz | Pfeffer

1 Fur die Fischpflanzerl die Zwiebel schilen und fein
schneiden. Im heiflen Ol andiinsten und abkiihlen lassen.

2 Die Fischfilets sehr fein schneiden. Zwiebel, Ei und
Semmelbrosel unterkneten und wiirzen. Die Masse sollte
gut formbar sein. Mit befeuchteten Hinden kleine
Pflanzerl formen. In heifem Ol von beiden Seiten gold-
braun braten.

3 Fir die Bratkartoffeln die Kartoffeln schalen und in
Wiirfel schneiden. Im heif}en Ol rundum goldbraun braten
und wirzen.

4 Fir das Buttergemiise die Gelben Riiben schélen und in
Scheiben schneiden. In der heifien Butter bissfest dinsten.
Die Paprikaschote waschen, putzen und klein schneiden.
Mit den Erbsen und dem abgetropften Mais zu den Gelben
Riben geben. Wiirzen und 5 Min. weiterdiinsten.

5 Die Fischpflanzerl mit den
Bratkartoffeln und dem Gemiise
anrichten.
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> | Brst MEHL. 55
sorgt dafiir, dass das
Ei am Fleisch gut
haften bleibt.
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2 Dann EL Es fu:
tioniert wie ein Kleber ’
fiir die Semmelbrosel. 1' ;

& SEMMELBROSEL,
CORNFLAKES, PANIERMEHL
.

sorgen fiir eine knusprige Hiille.




KARTOFFELN

bie ﬁoﬁwmto/ﬁ[m schmclan super zu lewnz
thm Flevoch. du learnmot st anch ato MW%JC
it e bunton Salat seavitin.

ZUTATEN @ @

16 kleine, festkochende
Kartoffeln

80 g Butter

Salz

2-3 Knoblauchzehen

3 EL Semmelbrosel

3 EL geriebener
Bergkase

9

1 Die Kartoffeln schilen. Mithilfe eines Suppenloftels
in engen Abstanden einschneiden. Nebeneinander in
eine gefettete Auflaufform setzen. Die Butter schmelzen
und tber die Kartoffeln verteilen. Salzen und im Back-
ofen garen.

GARZEIT: CA. 45 MIN. BEI 200 °C (180 °C)

2 Den Knoblauch schilen und sehr fein schneiden.
Mit den Semmelbréseln und dem Kése mischen. Uber
die Kartoffeln geben und 10 Min. bei 200 °C (180 °C)
uberbacken.

mebwu'/wmgwfap SHed unten dic
l%tﬂfm C%mt, damm schatideot du s
nieht so sehatdl dunch.
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ZUTATEN @ @ @ 1 Den Zucker mit 100 ml Wasser aufkochen. Die © @
100 g Zucker  gefrorenen Beeren dazugeben und abkiihlen lassen.
300 g TK-Blaubeeren L4 ‘
200 g Frischkase 2 Die Mischung mit einem Stabmixer piirieren. Nach
([

Belieben durch ein Sieb passieren, um grobere Hautsttick-

chen oder Kerne zu entfernen. Den Frischkése unterrithren. @
°

Fin dioeo Evo buanchot du leeine

3 Die Creme zugedeckt ins Gefrierfach stellen. Nach 3 Std. o
mit einem Schneebesen gut durchrihren, um die Bildung ®
von Eiskristallen zu verhindern. Diesen Vorgang noch zwei

Mal nach je 2 Std. wiederholen. Das Eis dann tiber Nacht

durchfrieren lassen.
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KITCHEN KIDS
mewtm Grab

Entdecke die frohliche Welt des Kochens!

Dieses bunte Kochbuch bietet dir einfache und leckere Rezepte — von Friith-
stucksmusli und Pausensnacks bis hin zu frischen Salaten, herzhaften Haupt-
gerichten und stufSen Leckereien. Jedes Rezept ist Schritt fiir Schritt erklart, mit
vielen Bildern und Tipps, damit du sicher und mit Spaf kochen kannst.

Also schnapp dir den Kochloffel und ab an die Topfe!
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KITCHEN

www.diehauswirtschafterei.de
ISBN 978-3-9817582-9-0
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