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GRUNDLAGEN

Kochen passend zum Arbeitstag

Dieses Buch verbindet Vorbereitung und Feierabendkiiche. Die 75 Rezepte ergeben
Uberwiegend vier erwachsene Portionen. Du kannst einen Teil frisch essen und weitere
Portionen fiir die nachsten Tage kalt stellen oder einfrieren.

Ein einzelner Airfryer-Korb hat begrenzten Platz. Fur vier Portionen kalkulieren wir mehrere
kleine Korbladungen. Die Garzeit gilt je Durchgang; die gesamte Airfryer-Zeit steigt mit
deren Anzahl. Bei einem grofBen Doppelkorbgerat kannst du passende Mengen gleichzeitig
zubereiten.

Die Rezepte sind bewusst aus wiederkehrenden Vorratszutaten aufgebaut. Plane zuerst

zwei oder drei Gerichte, prife vorhandene Lebensmittel und kaufe danach ein. Bereite nicht
automatisch eine ganze Woche fiir den Kiihlschrank vor.
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GRUNDLAGEN

Ein tiberschaubarer
Vorbereitungsablauf

Stelle saubere flache Vorratsbehalter bereit und beschrifte sie mit Gericht und Datum.
Bereite zuerst verzehrfertige Zutaten und Dips vor, anschlieBend Gemdise und zuletzt rohes
Fleisch oder Fisch. Reinige Arbeitsflachen und Gerate zwischen diesen Schritten.

Verteile frisch gegarte Speisen zum ziigigen Abkihlen auf kleine Portionen. Stelle sie
zeitnah gekuihlt bereit; lasse sie nicht stundenlang auf der Arbeitsplatte stehen. Dips und
frische Beilagen kommen in eigene Behalter, damit die warmen Bestandteile nicht alles
aufweichen.

Knusprige Taler und Toasts lassen sich nach dem Kiihlen erneut im Airfryer erwarmen.

Cremige Auflaufe bleiben am besten in einer geeigneten Form. Priife beim Aufwarmen die
Mitte und verlasse dich nicht allein auf heiBe Rander.
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GRUNDLAGEN

Deine Lunchbox unterwegs

Bewahre vorbereitete Mahlzeiten bis zum Mitnehmen im Kihlschrank auf. Fir Wege ohne
direkte Kiihlung ist eine Kuhltasche mit Kiihlakkus sinnvoll. Am Arbeitsplatz die Box wieder
kalt stellen. Fir langere Lagerung geeignete Portionen direkt nach dem Abkihlen
einfrieren.

Die Rezeptnotizen schlagen eine kurze Lagerdauer vor. Fischgerichte und Reisgerichte sind
besonders zeitnah eingeplant; andere Gerichte innerhalb von zwei Tagen verwenden.
Gekuhlte Milchprodukte separat mitnehmen. Einfrieren verandert manche Texturen, vor
allem bei Quark, Joghurt und wasserreichem Gemdse.

Zum Auftauen rechtzeitig in den Kihlschrank stellen. Nur die benétigte Portion erwarmen

und griindlich durcherhitzen. Die Garzeit fur ein frisch zusammengesetztes Rezept ist keine
pauschale Aufwarmzeit fir einen tiefgefrorenen Block.
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GRUNDLAGEN

Mengen und Garzeiten richtig nutzen

Alle Temperaturen sind in Grad Celsius angegeben. Die Rezepte sind ohne separates
Vorheizen geplant. Wenn dein Gerat Vorheizen verlangt, rechne diese Zeit hinzu und prife
die Speisen etwas friiher. Verwendet wird die HeiBluftfunktion, sofern das Handbuch nichts
anderes vorgibt.

Garzeiten gelten je Durchgang. Bei Speisen mit mehreren Phasen ist die Summe der Phasen
angegeben. GréBen, Schnittdicken und Fillhéhen gehéren zum Rezept. Andere sie beim
ersten Versuch maoglichst nicht. Fir groBere Mengen plane zusatzliche Korbladungen ein.

Gemiuse und Obst werden gewaschen und dort, wo es fiir die Kruste wichtig ist, getrocknet.
Bei Fleisch und Fisch sind die genannten Roh- beziehungsweise Auftauzustande
verbindlich. Hiilsenfruchtmengen beziehen sich auf das Abtropfgewicht. Gekochte Nudeln
und Reis werden gegart gewogen.

DIE AIRFRYER-KUCHE - BAND 4 7



GRUNDLAGEN

Sicher garen und aufbewahren

Rohes Fleisch nicht waschen. Hande, Brett und Werkzeuge nach Kontakt mit rohem Fleisch,
Fisch oder Ei grindlich reinigen. Verzehrfertige Zutaten getrennt halten. Mit rohen Zutaten
in Kontakt gekommene Marinade nicht ungegart als Dip verwenden.

Fur Fleisch, Fisch, Eiergerichte und beim Aufwarmen empfiehlt das Bundesinstitut fir
Risikobewertung mindestens 70 °C fiir zwei Minuten an allen Stellen. Im dicksten Bereich
messen; Knochen und heil3e Formen nicht mit der Messspitze berihren. Farbe und
Braunung allein sind keine sichere Garprifung.

Reste zligig in flachen Behaltern abkiihlen und gekuhlt lagern. Der Kihlschrank sollte
hochstens 7 °C, besser 5 °C haben. Plane Reste innerhalb von ein bis zwei Tagen ein; fir
langere Aufbewahrung geeignete Portionen einfrieren. Speisen nicht mehrfach aufwarmen.

Kartoffeln und Getreideprodukte goldgelb statt dunkel rosten. Fir diese Gerichte moglichst
nicht Gber 180 °C arbeiten und nicht langer als n6tig garen. Bei Rauch Gerat ausschalten
und die Herstellerhinweise beachten. Keine ungeeigneten Materialien, losen Papierbogen
oder Folien in den Heizbereich gelangen lassen.
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GRUNDLAGEN

Nahrwerte und Zutatenhinweise

Die Nahrwerte sind redaktionelle Schatzungen aus typischen Zutatenwerten. Kalorien
werden auf etwa funf Kilokalorien, EiweiB, Kohlenhydrate und Fett auf ganze Gramm
gerundet. Marken, Fettstufen, Abtropfgewichte und tatsachlich mitgegessene Ol- oder
Paniermengen verandern das Ergebnis.

Alle Werte gelten pro angegebener Portion, ohne zusatzliche Beilagen. Knochen werden
bei den betreffenden Anfangerrezepten nicht als essbare Menge gerechnet. Fiir
medizinisch genaue Ernahrungsvorgaben die tatsachlich verwendeten Produkte und
verzehrten Mengen berechnen lassen.

Prife bei Allergien stets Verpackungen und Zutatenlisten, insbesondere bei Brot, Tortillas,

Kase, Pesto, Hummus und Wirzprodukten. Das Buch garantiert keine allergenfreie
Zubereitung. Ersatzprodukte konnen Konsistenz, Garzeit und Nahrwerte verandern.

DIE AIRFRYER-KUCHE - BAND 4



REZEPTE 01-15

Friihstiick fiir Arbeitstage

01 Frahstlckstoast mit Schinken und Ricotta

02 Pilztoast mit kdrnigem Frischkase
03 Paprikatoast mit Pesto
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05 Thunfischtoast fir die Mittagspause
06 Spinat-Feta-Eierportionen

07 Paprika-Eier fur die Lunchbox

08 Pilz-Eier mit Frischkase

09 Mohren-Ricotta-Eier

10 Erbsen-Eier mit Cheddar

11 Apfel-Quark-Haferportionen

12 Pflaumen-Hafer-Frihstlck auf Vorrat
13 Kirsch-Hafer-Topfchen
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FRUHSTUCK FUR ARBEITSTAGE

01 - Friihstiickstoast mit Schinken und Ricotta

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

10 Min. 5-7 Min. 180 °C 4

Zusatzliche Zeit: Fur 4 Portionen: etwa 4 kleine Korbladungen; Garzeit je Durchgang. Bei passenden groBeren Formen etwa
2 Durchgénge mit langerer Garzeit.

Zutaten Zubereitung

« 200 g Vollkorntoast 1. Kochschinken klein zerteilen und gegebenenfalls gut abtropfen lassen.
* 240 g Kochschinken 2. Aufstrich (Ricotta) diinn auf dem Toast verteilen. Den vorbereiteten

« 140 g Gouda, gerieben Belag daraufgeben, Kase (Gouda, gerieben) dartiber verteilen und lose

- 60 g Ricotta Stlicke andricken.

3. Toasts nebeneinander in den Korb legen. Bei 180 °C 5-7 Minuten
Uberbacken, bis der Kase schmilzt und das Brot goldgelb wird.

4. Mit einem Pfannenwender herausheben. Bei Beldgen aus gekihlten
Resten auch die Mitte vollstdndig durcherhitzen.

Darauf kommt es an
Ein diinner Belag wird schneller heiB und halt das Brot knuspriger. Zum Vorbereiten in flachen Behéltern zligig
abkiihlen und kalt stellen; knusprige Komponenten getrennt verpacken.

Aufbewahren

Nach zligigem Abkiihlen bei héchstens 5 °C lagern. Innerhalb von 2 Tagen verbrauchen oder portionsweise
einfrieren. Kalte Milchprodukte getrennt lagern. Beim Aufwarmen mindestens 70 °C fiir 2 Minuten an allen Stellen
erreichen.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
340 kcal - 27 g Eiwei3 - 23 g Kohlenhydrate - 16 g Fett
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FRUHSTUCK FUR ARBEITSTAGE

02 - Pilztoast mit kornigem Frischkase

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

10 Min. 5-7 Min. 180 °C

Zusatzliche Zeit: Fur 4 Portionen: etwa 4 kleine Korbladungen; Garzeit je Durchgang. Bei passenden gréBeren Formen etwa
2 Durchgédnge mit langerer Garzeit.

Zutaten Zubereitung

* 200 g Vollkorntoast 1. Champignons trocken tupfen und in 3 mm diinne Scheiben schneiden.
* 240 g Champignons 2. Aufstrich (korniger Frischkase) diinn auf dem Toast verteilen. Den

« 140 g Mozzarella, abgetropft vorbereiteten Belag daraufgeben, Kase (Mozzarella, abgetropft) dartiber

- 60 g karniger Frischkdise verteilen und lose Stiicke andrtcken.

3. Toasts nebeneinander in den Korb legen. Bei 180 °C 5-7 Minuten
Uberbacken, bis der Kase schmilzt und das Brot goldgelb wird.

4. Mit einem Pfannenwender herausheben. Bei Beldgen aus gekihlten
Resten auch die Mitte vollstandig durcherhitzen.

Darauf kommt es an
Ein diinner Belag wird schneller heiB und hélt das Brot knuspriger. Zum Vorbereiten in flachen Behéltern zligig
abkihlen und kalt stellen; knusprige Komponenten getrennt verpacken.

Aufbewahren

Nach zligigem Abkiihlen bei héchstens 5 °C lagern. Innerhalb von 2 Tagen verbrauchen oder portionsweise
einfrieren. Kalte Milchprodukte getrennt lagern. Beim Aufwarmen mindestens 70 °C fiir 2 Minuten an allen Stellen
erreichen.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
240 kcal - 14 g EiweiB3 - 24 g Kohlenhydrate - 9 g Fett
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FRUHSTUCK FUR ARBEITSTAGE

03 - Paprikatoast mit Pesto

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

10 Min. 5-7 Min. 180 °C 4

Zusatzliche Zeit: Fur 4 Portionen: etwa 4 kleine Korbladungen; Garzeit je Durchgang. Bei passenden groBeren Formen etwa
2 Durchgénge mit langerer Garzeit.

Zutaten Zubereitung

+ 200 g Vollkorntoast 1. Paprika, entkernt trocken tupfen und in 3 mm diinne Scheiben
« 240 g Paprika, entkernt schneiden.

+ 140 g Gouda, gerieben 2. Aufstrich (griines Pesto) diinn auf dem Toast verteilen. Den

vorbereiteten Belag daraufgeben, Kése (Gouda, gerieben) dariiber

* 60 rines Pesto . . ..
99 verteilen und lose Stiicke andrlicken.

3. Toasts nebeneinander in den Korb legen. Bei 180 °C 5-7 Minuten
Uberbacken, bis der Kase schmilzt und das Brot goldgelb wird.

4. Mit einem Pfannenwender herausheben. Bei Beldgen aus gekihlten
Resten auch die Mitte vollstandig durcherhitzen.

Darauf kommt es an
Ein diinner Belag wird schneller heiB und halt das Brot knuspriger. Zum Vorbereiten in flachen Behéltern zligig
abkiihlen und kalt stellen; knusprige Komponenten getrennt verpacken.

Aufbewahren

Nach zligigem Abkiihlen bei héchstens 5 °C lagern. Innerhalb von 2 Tagen verbrauchen oder portionsweise
einfrieren. Kalte Milchprodukte getrennt lagern. Beim Aufwarmen mindestens 70 °C fiir 2 Minuten an allen Stellen
erreichen.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
335 kcal - 15 g EiweiB - 26 g Kohlenhydrate - 19 g Fett
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FRUHSTUCK FUR ARBEITSTAGE

04 - Spinattoast mit Hummus

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

10 Min. 5-7 Min. 180 °C

Zusatzliche Zeit: Fur 4 Portionen: etwa 4 kleine Korbladungen; Garzeit je Durchgang. Bei passenden gréBeren Formen etwa
2 Durchgénge mit langerer Garzeit.

Zutaten Zubereitung
+ 200 g Vollkorntoast 1. Frischer babyspinat trocken tupfen und in 3 mm diinne Scheiben
schneiden.

* 240 g frischer Babyspinat

+ 140 g Cheddar, gerieben 2. Aufstrich (Hummus) dinn auf dem Toast verteilen. Den vorbereiteten
Belag daraufgeben, Kase (Cheddar, gerieben) dariiber verteilen und lose

«60gH
g nummus Stiicke andrlicken.

3. Toasts nebeneinander in den Korb legen. Bei 180 °C 5-7 Minuten
Uberbacken, bis der Kase schmilzt und das Brot goldgelb wird.

4. Mit einem Pfannenwender herausheben. Bei Beldgen aus gekihlten
Resten auch die Mitte vollstandig durcherhitzen.

Darauf kommt es an
Ein diinner Belag wird schneller heiB und hélt das Brot knuspriger. Zum Vorbereiten in flachen Behéltern zligig
abkihlen und kalt stellen; knusprige Komponenten getrennt verpacken.

Aufbewahren

Nach zligigem Abkiihlen bei héchstens 5 °C lagern. Innerhalb von 2 Tagen verbrauchen oder portionsweise
einfrieren. Kalte Milchprodukte getrennt lagern. Beim Aufwarmen mindestens 70 °C fiir 2 Minuten an allen Stellen
erreichen.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
315 kcal - 16 g Eiwei3 - 25 g Kohlenhydrate - 16 g Fett
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FRUHSTUCK FUR ARBEITSTAGE

05 - Thunfischtoast fiir die Mittagspause

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

10 Min. 5-7 Min. 180 °C 4

Zusatzliche Zeit: Fur 4 Portionen: etwa 4 kleine Korbladungen; Garzeit je Durchgang. Bei passenden groBeren Formen etwa
2 Durchgénge mit langerer Garzeit.

Zutaten Zubereitung

+ 200 g Vollkorntoast 1. Thunfisch im eigenen saft, abgetropft klein zerteilen und

« 240 g Thunfisch im eigenen gegebenenfalls gut abtropfen lassen.

Saft, abgetropft 2. Aufstrich (Doppelrahmfrischkése) diinn auf dem Toast verteilen. Den
« 140 g Gouda, gerieben vorbereiteten Belag daraufgeben, Kése (Gouda, gerieben) dariiber

. 60 g Doppelrahmfrischkése verteilen und lose Stiicke andrtcken.

3. Toasts nebeneinander in den Korb legen. Bei 180 °C 5-7 Minuten
Uberbacken, bis der Kase schmilzt und das Brot goldgelb wird.

4. Mit einem Pfannenwender herausheben. Bei Beldgen aus gekihlten
Resten auch die Mitte vollstandig durcherhitzen.

Darauf kommt es an
Ein diinner Belag wird schneller heiB und halt das Brot knuspriger. Zum Vorbereiten in flachen Behéltern zligig
abkihlen und kalt stellen; knusprige Komponenten getrennt verpacken.

Aufbewahren

Nach zligigem Abkiihlen bei héchstens 5 °C lagern. Innerhalb von 2 Tagen verbrauchen oder portionsweise
einfrieren. Kalte Milchprodukte getrennt lagern. Beim Aufwarmen mindestens 70 °C fiir 2 Minuten an allen Stellen
erreichen.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
350 kcal - 29 g Eiwei3 - 22 g Kohlenhydrate - 16 g Fett

DIE AIRFRYER-KUCHE - BAND 4 15



FRUHSTUCK FUR ARBEITSTAGE

06 - Spinat-Feta-Eierportionen

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

11 Min. 10-12 Min. 160 °C 4

Zusatzliche Zeit: Fur 4 Portionen: etwa 4 kleine Korbladungen; Garzeit je Durchgang. Bei passenden gréBeren Formen etwa
2 Durchgénge mit langerer Garzeit. - Zubehor: 2 flache ofenfeste Formchen a etwa 150 ml pro Grundmenge

Zutaten Zubereitung

* 8 Eier (GroBe M) 1. Frischer babyspinat sehr fein schneiden; festes Gemdse raspeln.

« 240 g frischer Babyspinat Férmchen mit dem Ol einfetten.

+ 120 g Feta 2. Eier mit Milch verquirlen. Gemuse und Kase (Feta) unterrihren. Auf
80 ml Milch (1,5 % Fett) zwei Férmchen pro Grundmenge verteilen, héchstens 2 cm hoch.
. , )

12 g Rapsol 3. Bei 160 °C 10-12 Minuten garen. Die Eiermasse muss bis in die Mitte

vollstandig gestockt sein.

4. Mindestens 70 °C fur 2 Minuten im Kern erreichen. Bei Bedarf
nachgaren. Mit Ofenhandschuhen herausnehmen und kurz setzen lassen.

Darauf kommt es an
Flache Fillhohen sind entscheidend fir die kurze Garzeit; keine hohen Tassen verwenden. Zum Vorbereiten in
flachen Behéltern zligig abkiihlen und kalt stellen; knusprige Komponenten getrennt verpacken.

Aufbewahren

Nach zligigem Abkiihlen bei héchstens 5 °C lagern. Innerhalb von 2 Tagen verbrauchen oder portionsweise
einfrieren. Kalte Milchprodukte getrennt lagern. Beim Aufwarmen mindestens 70 °C fiir 2 Minuten an allen Stellen
erreichen.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
275 kcal - 19 g EiweiB - 3 g Kohlenhydrate - 20 g Fett
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FRUHSTUCK FUR ARBEITSTAGE

07 - Paprika-Eier fiir die Lunchbox

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

11 Min. 10-12 Min. 160 °C 4

Zusatzliche Zeit: Fur 4 Portionen: etwa 4 kleine Korbladungen; Garzeit je Durchgang. Bei passenden groBeren Formen etwa
2 Durchgénge mit langerer Garzeit. - Zubehor: 2 flache ofenfeste Férmchen a etwa 150 ml pro Grundmenge

Zutaten Zubereitung

« 8 Eier (GroBe M) 1. Paprika, entkernt sehr fein schneiden; festes Gemdse raspeln.

« 240 g Paprika, entkernt Formchen mit dem Ol einfetten.

+ 120 g Gouda, gerieben 2. Eier mit Milch verquirlen. Gemiise und Kase (Gouda, gerieben)
80 ml Milch (1,5 % Fett) unterrihren. Auf zwei Férmchen pro Grundmenge verteilen, hochstens 2
° (]
' cm hoch.

* 12 g Rapsal . . - T,
3. Bei 160 °C 10-12 Minuten garen. Die Eiermasse muss bis in die Mitte

vollstéandig gestockt sein.

4. Mindestens 70 °C fiir 2 Minuten im Kern erreichen. Bei Bedarf
nachgaren. Mit Ofenhandschuhen herausnehmen und kurz setzen lassen.

Darauf kommt es an
Flache Fullhohen sind entscheidend fiir die kurze Garzeit; keine hohen Tassen verwenden. Zum Vorbereiten in
flachen Behaltern zligig abkiihlen und kalt stellen; knusprige Komponenten getrennt verpacken.

Aufbewahren

Nach zligigem Abkiihlen bei héchstens 5 °C lagern. Innerhalb von 2 Tagen verbrauchen oder portionsweise
einfrieren. Kalte Milchprodukte getrennt lagern. Beim Aufwarmen mindestens 70 °C fir 2 Minuten an allen Stellen
erreichen.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
305 kcal - 21 g EiweiB - 5 g Kohlenhydrate - 21 g Fett
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FRUHSTUCK FUR ARBEITSTAGE

08 - Pilz-Eier mit Frischkase

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

11 Min. 10-12 Min. 160 °C

Zusatzliche Zeit: Fur 4 Portionen: etwa 4 kleine Korbladungen; Garzeit je Durchgang. Bei passenden gréBeren Formen etwa
2 Durchgédnge mit langerer Garzeit. - Zubehor: 2 flache ofenfeste Férmchen a etwa 150 ml pro Grundmenge

Zutaten Zubereitung

« 8 Eier (GroBe M) 1. Champignons sehr fein schneiden; festes Gemiise raspeln. Formchen

+ 240 g Champignons mit dem Ol einfetten.

+ 120 g Doppelrahmfrischkase 2. Eier mit Milch verquirlen. Gemise und Kase (Doppelrahmfrischkase)
80 ml Milch (1,5 % Fett) unterrihren. Auf zwei Férmchen pro Grundmenge verteilen, hochstens 2
° (o]
' c¢m hoch.

* 12 g Rapsdl . : - .
3. Bei 160 °C 10-12 Minuten garen. Die Eiermasse muss bis in die Mitte

vollstandig gestockt sein.

4. Mindestens 70 °C fur 2 Minuten im Kern erreichen. Bei Bedarf
nachgaren. Mit Ofenhandschuhen herausnehmen und kurz setzen lassen.

Darauf kommt es an
Flache Fillhohen sind entscheidend fir die kurze Garzeit; keine hohen Tassen verwenden. Zum Vorbereiten in
flachen Behéltern zligig abkiihlen und kalt stellen; knusprige Komponenten getrennt verpacken.

Aufbewahren

Nach zligigem Abkiihlen bei héchstens 5 °C lagern. Innerhalb von 2 Tagen verbrauchen oder portionsweise
einfrieren. Kalte Milchprodukte getrennt lagern. Beim Aufwarmen mindestens 70 °C fiir 2 Minuten an allen Stellen
erreichen.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
265 kcal - 17 g EiweiB - 3 g Kohlenhydrate - 20 g Fett
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FRUHSTUCK FUR ARBEITSTAGE

09 - Mohren-Ricotta-Eier

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

11 Min. 10-12 Min. 160 °C 4

Zusatzliche Zeit: Fur 4 Portionen: etwa 4 kleine Korbladungen; Garzeit je Durchgang. Bei passenden groBeren Formen etwa
2 Durchgénge mit langerer Garzeit. - Zubehor: 2 flache ofenfeste Formchen a etwa 150 ml pro Grundmenge

Zutaten Zubereitung

* 8 Eier (GroBe M) 1. M6hre sehr fein schneiden; festes Gemuse raspeln. Férmchen mit dem
« 240 g Mohre Ol einfetten.

« 120 g Ricotta 2. Eier mit Milch verquirlen. Gemise und Kase (Ricotta) unterrihren. Auf

80 ml Milch (1,5 % Fett) zwei Formchen pro Grundmenge verteilen, héchstens 2 cm hoch.
. , (o)
¢ 12 g Rapsol 3. Bei 160 °C 10-12 Minuten garen. Die Eiermasse muss bis in die Mitte

vollstandig gestockt sein.

4. Mindestens 70 °C fiir 2 Minuten im Kern erreichen. Bei Bedarf
nachgaren. Mit Ofenhandschuhen herausnehmen und kurz setzen lassen.

Darauf kommt es an
Flache Fullhohen sind entscheidend fiir die kurze Garzeit; keine hohen Tassen verwenden. Zum Vorbereiten in
flachen Behaltern zligig abkiihlen und kalt stellen; knusprige Komponenten getrennt verpacken.

Aufbewahren

Nach zligigem Abkiihlen bei héchstens 5 °C lagern. Innerhalb von 2 Tagen verbrauchen oder portionsweise
einfrieren. Kalte Milchprodukte getrennt lagern. Beim Aufwarmen mindestens 70 °C fir 2 Minuten an allen Stellen
erreichen.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
255 kcal - 17 g EiweiB3 - 7 g Kohlenhydrate - 17 g Fett
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FRUHSTUCK FUR ARBEITSTAGE

10 - Erbsen-Eier mit Cheddar

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

11 Min. 10-12 Min. 160 °C 4

Zusatzliche Zeit: Fur 4 Portionen: etwa 4 kleine Korbladungen; Garzeit je Durchgang. Bei passenden gréBeren Formen etwa
2 Durchgédnge mit langerer Garzeit. - Zubehor: 2 flache ofenfeste Férmchen a etwa 150 ml pro Grundmenge

Zutaten Zubereitung

* 8 Eier (GroBe M) 1. Erbsen, gegart und abgetropft sehr fein schneiden; festes Gemdise

+ 240 g Erbsen, gegart und raspeln. Férmchen mit dem Ol einfetten.

abgetropft 2. Eier mit Milch verquirlen. Gemiise und Kase (Cheddar, gerieben)

« 120 g Cheddar, gerieben unterrihren. Auf zwei Férmchen pro Grundmenge verteilen, hochstens 2
- 80 ml Milch (1,5 % Fett) cm hoch.

3. Bei 160 °C 10-12 Minuten garen. Die Eiermasse muss bis in die Mitte

» 12 g Rapsol
vollstandig gestockt sein.

4. Mindestens 70 °C fur 2 Minuten im Kern erreichen. Bei Bedarf
nachgaren. Mit Ofenhandschuhen herausnehmen und kurz setzen lassen.

Darauf kommt es an
Flache Fillhohen sind entscheidend fir die kurze Garzeit; keine hohen Tassen verwenden. Zum Vorbereiten in
flachen Behéltern zligig abkiihlen und kalt stellen; knusprige Komponenten getrennt verpacken.

Aufbewahren

Nach zligigem Abkiihlen bei héchstens 5 °C lagern. Innerhalb von 2 Tagen verbrauchen oder portionsweise
einfrieren. Kalte Milchprodukte getrennt lagern. Beim Aufwarmen mindestens 70 °C fiir 2 Minuten an allen Stellen
erreichen.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
350 kcal - 24 g Eiwei3 - 8 g Kohlenhydrate - 23 g Fett
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FRUHSTUCK FUR ARBEITSTAGE

11 - Apfel-Quark-Haferportionen

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

10 Min. 10-12 Min. 160 °C 4

Zuséatzliche Zeit: Fur 4 Portionen: etwa 4 kleine Korbladungen; Garzeit je Durchgang. Bei passenden gréBeren Formen etwa
2 Durchgénge mit langerer Garzeit. 2 Minuten Ruhe- oder Abkiihlzeit. - Zubehor: Flaches ofenfestes Formchen a etwa 250
ml pro Grundmenge

Zutaten Zubereitung

« 160 g zarte Haferflocken 1. Apfel ohne kerngehduse waschen beziehungsweise schalen und klein

« 320 g Apfel ohne Kerngehéuse schneiden; feste Friichte fein raspeln. Banane zerdriicken.

« 240 ml Milch (1,5 % Fett) 2. Haferflocken mit Milch, Magerquark und Zartbitterschokolade

- 120 g Magerquark verrihren. Obst unterheben.

« 32 g Zartbitterschokolade 3. Hochstens 2 cm hoch in eine flache Form fiillen. Bei 160 °C 10-12
Minuten backen, bis die Haferflocken weich sind und die Oberflache
leicht Farbe annimmt.

4. 2 Minuten stehen lassen und warm aus dem Formchen |6ffeln. Die
Mitte bleibt weich und cremig.

Darauf kommt es an
Dieses Friihsttick enthalt kein rohes Ei; die weiche Mitte ist beabsichtigt. Zum Vorbereiten in flachen Behaltern ziigig
abkihlen und kalt stellen; knusprige Komponenten getrennt verpacken.

Aufbewahren

Nach zligigem Abkiihlen bei héchstens 5 °C lagern. Innerhalb von 2 Tagen verbrauchen oder portionsweise
einfrieren. Kalte Milchprodukte getrennt lagern. Beim Aufwarmen mindestens 70 °C fiir 2 Minuten an allen Stellen
erreichen.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
285 kcal - 12 g EiweiB - 41 g Kohlenhydrate - 7 g Fett
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FRUHSTUCK FUR ARBEITSTAGE

12 - Pflaumen-Hafer-Friihstiick auf Vorrat

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

10 Min. 10-12 Min. 160 °C 4

Zuséatzliche Zeit: Fur 4 Portionen: etwa 4 kleine Korbladungen; Garzeit je Durchgang. Bei passenden gréBeren Formen etwa
2 Durchgénge mit langerer Garzeit. 2 Minuten Ruhe- oder Abkihlzeit. - Zubehor: Flaches ofenfestes Formchen a etwa 250
ml pro Grundmenge

Zutaten Zubereitung

* 160 g zarte Haferflocken 1. Pflaumen, entsteint waschen beziehungsweise schélen und klein

« 320 g Pflaumen, entsteint schneiden; feste Friichte fein raspeln. Banane zerdriicken.

+ 240 ml Milch (1,5 % Fett) 2. Haferflocken mit Milch, Naturjoghurt und Walnusse, fein gemahlen

- 120 g Naturjoghurt verrithren. Obst unterheben.

« 32 g Walniisse, fein gemahlen 3. Hochstens 2 cm hoch in eine flache Form fillen. Bei 160 °C 10-12
Minuten backen, bis die Haferflocken weich sind und die Oberflache
leicht Farbe annimmt.

4. 2 Minuten stehen lassen und warm aus dem Formchen |6ffeln. Die
Mitte bleibt weich und cremig.

Darauf kommt es an
Dieses Fruhstiick enthalt kein rohes Ei; die weiche Mitte ist beabsichtigt. Zum Vorbereiten in flachen Behéltern ziigig
abkihlen und kalt stellen; knusprige Komponenten getrennt verpacken.

Aufbewahren

Nach zligigem Abkiihlen bei héchstens 5 °C lagern. Innerhalb von 2 Tagen verbrauchen oder portionsweise
einfrieren. Kalte Milchprodukte getrennt lagern. Beim Aufwarmen mindestens 70 °C fiir 2 Minuten an allen Stellen
erreichen.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
285 kcal - 10 g EiweiB3 - 37 g Kohlenhydrate - 10 g Fett
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FRUHSTUCK FUR ARBEITSTAGE

13 - Kirsch-Hafer-Topfchen

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

10 Min. 10-12 Min. 160 °C 4

Zuséatzliche Zeit: Fur 4 Portionen: etwa 4 kleine Korbladungen; Garzeit je Durchgang. Bei passenden gréBeren Formen etwa
2 Durchgénge mit langerer Garzeit. 2 Minuten Ruhe- oder Abkiihlzeit. - Zubehor: Flaches ofenfestes Formchen a etwa 250
ml pro Grundmenge

Zutaten Zubereitung

* 160 g zarte Haferflocken 1. Kirschen, entsteint waschen beziehungsweise schalen und klein

« 320 g Kirschen, entsteint schneiden; feste Friichte fein raspeln. Banane zerdriicken.

« 240 ml Milch (1,5 % Fett) 2. Haferflocken mit Milch, Magerquark und Zartbitterschokolade

- 120 g Magerquark verrihren. Obst unterheben.

« 32 g Zartbitterschokolade 3. Hochstens 2 cm hoch in eine flache Form fiillen. Bei 160 °C 10-12
Minuten backen, bis die Haferflocken weich sind und die Oberflache
leicht Farbe annimmt.

4. 2 Minuten stehen lassen und warm aus dem Formchen |6ffeln. Die
Mitte bleibt weich und cremig.

Darauf kommt es an
Dieses Friihsttick enthalt kein rohes Ei; die weiche Mitte ist beabsichtigt. Zum Vorbereiten in flachen Behaltern ziigig
abkihlen und kalt stellen; knusprige Komponenten getrennt verpacken.

Aufbewahren

Nach zligigem Abkiihlen bei héchstens 5 °C lagern. Innerhalb von 2 Tagen verbrauchen oder portionsweise
einfrieren. Kalte Milchprodukte getrennt lagern. Beim Aufwarmen mindestens 70 °C fiir 2 Minuten an allen Stellen
erreichen.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
290 kcal - 12 g Eiweif3 - 42 g Kohlenhydrate - 7 g Fett
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FRUHSTUCK FUR ARBEITSTAGE

14 - Aprikosen-Hafer-Friihstiick

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

10 Min. 10-12 Min. 160 °C

Zusatzliche Zeit: Fur 4 Portionen: etwa 4 kleine Korbladungen; Garzeit je Durchgang. Bei passenden gréBeren Formen etwa
2 Durchgédnge mit langerer Garzeit. 2 Minuten Ruhe- oder Abkihlzeit. - Zubehor: Flaches ofenfestes Formchen a etwa 250
ml pro Grundmenge

Zutaten Zubereitung

* 160 g zarte Haferflocken 1. Aprikosen, entsteint waschen beziehungsweise schélen und klein

« 320 g Aprikosen, entsteint schneiden; feste Friichte fein raspeln. Banane zerdriicken.

« 240 ml Milch (1,5 % Fett) 2. Haferflocken mit Milch, Ricotta und Honig verriihren. Obst unterheben.
« 120 g Ricotta 3. Hochstens 2 cm hoch in eine flache Form fiillen. Bei 160 °C 10-12

« 32 g Honig Minuten backen, bis die Haferflocken weich sind und die Oberflache

leicht Farbe annimmt.

4. 2 Minuten stehen lassen und warm aus dem Formchen |6ffeln. Die
Mitte bleibt weich und cremig.

Darauf kommt es an
Dieses Fruhstiick enthalt kein rohes Ei; die weiche Mitte ist beabsichtigt. Zum Vorbereiten in flachen Behéltern ziigig
abkuhlen und kalt stellen; knusprige Komponenten getrennt verpacken.

Aufbewahren

Nach zligigem Abkiihlen bei héchstens 5 °C lagern. Innerhalb von 2 Tagen verbrauchen oder portionsweise
einfrieren. Kalte Milchprodukte getrennt lagern. Beim Aufwarmen mindestens 70 °C fiir 2 Minuten an allen Stellen
erreichen.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
290 kcal - 12 g EiweiB3 - 41 g Kohlenhydrate - 8 g Fett

DIE AIRFRYER-KUCHE - BAND 4 24



FRUHSTUCK FUR ARBEITSTAGE

15 - Birnen-Haferportionen mit Apfelmark

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

10 Min. 10-12 Min. 160 °C 4

Zuséatzliche Zeit: Fur 4 Portionen: etwa 4 kleine Korbladungen; Garzeit je Durchgang. Bei passenden gréBeren Formen etwa
2 Durchgénge mit langerer Garzeit. 2 Minuten Ruhe- oder Abkiihlzeit. - Zubehor: Flaches ofenfestes Formchen a etwa 250
ml pro Grundmenge

Zutaten Zubereitung

« 160 g zarte Haferflocken 1. Birne ohne kerngehduse waschen beziehungsweise schalen und klein

+ 320 g Birne ohne Kerngehause schneiden; feste Friichte fein raspeln. Banane zerdriicken.

« 240 ml Milch (1,5 % Fett) 2. Haferflocken mit Milch, Apfelmark ohne Zuckerzusatz und Walnisse,

- 120 g Apfelmark ohne fein gemahlen verriihren. Obst unterheben.

Zuckerzusatz 3. Hochstens 2 cm hoch in eine flache Form fillen. Bei 160 °C 10-12
Minuten backen, bis die Haferflocken weich sind und die Oberflache

* 32 g Walnisse, fein gemahlen
leicht Farbe annimmt.

4. 2 Minuten stehen lassen und warm aus dem Férmchen |6ffeln. Die
Mitte bleibt weich und cremig.

Darauf kommt es an
Dieses Friihsttick enthalt kein rohes Ei; die weiche Mitte ist beabsichtigt. Zum Vorbereiten in flachen Behaltern ziigig
abkihlen und kalt stellen; knusprige Komponenten getrennt verpacken.

Aufbewahren

Nach zligigem Abkiihlen bei héchstens 5 °C lagern. Innerhalb von 2 Tagen verbrauchen oder portionsweise
einfrieren. Kalte Milchprodukte getrennt lagern. Beim Aufwarmen mindestens 70 °C fiir 2 Minuten an allen Stellen
erreichen.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
290 kcal - 9 g EiweiB - 40 g Kohlenhydrate - 9 g Fett
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LUNCHBOX UND FEIERABEND

16 - Hahnchen-Spinat-Taschen

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

11 Min. 6-8 Min. 180 °C 4

Zusatzliche Zeit: Fur 4 Portionen: etwa 4 kleine Korbladungen; Garzeit je Durchgang. Bei passenden groBeren Formen etwa
2 Durchgénge mit langerer Garzeit.

Zutaten Zubereitung

+ 200 g Weizentortilla 1. Vollstandig gegartes hahnchenfleisch klein zerteilen; Hulsenfriichte

« 300 g vollstandig gegartes grob zerdricken. Frischer babyspinat sehr fein schneiden oder raspeln.
Hahnchenfleisch 2. Eine Tortillahalfte mit den vorbereiteten Zutaten belegen, Mozzarella,
+ 160 g frischer Babyspinat abgetropft darlibergeben. 1 cm Rand frei lassen und zuklappen.

120 g Mozzarella, abgetropft 3. Flach in den Korb legen, bei Bedarf mit einem geeigneten niedrigen

Grillrost sichern. Bei 180 °C 6-8 Minuten garen; nach 4 Minuten
vorsichtig wenden.

4. Mit einem Pfannenwender herausheben. Die Hiille soll goldgelb und
die gesamte Fillung heil3 sein. In handliche Stiicke teilen.

Darauf kommt es an
Gegarte Zutaten werden verwendet; rohes Fleisch gehort nicht in diese kurze Zubereitung. Zum Vorbereiten in
flachen Behaltern zligig abkiihlen und kalt stellen; knusprige Komponenten getrennt verpacken.

Aufbewahren

Nach zligigem Abkiihlen bei héchstens 5 °C lagern. Innerhalb von 2 Tagen verbrauchen oder portionsweise
einfrieren. Kalte Milchprodukte getrennt lagern. Beim Aufwarmen mindestens 70 °C fir 2 Minuten an allen Stellen
erreichen.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
365 kcal - 34 g Eiwei3 - 27 g Kohlenhydrate - 13 g Fett

DIE AIRFRYER-KUCHE - BAND 4 27



LUNCHBOX UND FEIERABEND

17 - Linsen-Mohren-Quesadillas

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

11 Min. 6-8 Min. 180 °C 4

Sl

Zusatzliche Zeit: Fur 4 Portionen: etwa 4 kleine Korbladungen; Garzeit je Durchgang. Bei passenden gréBeren Formen etwa
2 Durchgénge mit langerer Garzeit.

Zutaten Zubereitung

+ 200 g Weizentortilla 1. Linsen, gegart und abgetropft klein zerteilen; Hilsenfriichte grob

« 300 g Linsen, gegart und zerdriicken. Mohre sehr fein schneiden oder raspeln.

abgetropft 2. Eine Tortillahélfte mit den vorbereiteten Zutaten belegen, Cheddar,
« 160 g Méhre gerieben darlibergeben. 1 cm Rand frei lassen und zuklappen.

* 120 g Cheddar, gerieben 3. Flach in den Korb legen, bei Bedarf mit einem geeigneten niedrigen

Grillrost sichern. Bei 180 °C 6-8 Minuten garen; nach 4 Minuten
vorsichtig wenden.

4. Mit einem Pfannenwender herausheben. Die Hille soll goldgelb und
die gesamte Fillung heiB sein. In handliche Stiicke teilen.

Darauf kommt es an
Gegarte Zutaten werden verwendet; rohes Fleisch gehort nicht in diese kurze Zubereitung. Zum Vorbereiten in
flachen Behéltern zligig abkiihlen und kalt stellen; knusprige Komponenten getrennt verpacken.

Aufbewahren

Nach zligigem Abkiihlen bei héchstens 5 °C lagern. Innerhalb von 2 Tagen verbrauchen oder portionsweise
einfrieren. Kalte Milchprodukte getrennt lagern. Beim Aufwarmen mindestens 70 °C fiir 2 Minuten an allen Stellen
erreichen.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
365 kcal - 17 g Eiwei3 - 40 g Kohlenhydrate - 14 g Fett
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LUNCHBOX UND FEIERABEND

18 - Bohnen-Paprika-Lunchwraps

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

11 Min. 6-8 Min. 180 °C 4

Zuséatzliche Zeit: Fur 4 Portionen: etwa 4 kleine Korbladungen; Garzeit je Durchgang. Bei passenden gréBeren Formen etwa
2 Durchgédnge mit langerer Garzeit.

Zutaten Zubereitung

+ 200 g Weizentortilla 1. Kidneybohnen, abgespiilt und abgetropft klein zerteilen;
Hulsenfriichte grob zerdriicken. Paprika, entkernt sehr fein schneiden

* 300 g Kidneybohnen, abgespiilt
oder raspeln.

und abgetropft
« 160 g Paprika, entkernt 2. Eine Tortillahdlfte mit den vorbereiteten Zutaten belegen, Gouda,

- 120 g Gouda, gerieben gerieben dariibergeben. 1 cm Rand frei lassen und zuklappen.

3. Flach in den Korb legen, bei Bedarf mit einem geeigneten niedrigen
Grillrost sichern. Bei 180 °C 6-8 Minuten garen; nach 4 Minuten
vorsichtig wenden.

4. Mit einem Pfannenwender herausheben. Die Hiille soll goldgelb und
die gesamte Fillung heil3 sein. In handliche Stiicke teilen.

Darauf kommt es an
Gegarte Zutaten werden verwendet; rohes Fleisch gehort nicht in diese kurze Zubereitung. Zum Vorbereiten in
flachen Behaltern zligig abkiihlen und kalt stellen; knusprige Komponenten getrennt verpacken.

Aufbewahren

Nach zligigem Abkiihlen bei héchstens 5 °C lagern. Innerhalb von 2 Tagen verbrauchen oder portionsweise
einfrieren. Kalte Milchprodukte getrennt lagern. Beim Aufwarmen mindestens 70 °C fir 2 Minuten an allen Stellen
erreichen.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
350 kcal - 17 g Eiwei3 - 38 g Kohlenhydrate - 13 g Fett
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LUNCHBOX UND FEIERABEND

19 - Thunfisch-Mais-Tortillas

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

11 Min. 6-8 Min. 180 °C 4

Zusatzliche Zeit: Fur 4 Portionen: etwa 4 kleine Korbladungen; Garzeit je Durchgang. Bei passenden gréBeren Formen etwa
2 Durchgénge mit langerer Garzeit.

Zutaten Zubereitung

+ 200 g Weizentortilla 1. Thunfisch im eigenen saft, abgetropft klein zerteilen; Hilsenfriichte
« 300 g Thunfisch im eigenen grob zerdrlicken. Mais, abgetropft sehr fein schneiden oder raspeln.
Saft, abgetropft 2. Eine Tortillahélfte mit den vorbereiteten Zutaten belegen, Cheddar,
« 160 g Mais, abgetropft gerieben darlibergeben. 1 cm Rand frei lassen und zuklappen.

* 120 g Cheddar, gerieben 3. Flach in den Korb legen, bei Bedarf mit einem geeigneten niedrigen

Grillrost sichern. Bei 180 °C 6-8 Minuten garen; nach 4 Minuten
vorsichtig wenden.

4. Mit einem Pfannenwender herausheben. Die Hille soll goldgelb und
die gesamte Fullung heiB sein. In handliche Stiicke teilen.

Darauf kommt es an
Gegarte Zutaten werden verwendet; rohes Fleisch gehort nicht in diese kurze Zubereitung. Zum Vorbereiten in
flachen Behéltern zligig abkiihlen und kalt stellen; knusprige Komponenten getrennt verpacken.

Aufbewahren

Nach zligigem Abkiihlen bei héchstens 5 °C lagern. Innerhalb von 2 Tagen verbrauchen oder portionsweise
einfrieren. Kalte Milchprodukte getrennt lagern. Beim Aufwarmen mindestens 70 °C fiir 2 Minuten an allen Stellen
erreichen.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
390 kcal - 31 g EiweiB3 - 31 g Kohlenhydrate - 15 g Fett
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LUNCHBOX UND FEIERABEND

20 - Schinken-Zucchini-Taschen

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

11 Min. 6-8 Min. 180 °C 4

Zusatzliche Zeit: Fur 4 Portionen: etwa 4 kleine Korbladungen; Garzeit je Durchgang. Bei passenden groBeren Formen etwa
2 Durchgénge mit langerer Garzeit.

Zutaten Zubereitung

+ 200 g Weizentortilla 1. Kochschinken klein zerteilen; Hilsenfriichte grob zerdriicken. Zucchini
« 300 g Kochschinken sehr fein schneiden oder raspeln.

« 160 g Zucchini 2. Eine Tortillahdlfte mit den vorbereiteten Zutaten belegen, Mozzarella,

« 120 g Mozzarella, abgetropft abgetropft darlibergeben. 1 cm Rand frei lassen und zuklappen.

3. Flach in den Korb legen, bei Bedarf mit einem geeigneten niedrigen
Grillrost sichern. Bei 180 °C 6-8 Minuten garen; nach 4 Minuten
vorsichtig wenden.

4. Mit einem Pfannenwender herausheben. Die Hiille soll goldgelb und
die gesamte Fillung heil3 sein. In handliche Stiicke teilen.

Darauf kommt es an
Gegarte Zutaten werden verwendet; rohes Fleisch gehort nicht in diese kurze Zubereitung. Zum Vorbereiten in
flachen Behaltern zligig abkiihlen und kalt stellen; knusprige Komponenten getrennt verpacken.

Aufbewahren

Nach zligigem Abkiihlen bei héchstens 5 °C lagern. Innerhalb von 2 Tagen verbrauchen oder portionsweise
einfrieren. Kalte Milchprodukte getrennt lagern. Beim Aufwarmen mindestens 70 °C fir 2 Minuten an allen Stellen
erreichen.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
320 kcal - 25 g Eiweif3 - 28 g Kohlenhydrate - 12 g Fett
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LUNCHBOX UND FEIERABEND

21 - Spinat-Gnocchi fiir den Feierabend

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

10 Min. 11-13 Min. 180 °C 4

Zusatzliche Zeit: Fur 4 Portionen: etwa 4 kleine Korbladungen; Garzeit je Durchgang. Bei passenden gréBeren Formen etwa
2 Durchgédnge mit langerer Garzeit. - Zubehor: Flache ofenfeste Form pro Grundmenge

Zutaten Zubereitung

* 720 g frische Gnocchi aus dem 1. Frischer babyspinat in hdchstens 1 cm groBe Stiicke schneiden; kleine
Kihlregal Tomaten halbieren. Gnocchi mit Ol mischen.

* 360 g frischer Babyspinat 2. Gnocchi und Gemise locker in der flachen Form verteilen. Bei 180 °C
160 g Feta zunachst 7 Minuten garen.

60 g Doppelrahmfrischkése 3. Umrihren, Feta und Doppelrahmfrischkase darauf verteilen. Weitere

« 20 g Rapsél 4-6 Minuten garen.

4. Die Gnocchi missen innen weich und durchgehend heif sein. Kurz
mischen und sofort servieren.

Darauf kommt es an
Nur frische Kiihlregal-Gnocchi verwenden; trockene Gnocchi passen nicht zu dieser Zeitangabe. Zum Vorbereiten in
flachen Behéltern zligig abkiihlen und kalt stellen; knusprige Komponenten getrennt verpacken.

Aufbewahren

Nach zligigem Abkiihlen bei héchstens 5 °C lagern. Innerhalb von 2 Tagen verbrauchen oder portionsweise
einfrieren. Kalte Milchprodukte getrennt lagern. Beim Aufwarmen mindestens 70 °C fiir 2 Minuten an allen Stellen
erreichen.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
485 kcal - 15 g EiweiB - 62 g Kohlenhydrate - 19 g Fett
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LUNCHBOX UND FEIERABEND

22 - Rote-Bete-Gnocchi mit Ricotta

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

10 Min. 11-13 Min. 180 °C

Zusatzliche Zeit: Fur 4 Portionen: etwa 4 kleine Korbladungen; Garzeit je Durchgang. Bei passenden groBeren Formen etwa
2 Durchgénge mit langerer Garzeit. - Zubehor: Flache ofenfeste Form pro Grundmenge

Zutaten Zubereitung

« 720 g frische Gnocchi aus dem 1. Rote bete, vorgegart in hochstens 1 cm grofB3e Stlicke schneiden; kleine
Kihlregal Tomaten halbieren. Gnocchi mit Ol mischen.

* 360 g Rote Bete, vorgegart 2. Gnocchi und Gemiise locker in der flachen Form verteilen. Bei 180 °C

+ 160 g Ricotta zunachst 7 Minuten garen.

+ 60 g Hartkase, gerieben 3. Umrihren, Ricotta und Hartkase, gerieben darauf verteilen. Weitere

« 20 g Rapsol 4-6 Minuten garen.

4. Die Gnocchi missen innen weich und durchgehend heil3 sein. Kurz
mischen und sofort servieren.

Darauf kommt es an
Nur frische Kihlregal-Gnocchi verwenden; trockene Gnocchi passen nicht zu dieser Zeitangabe. Zum Vorbereiten in
flachen Behaltern zligig abkiihlen und kalt stellen; knusprige Komponenten getrennt verpacken.

Aufbewahren

Nach zligigem Abkiihlen bei héchstens 5 °C lagern. Innerhalb von 2 Tagen verbrauchen oder portionsweise
einfrieren. Kalte Milchprodukte getrennt lagern. Beim Aufwarmen mindestens 70 °C fir 2 Minuten an allen Stellen
erreichen.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
495 kcal - 17 g EiweiB - 68 g Kohlenhydrate - 16 g Fett
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LUNCHBOX UND FEIERABEND

23 - Tomaten-Gnocchi mit Pesto und Feta

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

10 Min. 11-13 Min. 180 °C 4

Zusatzliche Zeit: Fur 4 Portionen: etwa 4 kleine Korbladungen; Garzeit je Durchgang. Bei passenden gréBeren Formen etwa
2 Durchgédnge mit langerer Garzeit. - Zubehor: Flache ofenfeste Form pro Grundmenge

Zutaten Zubereitung

* 720 g frische Gnocchi aus dem 1. Tomaten in hochstens 1 cm grof3e Stiicke schneiden; kleine Tomaten
Kihlregal halbieren. Gnocchi mit Ol mischen.

* 360 g Tomaten 2. Gnocchi und Gemiuse locker in der flachen Form verteilen. Bei 180 °C
160 g Feta zunachst 7 Minuten garen.

* 60 g griines Pesto 3. Umrihren, Feta und griines Pesto darauf verteilen. Weitere 4-6

« 20 g Rapsdl Minuten garen.

4. Die Gnocchi missen innen weich und durchgehend heif sein. Kurz
mischen und sofort servieren.

Darauf kommt es an
Nur frische Kiihlregal-Gnocchi verwenden; trockene Gnocchi passen nicht zu dieser Zeitangabe. Zum Vorbereiten in
flachen Behéltern zligig abkiihlen und kalt stellen; knusprige Komponenten getrennt verpacken.

Aufbewahren

Nach zligigem Abkiihlen bei héchstens 5 °C lagern. Innerhalb von 2 Tagen verbrauchen oder portionsweise
einfrieren. Kalte Milchprodukte getrennt lagern. Beim Aufwarmen mindestens 70 °C fiir 2 Minuten an allen Stellen
erreichen.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
515 kcal - 13 g EiweiB - 63 g Kohlenhydrate - 22 g Fett
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LUNCHBOX UND FEIERABEND

24 - Champignon-Gnocchi mit Gouda

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

10 Min. 11-13 Min.

Zusatzliche Zeit: Fur 4 Portionen: etwa 4 kleine Korbladungen; Garzeit je Durchgang. Bei passenden groBeren Formen etwa
2 Durchgénge mit langerer Garzeit. - Zubehor: Flache ofenfeste Form pro Grundmenge

Zutaten Zubereitung

« 720 g frische Gnocchi aus dem 1. Champignons in hochstens 1 cm grofBe Stlicke schneiden; kleine
Kihlregal Tomaten halbieren. Gnocchi mit Ol mischen.

* 360 g Champignons 2. Gnocchi und Gemiuise locker in der flachen Form verteilen. Bei 180 °C
+ 160 g Gouda, gerieben zunachst 7 Minuten garen.

* 60 g Doppelrahmfrischkase 3. Umrihren, Gouda, gerieben und Doppelrahmfrischkase darauf

« 20 g Rapsol verteilen. Weitere 4-6 Minuten garen.

4. Die Gnocchi missen innen weich und durchgehend heif sein. Kurz
mischen und sofort servieren.

Darauf kommt es an
Nur frische Kihlregal-Gnocchi verwenden; trockene Gnocchi passen nicht zu dieser Zeitangabe. Zum Vorbereiten in
flachen Behaltern zligig abkiihlen und kalt stellen; knusprige Komponenten getrennt verpacken.

Aufbewahren

Nach zligigem Abkiihlen bei héchstens 5 °C lagern. Innerhalb von 2 Tagen verbrauchen oder portionsweise
einfrieren. Kalte Milchprodukte getrennt lagern. Beim Aufwarmen mindestens 70 °C fir 2 Minuten an allen Stellen
erreichen.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
520 kcal - 20 g EiweiB - 60 g Kohlenhydrate - 21 g Fett
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LUNCHBOX UND FEIERABEND

25 - Paprika-Gnocchi mit Mozzarella

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

10 Min. 11-13 Min. 180 °C

Zusatzliche Zeit: Fur 4 Portionen: etwa 4 kleine Korbladungen; Garzeit je Durchgang. Bei passenden gréBeren Formen etwa
2 Durchgédnge mit langerer Garzeit. - Zubehor: Flache ofenfeste Form pro Grundmenge

Zutaten Zubereitung

* 720 g frische Gnocchi aus dem 1. Paprika, entkernt in hochstens 1 cm grof3e Stlicke schneiden; kleine
Kihlregal Tomaten halbieren. Gnocchi mit Ol mischen.

* 360 g Paprika, entkernt 2. Gnocchi und Gemise locker in der flachen Form verteilen. Bei 180 °C
+ 160 g Mozzarella, abgetropft zunéchst 7 Minuten garen.

* 60 g griines Pesto 3. Umrihren, Mozzarella, abgetropft und griines Pesto darauf verteilen.
« 20 g Rapsdl Weitere 4-6 Minuten garen.

4. Die Gnocchi missen innen weich und durchgehend heif sein. Kurz
mischen und sofort servieren.

Darauf kommt es an
Nur frische Kiihlregal-Gnocchi verwenden; trockene Gnocchi passen nicht zu dieser Zeitangabe. Zum Vorbereiten in
flachen Behéltern zligig abkiihlen und kalt stellen; knusprige Komponenten getrennt verpacken.

Aufbewahren

Nach zligigem Abkiihlen bei héchstens 5 °C lagern. Innerhalb von 2 Tagen verbrauchen oder portionsweise
einfrieren. Kalte Milchprodukte getrennt lagern. Beim Aufwarmen mindestens 70 °C fiir 2 Minuten an allen Stellen
erreichen.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
520 kcal - 15 g EiweiB - 66 g Kohlenhydrate - 21 g Fett
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LUNCHBOX UND FEIERABEND

26 - Nudelbox mit Spinat und Feta

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

10 Min. 11-13 Min. 170 °C 4

Zusatzliche Zeit: Fur 4 Portionen: etwa 4 kleine Korbladungen; Garzeit je Durchgang. Bei passenden groBeren Formen etwa
2 Durchgénge mit langerer Garzeit. - Zubehor: Flache ofenfeste Form pro Grundmenge

Zutaten Zubereitung

« 720 g kurze Nudeln, gekocht 1. Frischer babyspinat klein schneiden. Kurze nudeln, gekocht und
und gekuihlt gekihlt mit passierten Tomaten, Milch und dem Gemise mischen.

* 360 g frischer Babyspinat 2. Hochstens 2,5 cm hoch in der Form verteilen. Bei 170 °C zunachst 7
+ 200 g Feta Minuten erhitzen.

* 320 g passierte Tomaten 3. Umrihren und Feta dariibergeben. Weitere 4-6 Minuten garen.

* 120 ml Milch (1,5 % Fett) 4. Beim Aufwarmen in der Mitte mindestens 70 °C fiir 2 Minuten

erreichen; bei Bedarf verlangern. Heif servieren.

Darauf kommt es an

Gekochte, korrekt gekiihlte Nudeln oder Spatzle sind Voraussetzung. Deren Vorkochen ist nicht Teil dieser kurzen
Zubereitung. Zum Vorbereiten in flachen Behéltern zligig abkihlen und kalt stellen; knusprige Komponenten
getrennt verpacken.

Aufbewahren

Nach zligigem Abkiihlen bei héchstens 5 °C lagern. Innerhalb von 2 Tagen verbrauchen oder portionsweise
einfrieren. Kalte Milchprodukte getrennt lagern. Beim Aufwarmen mindestens 70 °C fiir 2 Minuten an allen Stellen
erreichen.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
460 kcal - 21 g EiweiB - 59 g Kohlenhydrate - 14 g Fett
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LUNCHBOX UND FEIERABEND

27 - Paprika-Nudel-Auflauf

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

10 Min. 11-13 Min. 170 °C 4

Zusatzliche Zeit: Fur 4 Portionen: etwa 4 kleine Korbladungen; Garzeit je Durchgang. Bei passenden gréBeren Formen etwa
2 Durchgénge mit langerer Garzeit. - Zubehor: Flache ofenfeste Form pro Grundmenge

Zutaten Zubereitung

* 720 g kurze Nudeln, gekocht 1. Paprika, entkernt klein schneiden. Kurze nudeln, gekocht und gekihlt
und gekuhlt mit passierten Tomaten, Milch und dem Gemuse mischen.

* 360 g Paprika, entkernt 2. Hochstens 2,5 cm hoch in der Form verteilen. Bei 170 °C zun&chst 7

« 200 g Gouda, gerieben Minuten erhitzen.

* 320 g passierte Tomaten 3. Umriihren und Gouda, gerieben dariibergeben. Weitere 4-6 Minuten
+ 120 ml Milch (1,5 % Fett) Rl

4. Beim Aufwarmen in der Mitte mindestens 70 °C fur 2 Minuten
erreichen; bei Bedarf verlangern. Heif3 servieren.

Darauf kommt es an

Gekochte, korrekt gekiihlte Nudeln oder Spatzle sind Voraussetzung. Deren Vorkochen ist nicht Teil dieser kurzen
Zubereitung. Zum Vorbereiten in flachen Behaltern zligig abkihlen und kalt stellen; knusprige Komponenten
getrennt verpacken.

Aufbewahren

Nach zligigem Abkiihlen bei héchstens 5 °C lagern. Innerhalb von 2 Tagen verbrauchen oder portionsweise
einfrieren. Kalte Milchprodukte getrennt lagern. Beim Aufwarmen mindestens 70 °C fiir 2 Minuten an allen Stellen
erreichen.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
515 kcal - 25 g EiweiB - 62 g Kohlenhydrate - 17 g Fett
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LUNCHBOX UND FEIERABEND

28 - Pilz-Spatzle fiir den Feierabend

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

10 Min. 11-13 Min. 170 °C

Zusatzliche Zeit: Fur 4 Portionen: etwa 4 kleine Korbladungen; Garzeit je Durchgang. Bei passenden groBeren Formen etwa
2 Durchgénge mit langerer Garzeit. - Zubehor: Flache ofenfeste Form pro Grundmenge

Zutaten Zubereitung

« 720 g gegarte Spatzle aus dem 1. Champignons klein schneiden. Gegarte spatzle aus dem kihlregal mit
Kihlregal passierten Tomaten, Milch und dem Gemise mischen.

* 360 g Champignons 2. Hochstens 2,5 cm hoch in der Form verteilen. Bei 170 °C zunachst 7

+ 200 g Cheddar, gerieben Minuten erhitzen.

* 320 g passierte Tomaten 3. Umrthren und Cheddar, gerieben darlibergeben. Weitere 4-6 Minuten
+ 120 ml Milch (1,5 % Fett) GElE:

4. Beim Aufwarmen in der Mitte mindestens 70 °C fir 2 Minuten
erreichen; bei Bedarf verlangern. Heif servieren.

Darauf kommt es an

Gekochte, korrekt gekiihlte Nudeln oder Spatzle sind Voraussetzung. Deren Vorkochen ist nicht Teil dieser kurzen
Zubereitung. Zum Vorbereiten in flachen Behéltern zligig abkihlen und kalt stellen; knusprige Komponenten
getrennt verpacken.

Aufbewahren

Nach zligigem Abkiihlen bei héchstens 5 °C lagern. Innerhalb von 2 Tagen verbrauchen oder portionsweise
einfrieren. Kalte Milchprodukte getrennt lagern. Beim Aufwarmen mindestens 70 °C fiir 2 Minuten an allen Stellen
erreichen.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
530 kcal - 26 g EiweiB - 57 g Kohlenhydrate - 20 g Fett
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LUNCHBOX UND FEIERABEND

29 - Mais-Nudelbox mit Mozzarella

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

10 Min. 11-13 Min. 170 °C 4

Zusatzliche Zeit: Fur 4 Portionen: etwa 4 kleine Korbladungen; Garzeit je Durchgang. Bei passenden gréBeren Formen etwa
2 Durchgénge mit langerer Garzeit. - Zubehor: Flache ofenfeste Form pro Grundmenge

Zutaten Zubereitung

* 720 g kurze Nudeln, gekocht 1. Mais, abgetropft klein schneiden. Kurze nudeln, gekocht und gekihlt
und gekuhlt mit passierten Tomaten, Milch und dem Gemuse mischen.

* 360 g Mais, abgetropft 2. Hochstens 2,5 cm hoch in der Form verteilen. Bei 170 °C zun&chst 7

+ 200 g Mozzarella, abgetropft Minuten erhitzen.

* 320 g passierte Tomaten 3. Umrihren und Mozzarella, abgetropft darlibergeben. Weitere 4-6

« 120 ml Milch (1,5 % Fett) Minuten garen.

4. Beim Aufwarmen in der Mitte mindestens 70 °C fur 2 Minuten
erreichen; bei Bedarf verlangern. Heif3 servieren.

Darauf kommt es an

Gekochte, korrekt gekiihlte Nudeln oder Spatzle sind Voraussetzung. Deren Vorkochen ist nicht Teil dieser kurzen
Zubereitung. Zum Vorbereiten in flachen Behaltern zligig abkihlen und kalt stellen; knusprige Komponenten
getrennt verpacken.

Aufbewahren

Nach zligigem Abkiihlen bei héchstens 5 °C lagern. Innerhalb von 2 Tagen verbrauchen oder portionsweise
einfrieren. Kalte Milchprodukte getrennt lagern. Beim Aufwarmen mindestens 70 °C fiir 2 Minuten an allen Stellen
erreichen.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
505 kcal - 22 g EiweiB - 69 g Kohlenhydrate - 14 g Fett
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LUNCHBOX UND FEIERABEND

30 - Erbsen-Spatzle mit Ricotta

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

10 Min. 11-13 Min. 170 °C 4

Zusatzliche Zeit: Fur 4 Portionen: etwa 4 kleine Korbladungen; Garzeit je Durchgang. Bei passenden groBeren Formen etwa
2 Durchgénge mit langerer Garzeit. - Zubehor: Flache ofenfeste Form pro Grundmenge

Zutaten Zubereitung

« 720 g gegarte Spatzle aus dem 1. Erbsen, gegart und abgetropft klein schneiden. Gegarte spatzle aus
Kihlregal dem kihlregal mit passierten Tomaten, Milch und dem Gemuse mischen.
* 360 g Erbsen, gegart und 2. Hochstens 2,5 cm hoch in der Form verteilen. Bei 170 °C zunachst 7
abgetropft Minuten erhitzen.

* 200 g Ricotta 3. Umrihren und Ricotta darlibergeben. Weitere 4-6 Minuten garen.

« 320 jerte T t
g passierte fomaten 4. Beim Aufwarmen in der Mitte mindestens 70 °C fur 2 Minuten

* 120 ml Milch (1,5 % Fett) erreichen; bei Bedarf verlangern. Hei servieren.

Darauf kommt es an

Gekochte, korrekt gekiihlte Nudeln oder Spatzle sind Voraussetzung. Deren Vorkochen ist nicht Teil dieser kurzen
Zubereitung. Zum Vorbereiten in flachen Behéltern zligig abkihlen und kalt stellen; knusprige Komponenten
getrennt verpacken.

Aufbewahren

Nach zligigem Abkiihlen bei héchstens 5 °C lagern. Innerhalb von 2 Tagen verbrauchen oder portionsweise
einfrieren. Kalte Milchprodukte getrennt lagern. Beim Aufwarmen mindestens 70 °C fiir 2 Minuten an allen Stellen
erreichen.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
465 kcal - 21 g EiweiB - 66 g Kohlenhydrate - 10 g Fett
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REZEPTE 31-45

Fleisch und Fisch gut vorbereitet

31 Puten-Pilz-Box mit Senf

32 Hahnchen-Paprika-Box mit Hummus
33 Schweinestreifen mit Zucchini

34 Hahnchen-Spinat-Box mit Pesto

35 Puten-Mohren-Streifen fiir den Feierabend
36 Lachs-Spinat-Portionen

37 Kabeljau-Paprika-Box
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45 Putenhack-Mais-Portionen
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FLEISCH UND FISCH GUT VORBEREITET

31 - Puten-Pilz-Box mit Senf

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

12 Min. 10-12 Min. 180 °C 4

Zusatzliche Zeit: Fur 4 Portionen: etwa 4 kleine Korbladungen; Garzeit je Durchgang. Bei passenden gréBeren Formen etwa
2 Durchgédnge mit langerer Garzeit. 1 Minuten Ruhe- oder Abkihlzeit.

Zutaten Zubereitung

* 600 g Putenbrust, roh 1. Putenbrust, roh trocken tupfen und quer zur Faser in hochstens 1 cm

« 400 g Champignons dicke Streifen schneiden. Champignons in diinne Streifen schneiden.

« 140 g mittelscharfer Senf 2. Fleisch und Gemiise mit Ol und der Halfte der Wiirzzutat
« 20 a Rapsé| (mittelscharfer Senf) diinn tUberziehen. Locker und moglichst einlagig im
g "ap Korb verteilen.
* 240 g Vollkornbrot
3. Bei 180 °C 10-12 Minuten garen, nach 6 Minuten wenden. Im dicksten
Stiick mindestens 70 °C fur 2 Minuten erreichen. Ist das noch nicht der

Fall, weitergaren; die Sicherheit hat Vorrang vor der angegebenen Zeit.

4. 1 Minute ruhen lassen. Restliche Wiirzzutat (mittelscharfer Senf)
getrennt vom rohen Fleisch aufbewahren und als Dip zusammen mit dem
Brot servieren.

Darauf kommt es an
Das Schneidebrett nach Kontakt mit rohem Fleisch reinigen. Die kleine Streifendicke verkirzt die Garzeit. Zum
Vorbereiten in flachen Behaltern ziigig abkihlen und kalt stellen; knusprige Komponenten getrennt verpacken.

Aufbewahren

Nach zligigem Abkiihlen bei héchstens 5 °C lagern. Innerhalb von 2 Tagen verbrauchen oder portionsweise
einfrieren. Kalte Milchprodukte getrennt lagern. Beim Aufwarmen mindestens 70 °C fir 2 Minuten an allen Stellen
erreichen.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
395 kcal - 45 g Eiwei3 - 28 g Kohlenhydrate - 9 g Fett
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FLEISCH UND FISCH GUT VORBEREITET

32 - Hahnchen-Paprika-Box mit Hummus

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

12 Min. 10-12 Min.

Zusatzliche Zeit: Fur 4 Portionen: etwa 4 kleine Korbladungen; Garzeit je Durchgang. Bei passenden gréBeren Formen etwa
2 Durchgédnge mit langerer Garzeit. 1 Minuten Ruhe- oder Abkihlzeit.

Zutaten Zubereitung
» 600 g Hahnchenbrust, roh 1. Hahnchenbrust, roh trocken tupfen und quer zur Faser in héchstens 1
cm dicke Streifen schneiden. Paprika, entkernt in diinne Streifen

* 400 g Paprika, entkernt )
schneiden.
* 140 g Hummus

« 20 a Rapsd| 2. Fleisch und Gemiise mit Ol und der Halfte der Wiirzzutat (Hummus)
g hap dinn Uberziehen. Locker und maoglichst einlagig im Korb verteilen.

* 240 g Vollkornbrot

3. Bei 180 °C 10-12 Minuten garen, nach 6 Minuten wenden. Im dicksten

Stiick mindestens 70 °C fiir 2 Minuten erreichen. Ist das noch nicht der

Fall, weitergaren; die Sicherheit hat Vorrang vor der angegebenen Zeit.

4. 1 Minute ruhen lassen. Restliche Wiirzzutat (Hummus) getrennt vom
rohen Fleisch aufbewahren und als Dip zusammen mit dem Brot
servieren.

Darauf kommt es an
Das Schneidebrett nach Kontakt mit rohem Fleisch reinigen. Die kleine Streifendicke verkiirzt die Garzeit. Zum
Vorbereiten in flachen Behaltern ziigig abkihlen und kalt stellen; knusprige Komponenten getrennt verpacken.

Aufbewahren

Nach zligigem Abkiihlen bei héchstens 5 °C lagern. Innerhalb von 2 Tagen verbrauchen oder portionsweise
einfrieren. Kalte Milchprodukte getrennt lagern. Beim Aufwarmen mindestens 70 °C fiir 2 Minuten an allen Stellen
erreichen.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
465 kcal - 42 g EiweiB - 36 g Kohlenhydrate - 14 g Fett
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FLEISCH UND FISCH GUT VORBEREITET

33 - Schweinestreifen mit Zucchini

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

12 Min. 10-12 Min. 180 °C 4

Zusatzliche Zeit: Fur 4 Portionen: etwa 4 kleine Korbladungen; Garzeit je Durchgang. Bei passenden gréBeren Formen etwa
2 Durchgédnge mit langerer Garzeit. 1 Minuten Ruhe- oder Abkihlzeit.

Zutaten Zubereitung

* 600 g Schweineschnitzel, roh 1. Schweineschnitzel, roh trocken tupfen und quer zur Faser in hdchstens
« 400 g Zucchini 1 cm dicke Streifen schneiden. Zucchini in diinne Streifen schneiden.

« 140 g Doppelrahmfrischkase 2. Fleisch und Gemiise mit Ol und der Halfte der Wiirzzutat

« 20 g Rapsd| .(Doppelrahmf.rlschkése) dinn Uberziehen. Locker und mdglichst einlagig
im Korb verteilen.

* 240 g Vollkornbrot

3. Bei 180 °C 10-12 Minuten garen, nach 6 Minuten wenden. Im dicksten

Stiick mindestens 70 °C fiir 2 Minuten erreichen. Ist das noch nicht der

Fall, weitergaren; die Sicherheit hat Vorrang vor der angegebenen Zeit.

4. 1 Minute ruhen lassen. Restliche Wiirzzutat (Doppelrahmfrischkase)
getrennt vom rohen Fleisch aufbewahren und als Dip zusammen mit dem
Brot servieren.

Darauf kommt es an
Das Schneidebrett nach Kontakt mit rohem Fleisch reinigen. Die kleine Streifendicke verkirzt die Garzeit. Zum
Vorbereiten in flachen Behaltern ziigig abkihlen und kalt stellen; knusprige Komponenten getrennt verpacken.

Aufbewahren

Nach zligigem Abkiihlen bei héchstens 5 °C lagern. Innerhalb von 2 Tagen verbrauchen oder portionsweise
einfrieren. Kalte Milchprodukte getrennt lagern. Beim Aufwarmen mindestens 70 °C fir 2 Minuten an allen Stellen
erreichen.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
465 kcal - 41 g EiweiB - 29 g Kohlenhydrate - 20 g Fett
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FLEISCH UND FISCH GUT VORBEREITET

34 - Hahnchen-Spinat-Box mit Pesto

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

12 Min. 10-12 Min. 180 °C 4

Zusatzliche Zeit: Fur 4 Portionen: etwa 4 kleine Korbladungen; Garzeit je Durchgang. Bei passenden gréBeren Formen etwa
2 Durchgédnge mit langerer Garzeit. 1 Minuten Ruhe- oder Abkihlzeit.

Zutaten Zubereitung
» 600 g Hahnchenbrust, roh 1. Hahnchenbrust, roh trocken tupfen und quer zur Faser in héchstens 1
« 400 g frischer Babyspinat cm dicke Streifen schneiden. Frischer babyspinat in diinne Streifen

B schneiden.
* 140 g grlines Pesto

« 20 g Rapsd| 2. Fleisch und Gemiise mit Ol und der Halfte der Wiirzzutat (griines
g hap Pesto) dlinn Uberziehen. Locker und maoglichst einlagig im Korb verteilen.

* 240 g Vollkornbrot

3. Bei 180 °C 10-12 Minuten garen, nach 6 Minuten wenden. Im dicksten

Stlick mindestens 70 °C fur 2 Minuten erreichen. Ist das noch nicht der

Fall, weitergaren; die Sicherheit hat Vorrang vor der angegebenen Zeit.

4. 1 Minute ruhen lassen. Restliche Wiirzzutat (griines Pesto) getrennt
vom rohen Fleisch aufbewahren und als Dip zusammen mit dem Brot
servieren.

Darauf kommt es an
Das Schneidebrett nach Kontakt mit rohem Fleisch reinigen. Die kleine Streifendicke verkiirzt die Garzeit. Zum
Vorbereiten in flachen Behaltern ziigig abkihlen und kalt stellen; knusprige Komponenten getrennt verpacken.

Aufbewahren

Nach zligigem Abkiihlen bei héchstens 5 °C lagern. Innerhalb von 2 Tagen verbrauchen oder portionsweise
einfrieren. Kalte Milchprodukte getrennt lagern. Beim Aufwarmen mindestens 70 °C fiir 2 Minuten an allen Stellen
erreichen.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
530 kcal - 43 g EiweiB - 29 g Kohlenhydrate - 24 g Fett
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FLEISCH UND FISCH GUT VORBEREITET

35 - Puten-Mohren-Streifen flir den
Feierabend

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

12 Min. 10-12 Min. 180 °C 4

Zusatzliche Zeit: Fur 4 Portionen: etwa 4 kleine Korbladungen; Garzeit je Durchgang. Bei passenden gréBeren Formen etwa
2 Durchgédnge mit langerer Garzeit. 1 Minuten Ruhe- oder Abkihlzeit.

Zutaten Zubereitung

* 600 g Putenbrust, roh 1. Putenbrust, roh trocken tupfen und quer zur Faser in hochstens 1 cm
« 400 g Mohre dicke Streifen schneiden. Méhre in diinne Streifen schneiden.

« 140 g Naturjoghurt 2. Fleisch und Gemise mit Ol und der Halfte der Wiirzzutat

« 20 g Rapsd| \(Z?tt;lrjezghurt) dinn Uberziehen. Locker und mdglichst einlagig im Korb

* 240 g Vollkornbrot
3. Bei 180 °C 10-12 Minuten garen, nach 6 Minuten wenden. Im dicksten

Stiick mindestens 70 °C fiir 2 Minuten erreichen. Ist das noch nicht der
Fall, weitergaren; die Sicherheit hat Vorrang vor der angegebenen Zeit.

4. 1 Minute ruhen lassen. Restliche Wirzzutat (Naturjoghurt) getrennt
vom rohen Fleisch aufbewahren und als Dip zusammen mit dem Brot
servieren.

Darauf kommt es an
Das Schneidebrett nach Kontakt mit rohem Fleisch reinigen. Die kleine Streifendicke verkirzt die Garzeit. Zum
Vorbereiten in flachen Behaltern ziigig abkihlen und kalt stellen; knusprige Komponenten getrennt verpacken.

Aufbewahren

Nach zligigem Abkiihlen bei héchstens 5 °C lagern. Innerhalb von 2 Tagen verbrauchen oder portionsweise
einfrieren. Kalte Milchprodukte getrennt lagern. Beim Aufwarmen mindestens 70 °C fir 2 Minuten an allen Stellen
erreichen.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
405 kcal - 42 g EiweiB - 34 g Kohlenhydrate - 9 g Fett
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FLEISCH UND FISCH GUT VORBEREITET

36 - Lachs-Spinat-Portionen

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

11 Min. 10-12 Min. 170 °C 4

Zusatzliche Zeit: Fur 4 Portionen: etwa 4 kleine Korbladungen; Garzeit je Durchgang. Bei passenden groBeren Formen etwa
2 Durchgénge mit langerer Garzeit. - Zubehor: Flache ofenfeste Form pro Grundmenge

Zutaten Zubereitung

* 600 g Lachsfilet, aufgetaut und 1. Lachsfilet, aufgetaut und ohne graten sorgfaltig auf Graten prifen und
ohne Gréten trocken tupfen. Filets hochstens 2 cm dick verwenden.

* 400 g frischer Babyspinat 2. Frischer babyspinat in sehr diinne Scheiben oder kleine Wiirfel

- 80 g Doppelrahmfrischkase schneiden. Mit Ol in die Form geben und Fisch daraufsetzen.

» 20 g Rapsol 3. Mit Doppelrahmfrischkase diinn bestreichen. Bei 170 °C 10-12

« 240 g Vollkornbrot Minuten garen. Im dicksten Stlick mindestens 70 °C fur 2 Minuten

erreichen. Ist das noch nicht der Fall, weitergaren; die Sicherheit hat
Vorrang vor der angegebenen Zeit.

4. Vorsichtig herausheben und mit Brot servieren. Vor dem Essen noch
einmal auf Graten prifen.

Darauf kommt es an
Der Fisch muss vollstandig aufgetaut sein. Gefrorene Stlicke passen nicht zu dieser kurzen Garzeit. Zum Vorbereiten
in flachen Behaltern zligig abkihlen und kalt stellen; knusprige Komponenten getrennt verpacken.

Aufbewahren

Nach ziigigem Abkiihlen bei hdchstens 5 °C lagern. Innerhalb von 1 Tag verbrauchen oder portionsweise einfrieren.
Kalte Milchprodukte getrennt lagern. Beim Aufwarmen mindestens 70 °C fiir 2 Minuten an allen Stellen erreichen.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
565 kcal - 38 g EiweiB - 28 g Kohlenhydrate - 31 g Fett
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FLEISCH UND FISCH GUT VORBEREITET

37 - Kabeljau-Paprika-Box

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

10-12 Min. 170 °C 4

Zusatzliche Zeit: Fur 4 Portionen: etwa 4 kleine Korbladungen; Garzeit je Durchgang. Bei passenden groBeren Formen etwa
2 Durchgénge mit langerer Garzeit. - Zubehor: Flache ofenfeste Form pro Grundmenge

Zutaten Zubereitung

* 600 g Kabeljaufilet, aufgetaut 1. Kabeljaufilet, aufgetaut und ohne gréten sorgfaltig auf Graten prifen
und ohne Graten und trocken tupfen. Filets hochstens 2 cm dick verwenden.

* 400 g Paprika, entkernt 2. Paprika, entkernt in sehr diinne Scheiben oder kleine Wiirfel

- 80 g griines Pesto schneiden. Mit Ol in die Form geben und Fisch daraufsetzen.

« 20 g Rapsol 3. Mit griines Pesto diinn bestreichen. Bei 170 °C 10-12 Minuten garen.
« 240 g Vollkornbrot Im dicksten Stlick mindestens 70 °C fir 2 Minuten erreichen. Ist das noch

nicht der Fall, weitergaren; die Sicherheit hat Vorrang vor der
angegebenen Zeit.

4. Vorsichtig herausheben und mit Brot servieren. Vor dem Essen noch
einmal auf Graten prifen.

Darauf kommt es an
Der Fisch muss vollstdndig aufgetaut sein. Gefrorene Stlicke passen nicht zu dieser kurzen Garzeit. Zum Vorbereiten
in flachen Behéltern ziigig abkihlen und kalt stellen; knusprige Komponenten getrennt verpacken.

Aufbewahren

Nach ztigigem Abkiihlen bei héchstens 5 °C lagern. Innerhalb von 1 Tag verbrauchen oder portionsweise einfrieren.
Kalte Milchprodukte getrennt lagern. Beim Aufwarmen mindestens 70 °C fiir 2 Minuten an allen Stellen erreichen.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
430 kcal - 33 g EiweiB - 32 g Kohlenhydrate - 17 g Fett
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FLEISCH UND FISCH GUT VORBEREITET

38 - Garnelen-Zucchini-Pfannchen

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

10-12 Min. 170 °C

Zusatzliche Zeit: Fur 4 Portionen: etwa 4 kleine Korbladungen; Garzeit je Durchgang. Bei passenden gréBeren Formen etwa
2 Durchgédnge mit langerer Garzeit. - Zubehor: Flache ofenfeste Form pro Grundmenge

Zutaten Zubereitung

» 600 g Garnelen, roh, geschalt, 1. Aufgetaute Garnelen auf Schalenreste priifen und trocken tupfen.

TR U] ST 2. Zucchini in sehr diinne Scheiben oder kleine Wiirfel schneiden. Mit Ol

* 400 g Zucchini in die Form geben und Garnelen darauf verteilen.

* 80 g Naturjoghurt 3. Mit Naturjoghurt diinn bestreichen. Bei 170 °C 10-12 Minuten garen.

« 20 g Rapsol Garnelen nach 6 Minuten wenden. Im dicksten Stiick mindestens 70 °C
« 240 g Vollkornbrot fur 2 Minuten erreichen. Ist das noch nicht der Fall, weitergaren; die
Sicherheit hat Vorrang vor der angegebenen Zeit.

4. Vorsichtig herausheben und mit Brot servieren.

Darauf kommt es an
Die Garnelen missen vollstandig aufgetaut sein. Gefrorene Stiicke passen nicht zu dieser kurzen Garzeit. Zum
Vorbereiten in flachen Behéltern ziigig abkihlen und kalt stellen; knusprige Komponenten getrennt verpacken.

Aufbewahren

Nach ziigigem Abkiihlen bei hochstens 5 °C lagern. Innerhalb von 1 Tag verbrauchen oder portionsweise einfrieren.
Kalte Milchprodukte getrennt lagern. Beim Aufwarmen mindestens 70 °C fiir 2 Minuten an allen Stellen erreichen.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
340 kcal - 36 g Eiwei3 - 29 g Kohlenhydrate - 8 g Fett
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FLEISCH UND FISCH GUT VORBEREITET

39 - Seelachs mit Pilzen und Senf

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

11 Min. 10-12 Min. 170 °C 4

Zusatzliche Zeit: Fur 4 Portionen: etwa 4 kleine Korbladungen; Garzeit je Durchgang. Bei passenden groBeren Formen etwa
2 Durchgénge mit langerer Garzeit. - Zubehor: Flache ofenfeste Form pro Grundmenge

Zutaten Zubereitung

¢ 600 g Seelachsfilet, aufgetaut 1. Seelachsfilet, aufgetaut und ohne graten sorgfaltig auf Graten prifen
und ohne Graten und trocken tupfen. Filets hochstens 2 cm dick verwenden.

* 400 g Champignons 2. Champignons in sehr diinne Scheiben oder kleine Wiirfel schneiden.
- 80 g mittelscharfer Senf Mit Ol in die Form geben und Fisch daraufsetzen.

« 20 g Rapsol 3. Mit mittelscharfer Senf diinn bestreichen. Bei 170 °C 10-12 Minuten
« 240 g Vollkornbrot garen. Im dicksten Stlick mindestens 70 °C fir 2 Minuten erreichen. Ist

das noch nicht der Fall, weitergaren; die Sicherheit hat Vorrang vor der
angegebenen Zeit.

4. Vorsichtig herausheben und mit Brot servieren. Vor dem Essen noch
einmal auf Graten prifen.

Darauf kommt es an
Der Fisch muss vollstdndig aufgetaut sein. Gefrorene Stlicke passen nicht zu dieser kurzen Garzeit. Zum Vorbereiten
in flachen Behéltern ziigig abkihlen und kalt stellen; knusprige Komponenten getrennt verpacken.

Aufbewahren

Nach ztigigem Abkiihlen bei héchstens 5 °C lagern. Innerhalb von 1 Tag verbrauchen oder portionsweise einfrieren.
Kalte Milchprodukte getrennt lagern. Beim Aufwarmen mindestens 70 °C fiir 2 Minuten an allen Stellen erreichen.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
335 kcal - 34 g Eiwei3 - 27 g Kohlenhydrate - 8 g Fett
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FLEISCH UND FISCH GUT VORBEREITET

40 - Forelle mit Tomate und Ricotta

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

11 Min. 10-12 Min. 170 °C 4

Zusatzliche Zeit: Fur 4 Portionen: etwa 4 kleine Korbladungen; Garzeit je Durchgang. Bei passenden groBeren Formen etwa
2 Durchgénge mit langerer Garzeit. - Zubehor: Flache ofenfeste Form pro Grundmenge

Zutaten Zubereitung

* 600 g Forellenfilet, aufgetaut 1. Forellenfilet, aufgetaut und ohne graten sorgfaltig auf Graten prifen
und ohne Graten und trocken tupfen. Filets hochstens 2 cm dick verwenden.

* 400 g Tomaten 2. Tomaten in sehr diinne Scheiben oder kleine Wiirfel schneiden. Mit Ol
+ 80 g Ricotta in die Form geben und Fisch daraufsetzen.

20 g Rapsol 3. Mit Ricotta dinn bestreichen. Bei 170 °C 10-12 Minuten garen. Im

« 240 g Vollkornbrot dicksten Stiick mindestens 70 °C fir 2 Minuten erreichen. Ist das noch

nicht der Fall, weitergaren; die Sicherheit hat Vorrang vor der
angegebenen Zeit.

4. Vorsichtig herausheben und mit Brot servieren. Vor dem Essen noch
einmal auf Graten prifen.

Darauf kommt es an
Der Fisch muss vollstandig aufgetaut sein. Gefrorene Stlicke passen nicht zu dieser kurzen Garzeit. Zum Vorbereiten
in flachen Behaltern zligig abkihlen und kalt stellen; knusprige Komponenten getrennt verpacken.

Aufbewahren

Nach ziigigem Abkiihlen bei hdchstens 5 °C lagern. Innerhalb von 1 Tag verbrauchen oder portionsweise einfrieren.
Kalte Milchprodukte getrennt lagern. Beim Aufwarmen mindestens 70 °C fiir 2 Minuten an allen Stellen erreichen.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
460 kcal - 37 g EiweiB - 29 g Kohlenhydrate - 20 g Fett
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FLEISCH UND FISCH GUT VORBEREITET

41 - Rinderhack-Paprika-Portionen

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

12 Min. 10-12 Min. 180 °C 4

Zusatzliche Zeit: Fur 4 Portionen: etwa 4 kleine Korbladungen; Garzeit je Durchgang. Bei passenden gréBeren Formen etwa
2 Durchgédnge mit langerer Garzeit.

Zutaten Zubereitung

* 600 g Rinderhackfleisch, roh 1. Paprika, entkernt fein raspeln beziehungsweise hacken und

« 240 g Paprika, entkernt ausdriicken, falls viel Flissigkeit austritt.

+ 60 g Semmelbrosel 2. Mit Rinderhackfleisch, roh, Semmelbroseln und Tomatenmark
grundlich vermengen. Drei flache Taler pro Grundmenge formen,

> EY () U hochstens 1,5 cm dick.

20 g Rapsol .
3. Dinn mit Ol bestreichen. Einlagig bei 180 °C 10-12 Minuten garen,
nach 6 Minuten wenden.

4. Im dicksten Stiick mindestens 70 °C fur 2 Minuten erreichen. Ist das
noch nicht der Fall, weitergaren; die Sicherheit hat Vorrang vor der
angegebenen Zeit. Mit einem Pfannenwender herausheben und hei3
servieren.

Darauf kommt es an
Gleich dicke Taler garen verlasslicher als groRe Kugeln. Zum Vorbereiten in flachen Behaltern ziigig abkihlen und
kalt stellen; knusprige Komponenten getrennt verpacken.

Aufbewahren

Nach zligigem Abkiihlen bei héchstens 5 °C lagern. Innerhalb von 2 Tagen verbrauchen oder portionsweise
einfrieren. Kalte Milchprodukte getrennt lagern. Beim Aufwarmen mindestens 70 °C fir 2 Minuten an allen Stellen
erreichen.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
450 kcal - 33 g EiweiB - 16 g Kohlenhydrate - 28 g Fett
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FLEISCH UND FISCH GUT VORBEREITET

42 - Putenhack-Pilz-Frikadellen

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

12 Min. 10-12 Min. 180 °C 4

Zusatzliche Zeit: Fur 4 Portionen: etwa 4 kleine Korbladungen; Garzeit je Durchgang. Bei passenden gréBeren Formen etwa
2 Durchgédnge mit langerer Garzeit.

Zutaten Zubereitung

* 600 g Putenhackfleisch, roh 1. Champignons fein raspeln beziehungsweise hacken und ausdriicken,

« 240 g Champignons falls viel Flissigkeit austritt.

+ 60 g Semmelbrosel 2. Mit Putenhackfleisch, roh, Semmelbrdseln und mittelscharfer Senf
grundlich vermengen. Drei flache Taler pro Grundmenge formen,

* 60 g mittelscharfer Senf hochstens 15 cm dick.

» 20 g Rapsol .
3. Dinn mit Ol bestreichen. Einlagig bei 180 °C 10-12 Minuten garen,
nach 6 Minuten wenden.

4. Im dicksten Sttick mindestens 70 °C fiir 2 Minuten erreichen. Ist das
noch nicht der Fall, weitergaren; die Sicherheit hat Vorrang vor der
angegebenen Zeit. Mit einem Pfannenwender herausheben und heif3
servieren.

Darauf kommt es an
Gleich dicke Taler garen verlasslicher als groe Kugeln. Zum Vorbereiten in flachen Behaltern zligig abkihlen und
kalt stellen; knusprige Komponenten getrennt verpacken.

Aufbewahren

Nach zligigem Abkiihlen bei héchstens 5 °C lagern. Innerhalb von 2 Tagen verbrauchen oder portionsweise
einfrieren. Kalte Milchprodukte getrennt lagern. Beim Aufwarmen mindestens 70 °C fiir 2 Minuten an allen Stellen
erreichen.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
350 kcal - 35 g EiweiB3 - 11 g Kohlenhydrate - 18 g Fett
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FLEISCH UND FISCH GUT VORBEREITET

43 - Hack-Mohren-Taler auf Vorrat

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

12 Min. 10-12 Min. 180 °C

Zusatzliche Zeit: Fur 4 Portionen: etwa 4 kleine Korbladungen; Garzeit je Durchgang. Bei passenden gréBeren Formen etwa
2 Durchgédnge mit langerer Garzeit.

Zutaten Zubereitung

+ 600 g gemischtes Hackfleisch, 1. M6hre fein raspeln beziehungsweise hacken und ausdriicken, falls viel
roh Flussigkeit austritt.

* 240 g M&hre 2. Mit gemischtes Hackfleisch, roh, Semmelbréseln und Hummus

+ 60 g Semmelbrosel grundlich vermengen. Drei flache Taler pro Grundmenge formen,

« 60 g Hummus hochstens 1,5 cm dick.

* 20 g Rapsol 3. Diinn mit Ol bestreichen. Einlagig bei 180 °C 10-12 Minuten garen,
nach 6 Minuten wenden.

4. Im dicksten Stiick mindestens 70 °C fur 2 Minuten erreichen. Ist das
noch nicht der Fall, weitergaren; die Sicherheit hat Vorrang vor der
angegebenen Zeit. Mit einem Pfannenwender herausheben und hei3
servieren.

Darauf kommt es an
Gleich dicke Taler garen verlasslicher als groRe Kugeln. Zum Vorbereiten in flachen Behaltern ziigig abkihlen und
kalt stellen; knusprige Komponenten getrennt verpacken.

Aufbewahren

Nach zligigem Abkiihlen bei héchstens 5 °C lagern. Innerhalb von 2 Tagen verbrauchen oder portionsweise
einfrieren. Kalte Milchprodukte getrennt lagern. Beim Aufwarmen mindestens 70 °C fir 2 Minuten an allen Stellen
erreichen.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
530 kcal - 32 g EiweiB - 17 g Kohlenhydrate - 36 g Fett
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FLEISCH UND FISCH GUT VORBEREITET

44 - Rinderhack-Zucchini-Frikadellen

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

12 Min. 10-12 Min. 180 °C 4

Zusatzliche Zeit: Fur 4 Portionen: etwa 4 kleine Korbladungen; Garzeit je Durchgang. Bei passenden gréBeren Formen etwa
2 Durchgédnge mit langerer Garzeit.

Zutaten Zubereitung

* 600 g Rinderhackfleisch, roh 1. Zucchini fein raspeln beziehungsweise hacken und ausdriicken, falls

« 240 g Zucchini viel Flussigkeit austritt.

« 60 g Semmelbrosel 2. Mit Rinderhackfleisch, roh, Semmelbrdseln und Ricotta griindlich
vermengen. Drei flache Taler pro Grundmenge formen, hochstens 1,5 cm

« 60 g Ricott
g Ricotta dick.

» 20 g Rapsol .
3. Dinn mit Ol bestreichen. Einlagig bei 180 °C 10-12 Minuten garen,

nach 6 Minuten wenden.

4. Im dicksten Sttick mindestens 70 °C fiir 2 Minuten erreichen. Ist das
noch nicht der Fall, weitergaren; die Sicherheit hat Vorrang vor der
angegebenen Zeit. Mit einem Pfannenwender herausheben und heif3
servieren.

Darauf kommt es an
Gleich dicke Taler garen verlasslicher als groe Kugeln. Zum Vorbereiten in flachen Behaltern zligig abkihlen und
kalt stellen; knusprige Komponenten getrennt verpacken.

Aufbewahren

Nach zligigem Abkiihlen bei héchstens 5 °C lagern. Innerhalb von 2 Tagen verbrauchen oder portionsweise
einfrieren. Kalte Milchprodukte getrennt lagern. Beim Aufwarmen mindestens 70 °C fiir 2 Minuten an allen Stellen
erreichen.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
460 kcal - 34 g EiweiB - 12 g Kohlenhydrate - 30 g Fett
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FLEISCH UND FISCH GUT VORBEREITET

45 - Putenhack-Mais-Portionen

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

12 Min. 10-12 Min. 180 °C 4

Zusatzliche Zeit: Fur 4 Portionen: etwa 4 kleine Korbladungen; Garzeit je Durchgang. Bei passenden gréBeren Formen etwa
2 Durchgédnge mit langerer Garzeit.

Zutaten Zubereitung

* 600 g Putenhackfleisch, roh 1. Mais, abgetropft fein raspeln beziehungsweise hacken und

« 240 g Mais, abgetropft ausdricken, falls viel Flussigkeit austritt.

« 60 g Semmelbrosel 2. Mit Putenhackfleisch, roh, Semmelbrdseln und Doppelrahmfrischkase

grundlich vermengen. Drei flache Taler pro Grundmenge formen,

* 60 g Doppelrahmfrischkase hchstens 1.5 cm dick.

20 g Rapsol .
3. Dinn mit Ol bestreichen. Einlagig bei 180 °C 10-12 Minuten garen,
nach 6 Minuten wenden.

4. Im dicksten Stiick mindestens 70 °C fur 2 Minuten erreichen. Ist das
noch nicht der Fall, weitergaren; die Sicherheit hat Vorrang vor der
angegebenen Zeit. Mit einem Pfannenwender herausheben und heif3
servieren.

Darauf kommt es an
Gleich dicke Taler garen verlasslicher als groRe Kugeln. Zum Vorbereiten in flachen Behaltern ziigig abkihlen und
kalt stellen; knusprige Komponenten getrennt verpacken.

Aufbewahren

Nach zligigem Abkiihlen bei héchstens 5 °C lagern. Innerhalb von 2 Tagen verbrauchen oder portionsweise
einfrieren. Kalte Milchprodukte getrennt lagern. Beim Aufwarmen mindestens 70 °C fir 2 Minuten an allen Stellen
erreichen.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
405 kcal - 34 g EiweiB - 18 g Kohlenhydrate - 22 g Fett
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REZEPTE 46-65

Vegetarische Mahlzeiten auf

Vorrat

46 Feta-Gemise-Box mit Bohnen

47 Halloumi mit Zucchini und Linsen

48 Ricotta-Tomaten-Pfannchen mit Erbsen

49 Mozzarella mit Pilzen und Kichererbsen

50 Feta mit Roter Bete und Kartoffeln

51 Tofu-Pilz-Box mit Sojasauce

52 Tofu-Paprika-Box mit Pesto

53 Tofu-Zucchini-Box mit Senf

54 Tofu-Mais-Box mit Hummus

55 Tofu-Mohren-Box mit Joghurt

56 Bohnen-Mo&hren-Taler fur die Lunchbox
57 Linsen-Kartoffel-Taler

58 Kichererbsen-Pilz-Taler

59 Erbsen-Zucchini-Taler

60 Bohnen-Paprika-Taler

61 Paprikahalften mit Reis und Feta

62 Zucchiniboote mit Bohnen und Cheddar
63 Pilze mit Linsen und Ricotta

64 Paprika mit Kichererbsen und Gouda

65 Zucchini mit Kartoffeln und Mozzarella
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VEGETARISCHE MAHLZEITEN AUF VORRAT

46 - Feta-Gemiise-Box mit Bohnen

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

11 Min. 11-13 Min. 180 °C 4

Zusatzliche Zeit: Fur 4 Portionen: etwa 4 kleine Korbladungen; Garzeit je Durchgang. Bei passenden groBeren Formen etwa
2 Durchgénge mit langerer Garzeit. - Zubehor: Flache ofenfeste Form pro Grundmenge

Zutaten Zubereitung

400 g Feta 1. Paprika, entkernt in héchstens 1 cm grofBe Stlicke schneiden;

« 560 g Paprika, entkernt vorgegarte Zutaten abtropfen lassen.

« 400 g Kidneybohnen, abgespiilt 2. Mit Kidneybohnen, abgespiilt und abgetropft und Ol in einer flachen
und abgetropft Form mischen. Feta in kleinen Stlicken darauf verteilen.

« 20 g Rapsol 3. Bei 180 °C 11-13 Minuten garen und nach 7 Minuten die
Gemiusemischung vorsichtig durchheben.

4. Sobald alles durchgehend heil3 und das Gemiise weich ist, auf einen
Teller geben. Bei gekihlten Resten mindestens 70 °C fir 2 Minuten
erreichen.

Darauf kommt es an
Der Kase bringt bereits Wirze mit. Salz erst nach dem Probieren ergénzen. Zum Vorbereiten in flachen Behaltern
zligig abkiihlen und kalt stellen; knusprige Komponenten getrennt verpacken.

Aufbewahren

Nach zligigem Abkiihlen bei héchstens 5 °C lagern. Innerhalb von 2 Tagen verbrauchen oder portionsweise
einfrieren. Kalte Milchprodukte getrennt lagern. Beim Aufwarmen mindestens 70 °C fir 2 Minuten an allen Stellen
erreichen.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
455 kcal - 22 g EiweiB - 22 g Kohlenhydrate - 28 g Fett
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VEGETARISCHE MAHLZEITEN AUF VORRAT

47 - Halloumi mit Zucchini und Linsen

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

11 Min. 11-13 Min. 180 °C 4

Zusatzliche Zeit: Fur 4 Portionen: etwa 4 kleine Korbladungen; Garzeit je Durchgang. Bei passenden gréBeren Formen etwa
2 Durchgédnge mit langerer Garzeit. - Zubehor: Flache ofenfeste Form pro Grundmenge

Zutaten Zubereitung

* 400 g Halloumi 1. Zucchini in héchstens 1 cm grofBe Stiicke schneiden; vorgegarte
« 560 g Zucchini Zutaten abtropfen lassen.

« 400 g Linsen, gegart und 2. Mit Linsen, gegart und abgetropft und Ol in einer flachen Form
abgetropft mischen. Halloumi in kleinen Stiicken darauf verteilen.

« 20 g Rapsol 3. Bei 180 °C 11-13 Minuten garen und nach 7 Minuten die

Gemisemischung vorsichtig durchheben.

4. Sobald alles durchgehend heill und das Gemiise weich ist, auf einen
Teller geben. Bei gekiihlten Resten mindestens 70 °C fiir 2 Minuten
erreichen.

Darauf kommt es an
Der Kase bringt bereits Wiirze mit. Salz erst nach dem Probieren erganzen. Zum Vorbereiten in flachen Behaltern
zligig abkiihlen und kalt stellen; knusprige Komponenten getrennt verpacken.

Aufbewahren

Nach zligigem Abkiihlen bei héchstens 5 °C lagern. Innerhalb von 2 Tagen verbrauchen oder portionsweise
einfrieren. Kalte Milchprodukte getrennt lagern. Beim Aufwarmen mindestens 70 °C fiir 2 Minuten an allen Stellen
erreichen.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
490 kcal - 31 g EiweiB - 20 g Kohlenhydrate - 31 g Fett
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VEGETARISCHE MAHLZEITEN AUF VORRAT

48 - Ricotta-Tomaten-Pfannchen mit Erbsen

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

11 Min. 11-13 Min. 180 °C 4

Zusatzliche Zeit: Fur 4 Portionen: etwa 4 kleine Korbladungen; Garzeit je Durchgang. Bei passenden groBeren Formen etwa
2 Durchgénge mit langerer Garzeit. - Zubehor: Flache ofenfeste Form pro Grundmenge

Zutaten Zubereitung

+ 400 g Ricotta 1. Tomaten in héchstens 1 cm grofe Stiicke schneiden; vorgegarte
« 560 g Tomaten Zutaten abtropfen lassen.

« 400 g Erbsen, gegart und 2. Mit Erbsen, gegart und abgetropft und Ol in einer flachen Form
abgetropft mischen. Ricotta in kleinen Stiicken darauf verteilen.

« 20 g Rapsol 3. Bei 180 °C 11-13 Minuten garen und nach 7 Minuten die

Gemisemischung vorsichtig durchheben.

4. Sobald alles durchgehend heil3 und das Gemiise weich ist, auf einen
Teller geben. Bei gekihlten Resten mindestens 70 °C fir 2 Minuten
erreichen.

Darauf kommt es an
Der Kase bringt bereits Wirze mit. Salz erst nach dem Probieren ergénzen. Zum Vorbereiten in flachen Behaltern
zligig abkiihlen und kalt stellen; knusprige Komponenten getrennt verpacken.

Aufbewahren

Nach zligigem Abkiihlen bei héchstens 5 °C lagern. Innerhalb von 2 Tagen verbrauchen oder portionsweise
einfrieren. Kalte Milchprodukte getrennt lagern. Beim Aufwarmen mindestens 70 °C fir 2 Minuten an allen Stellen
erreichen.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
325 kcal - 17 g EiweiB - 17 g Kohlenhydrate - 19 g Fett
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VEGETARISCHE MAHLZEITEN AUF VORRAT

49 - Mozzarella mit Pilzen und Kichererbsen

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

11 Min. 11-13 Min. 180 °C 4

Zusatzliche Zeit: Fur 4 Portionen: etwa 4 kleine Korbladungen; Garzeit je Durchgang. Bei passenden gréBeren Formen etwa
2 Durchgédnge mit langerer Garzeit. - Zubehor: Flache ofenfeste Form pro Grundmenge

Zutaten Zubereitung

* 400 g Mozzarella, abgetropft 1. Champignons in hdochstens 1 cm groBe Stlicke schneiden; vorgegarte

« 560 g Champignons Zutaten abtropfen lassen.

« 400 g Kichererbsen, abgespuilt 2. Mit Kichererbsen, abgespiilt und abgetropft und Ol in einer flachen
und abgetropft Form mischen. Mozzarella, abgetropft in kleinen Stiicken darauf verteilen.
« 20 g Rapsol 3. Bei 180 °C 11-13 Minuten garen und nach 7 Minuten die

Gemisemischung vorsichtig durchheben.

4. Sobald alles durchgehend heill und das Gemiise weich ist, auf einen
Teller geben. Bei gekiihlten Resten mindestens 70 °C fiir 2 Minuten
erreichen.

Darauf kommt es an
Der Kase bringt bereits Wiirze mit. Salz erst nach dem Probieren erganzen. Zum Vorbereiten in flachen Behaltern
zligig abkiihlen und kalt stellen; knusprige Komponenten getrennt verpacken.

Aufbewahren

Nach zligigem Abkiihlen bei héchstens 5 °C lagern. Innerhalb von 2 Tagen verbrauchen oder portionsweise
einfrieren. Kalte Milchprodukte getrennt lagern. Beim Aufwarmen mindestens 70 °C fiir 2 Minuten an allen Stellen
erreichen.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
455 kcal - 29 g EiweiB - 21 g Kohlenhydrate - 27 g Fett
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VEGETARISCHE MAHLZEITEN AUF VORRAT

50 - Feta mit Roter Bete und Kartoffeln

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

11 Min. 11-13 Min. 180 °C 4

Zusatzliche Zeit: Fur 4 Portionen: etwa 4 kleine Korbladungen; Garzeit je Durchgang. Bei passenden groBeren Formen etwa
2 Durchgénge mit langerer Garzeit. - Zubehor: Flache ofenfeste Form pro Grundmenge

Zutaten Zubereitung

400 g Feta 1. Rote bete, vorgegart in hochstens 1 cm groBe Stiicke schneiden;
« 560 g Rote Bete, vorgegart vorgegarte Zutaten abtropfen lassen.

« 400 g Kartoffeln, gekocht und 2. Mit Kartoffeln, gekocht und geschilt und Ol in einer flachen Form
geschalt mischen. Feta in kleinen Stticken darauf verteilen.

« 20 g Rapsol 3. Bei 180 °C 11-13 Minuten garen und nach 7 Minuten die

Gemiusemischung vorsichtig durchheben.

4. Sobald alles durchgehend heiB3 und das Gemuse weich ist, auf einen
Teller geben. Bei gekihlten Resten mindestens 70 °C fir 2 Minuten
erreichen.

Darauf kommt es an
Der Kase bringt bereits Wirze mit. Salz erst nach dem Probieren ergénzen. Zum Vorbereiten in flachen Behaltern
zligig abkiihlen und kalt stellen; knusprige Komponenten getrennt verpacken.

Aufbewahren

Nach zligigem Abkiihlen bei héchstens 5 °C lagern. Innerhalb von 2 Tagen verbrauchen oder portionsweise
einfrieren. Kalte Milchprodukte getrennt lagern. Beim Aufwarmen mindestens 70 °C fir 2 Minuten an allen Stellen
erreichen.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
445 kcal - 18 g EiweiB - 28 g Kohlenhydrate - 27 g Fett
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VEGETARISCHE MAHLZEITEN AUF VORRAT

51 - Tofu-Pilz-Box mit Sojasauce

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

12 Min. 11-13 Min. 180 °C

Zusatzliche Zeit: Fur 4 Portionen: etwa 4 kleine Korbladungen; Garzeit je Durchgang. Bei passenden gréBeren Formen etwa
2 Durchgédnge mit langerer Garzeit.

Zutaten Zubereitung

« 600 g fester Naturtofu 1. Tofu mit Kiichenpapier trocken driicken und 1,5 cm groB3 wirfeln.

« 480 g Champignons Champignons in kleine diinne Stlicke schneiden.

+ 100 g Sojasauce 2. Tofu und Gemiise mit Ol, Sojasauce und Speisestarke diinn

- 40 g Speisestirke Uberziehen. Locker im Korb verteilen.

* 20 g Rapsol 3. Bei 180 °C 11-13 Minuten garen und nach 6 Minuten vorsichtig
schitteln.

4. Sobald das Gemise bissfest und die Tofukanten goldgelb sind,
herausnehmen. Nicht bermaBig dunkel résten.

Darauf kommt es an
Tofu griindlich trocknen und die Wiirzung diinn auftragen, damit die Oberflache résten kann. Zum Vorbereiten in
flachen Behéltern zligig abkiihlen und kalt stellen; knusprige Komponenten getrennt verpacken.

Aufbewahren

Nach zligigem Abkiihlen bei héchstens 5 °C lagern. Innerhalb von 2 Tagen verbrauchen oder portionsweise
einfrieren. Kalte Milchprodukte getrennt lagern. Beim Aufwarmen mindestens 70 °C fiir 2 Minuten an allen Stellen
erreichen.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
335 kcal - 30 g Eiwei3 - 12 g Kohlenhydrate - 18 g Fett
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VEGETARISCHE MAHLZEITEN AUF VORRAT

52 - Tofu-Paprika-Box mit Pesto

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

12 Min. 11-13 Min. 180 °C 4

Zusatzliche Zeit: Fur 4 Portionen: etwa 4 kleine Korbladungen; Garzeit je Durchgang. Bei passenden groBeren Formen etwa
2 Durchgénge mit langerer Garzeit.

Zutaten Zubereitung

* 600 g fester Naturtofu 1. Tofu mit Kiichenpapier trocken driicken und 1,5 cm grofB3 wiirfeln.

« 480 g Paprika, entkernt Paprika, entkernt in kleine diinne Stiicke schneiden.

+ 100 g griines Pesto 2. Tofu und Gemiise mit Ol, griines Pesto und Speisestarke diinn

- 40 g Speisestirke Uberziehen. Locker im Korb verteilen.

« 20 g Rapsol 3. Bei 180 °C 11-13 Minuten garen und nach 6 Minuten vorsichtig
schitteln.

4. Sobald das Gemuse bissfest und die Tofukanten goldgelb sind,
herausnehmen. Nicht tbermafig dunkel résten.

Darauf kommt es an
Tofu grindlich trocknen und die Wirzung diinn auftragen, damit die Oberflache rosten kann. Zum Vorbereiten in
flachen Behaltern zligig abkiihlen und kalt stellen; knusprige Komponenten getrennt verpacken.

Aufbewahren

Nach zligigem Abkiihlen bei héchstens 5 °C lagern. Innerhalb von 2 Tagen verbrauchen oder portionsweise
einfrieren. Kalte Milchprodukte getrennt lagern. Beim Aufwarmen mindestens 70 °C fir 2 Minuten an allen Stellen
erreichen.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
450 kcal - 26 g EiweiB - 18 g Kohlenhydrate - 30 g Fett
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VEGETARISCHE MAHLZEITEN AUF VORRAT

53 - Tofu-Zucchini-Box mit Senf

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

12 Min. 11-13 Min. 180 °C 4

Zusatzliche Zeit: Fur 4 Portionen: etwa 4 kleine Korbladungen; Garzeit je Durchgang. Bei passenden gréBeren Formen etwa
2 Durchgédnge mit langerer Garzeit.

Zutaten Zubereitung

* 600 g fester Naturtofu 1. Tofu mit Kiichenpapier trocken driicken und 1,5 cm grof3 wirfeln.

« 480 g Zucchini Zucchini in kleine dlinne Stticke schneiden.

+ 100 g mittelscharfer Senf 2. Tofu und Gemiise mit Ol, mittelscharfer Senf und Speisestérke diinn

- 40 g Speisestirke Uberziehen. Locker im Korb verteilen.

* 20 g Rapsol 3. Bei 180 °C 11-13 Minuten garen und nach 6 Minuten vorsichtig
schitteln.

4. Sobald das Gemise bissfest und die Tofukanten goldgelb sind,
herausnehmen. Nicht tbermaBig dunkel résten.

Darauf kommt es an
Tofu griindlich trocknen und die Wiirzung diinn auftragen, damit die Oberflache résten kann. Zum Vorbereiten in
flachen Behéltern zligig abkiihlen und kalt stellen; knusprige Komponenten getrennt verpacken.

Aufbewahren

Nach zligigem Abkiihlen bei héchstens 5 °C lagern. Innerhalb von 2 Tagen verbrauchen oder portionsweise
einfrieren. Kalte Milchprodukte getrennt lagern. Beim Aufwarmen mindestens 70 °C fiir 2 Minuten an allen Stellen
erreichen.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
340 kcal - 27 g EiweiB3 - 14 g Kohlenhydrate - 20 g Fett
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VEGETARISCHE MAHLZEITEN AUF VORRAT

54 - Tofu-Mais-Box mit Hummus

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

12 Min. 11-13 Min. 180 °C 4

Zusatzliche Zeit: Fur 4 Portionen: etwa 4 kleine Korbladungen; Garzeit je Durchgang. Bei passenden groBeren Formen etwa
2 Durchgénge mit langerer Garzeit.

Zutaten Zubereitung

* 600 g fester Naturtofu 1. Tofu mit Kiichenpapier trocken driicken und 1,5 cm grofB3 wiirfeln.
« 480 g Mais, abgetropft Mais, abgetropft in kleine diinne Stiicke schneiden.

+ 100 g Hummus 2. Tofu und Gemiise mit Ol, Hummus und Sesam, gemahlen dinn

Uberziehen. Locker im Korb verteilen.
40 g Sesam, gemahlen

« 20 g Rapsol 3. Bei 180 °C 11-13 Minuten garen und nach 6 Minuten vorsichtig
schitteln.

4. Sobald das Gemuse bissfest und die Tofukanten goldgelb sind,
herausnehmen. Nicht tbermafig dunkel résten.

Darauf kommt es an
Tofu grindlich trocknen und die Wirzung diinn auftragen, damit die Oberflache rosten kann. Zum Vorbereiten in
flachen Behaltern zligig abkiihlen und kalt stellen; knusprige Komponenten getrennt verpacken.

Aufbewahren

Nach zligigem Abkiihlen bei héchstens 5 °C lagern. Innerhalb von 2 Tagen verbrauchen oder portionsweise
einfrieren. Kalte Milchprodukte getrennt lagern. Beim Aufwarmen mindestens 70 °C fir 2 Minuten an allen Stellen
erreichen.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
475 kcal - 31 g EiweiB - 21 g Kohlenhydrate - 29 g Fett
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VEGETARISCHE MAHLZEITEN AUF VORRAT

55 - Tofu-Mohren-Box mit Joghurt

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

12 Min. 11-13 Min. 180 °C 4

Zusatzliche Zeit: Fur 4 Portionen: etwa 4 kleine Korbladungen; Garzeit je Durchgang. Bei passenden gréBeren Formen etwa
2 Durchgédnge mit langerer Garzeit.

Zutaten Zubereitung

« 600 g fester Naturtofu 1. Tofu mit Kiichenpapier trocken driicken und 1,5 cm groB3 warfeln.
« 480 g Méhre Mohre in kleine diinne Stiicke schneiden.

+ 100 g Naturjoghurt 2. Tofu und Gemiise mit Ol, Naturjoghurt und Speisestarke diinn

- 40 g Speisestirke Uberziehen. Locker im Korb verteilen.

* 20 g Rapsol 3. Bei 180 °C 11-13 Minuten garen und nach 6 Minuten vorsichtig
schitteln.

4. Sobald das Gemise bissfest und die Tofukanten goldgelb sind,
herausnehmen. Nicht bermaBig dunkel résten.

Darauf kommt es an
Tofu griindlich trocknen und die Wiirzung diinn auftragen, damit die Oberflache résten kann. Zum Vorbereiten in
flachen Behéltern zligig abkiihlen und kalt stellen; knusprige Komponenten getrennt verpacken.

Aufbewahren

Nach zligigem Abkiihlen bei héchstens 5 °C lagern. Innerhalb von 2 Tagen verbrauchen oder portionsweise
einfrieren. Kalte Milchprodukte getrennt lagern. Beim Aufwarmen mindestens 70 °C fiir 2 Minuten an allen Stellen
erreichen.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
360 kcal - 26 g Eiwei3 - 20 g Kohlenhydrate - 19 g Fett
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VEGETARISCHE MAHLZEITEN AUF VORRAT

56 - Bohnen-Mohren-Taler fiir die Lunchbox

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

12 Min. 10-12 Min. 180 °C 4

Zusatzliche Zeit: Fur 4 Portionen: etwa 4 kleine Korbladungen; Garzeit je Durchgang. Bei passenden groBeren Formen etwa
2 Durchgénge mit langerer Garzeit.

Zutaten Zubereitung

+ 640 g Kidneybohnen, abgespiilt 1. Kidneybohnen, abgespiilt und abgetropft sehr gut abtropfen lassen
und abgetropft und mit einer Gabel griindlich zerdriicken. M6hre fein raspeln oder

« 240 g Méhre zerdricken.

+ 100 g zarte Haferflocken 2. Mit Haferflocken und Hummus zu einer formbaren Masse vermengen.

- 80 g Hummus Drei flache Taler pro Grundmenge formen, etwa 1 cm dick.

« 20 g Rapsl 3. Diinn mit Ol bestreichen. Auf einem geeigneten festen Einsatz bei 180
°C 10-12 Minuten garen. Nach 7 Minuten vorsichtig wenden.

4. Goldgelb herausnehmen. Die Mitte soll vollstandig heiB sein; bei
gekihlten Resten mindestens 70 °C fir 2 Minuten erreichen.

Darauf kommt es an
Die Taler erst wenden, wenn die Unterseite fest ist. Sie bleiben innen weich. Zum Vorbereiten in flachen Behaltern
zligig abkiihlen und kalt stellen; knusprige Komponenten getrennt verpacken.

Aufbewahren

Nach zligigem Abkiihlen bei héchstens 5 °C lagern. Innerhalb von 2 Tagen verbrauchen oder portionsweise
einfrieren. Kalte Milchprodukte getrennt lagern. Beim Aufwarmen mindestens 70 °C fir 2 Minuten an allen Stellen
erreichen.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
370 kcal - 16 g Eiweif3 - 44 g Kohlenhydrate - 11 g Fett
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VEGETARISCHE MAHLZEITEN AUF VORRAT

57 - Linsen-Kartoffel-Taler

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

12 Min. 10-12 Min. 180 °C 4

Zusatzliche Zeit: Fur 4 Portionen: etwa 4 kleine Korbladungen; Garzeit je Durchgang. Bei passenden gréBeren Formen etwa
2 Durchgénge mit langerer Garzeit.

Zutaten Zubereitung

* 640 g Linsen, gegart und 1. Linsen, gegart und abgetropft sehr gut abtropfen lassen und mit einer
abgetropft Gabel griindlich zerdricken. Kartoffeln, gekocht und geschalt fein raspeln
+ 240 g Kartoffeln, gekocht und oder zerdricken.

geschalt 2. Mit Haferflocken und Doppelrahmfrischkase zu einer formbaren Masse
« 100 g zarte Haferflocken vermengen. Drei flache Taler pro Grundmenge formen, etwa 1 cm dick.

« 80 g Doppelrahmfrischkase 3. Dinn mit Ol bestreichen. Auf einem geeigneten festen Einsatz bei 180
+ 20 g Rapsol °C 10-12 Minuten garen. Nach 7 Minuten vorsichtig wenden.

4. Goldgelb herausnehmen. Die Mitte soll vollstandig heiB sein; bei
gekuhlten Resten mindestens 70 °C fiir 2 Minuten erreichen.

Darauf kommt es an
Die Taler erst wenden, wenn die Unterseite fest ist. Sie bleiben innen weich. Zum Vorbereiten in flachen Behaltern
zligig abkiihlen und kalt stellen; knusprige Komponenten getrennt verpacken.

Aufbewahren

Nach zligigem Abkiihlen bei héchstens 5 °C lagern. Innerhalb von 2 Tagen verbrauchen oder portionsweise
einfrieren. Kalte Milchprodukte getrennt lagern. Beim Aufwarmen mindestens 70 °C fiir 2 Minuten an allen Stellen
erreichen.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
390 kcal - 17 g Eiweif3 - 48 g Kohlenhydrate - 12 g Fett
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VEGETARISCHE MAHLZEITEN AUF VORRAT

58 - Kichererbsen-Pilz-Taler

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

12 Min. 10-12 Min. 180 °C 4

Zusatzliche Zeit: Fur 4 Portionen: etwa 4 kleine Korbladungen; Garzeit je Durchgang. Bei passenden groBeren Formen etwa
2 Durchgénge mit langerer Garzeit.

Zutaten Zubereitung

* 640 g Kichererbsen, abgespiilt 1. Kichererbsen, abgespiilt und abgetropft sehr gut abtropfen lassen und

und abgetropft mit einer Gabel griindlich zerdriicken. Champignons fein raspeln oder
zerdricken.

* 240 g Champignons

+ 100 g zarte Haferflocken 2. Mit Haferflocken und mittelscharfer Senf zu einer formbaren Masse

- 80 g mittelscharfer Senf vermengen. Drei flache Taler pro Grundmenge formen, etwa 1 cm dick.

« 20 g Rapsl 3. Diinn mit Ol bestreichen. Auf einem geeigneten festen Einsatz bei 180
°C 10-12 Minuten garen. Nach 7 Minuten vorsichtig wenden.

4. Goldgelb herausnehmen. Die Mitte soll vollstandig heiB sein; bei
gekihlten Resten mindestens 70 °C fir 2 Minuten erreichen.

Darauf kommt es an
Die Taler erst wenden, wenn die Unterseite fest ist. Sie bleiben innen weich. Zum Vorbereiten in flachen Behaltern
zligig abkiihlen und kalt stellen; knusprige Komponenten getrennt verpacken.

Aufbewahren

Nach zligigem Abkiihlen bei héchstens 5 °C lagern. Innerhalb von 2 Tagen verbrauchen oder portionsweise
einfrieren. Kalte Milchprodukte getrennt lagern. Beim Aufwarmen mindestens 70 °C fir 2 Minuten an allen Stellen
erreichen.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
375 kcal - 18 g Eiweif3 - 45 g Kohlenhydrate - 11 g Fett
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VEGETARISCHE MAHLZEITEN AUF VORRAT

59 - Erbsen-Zucchini-Taler

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

12 Min. 10-12 Min. 180 °C 4

Zusatzliche Zeit: Fur 4 Portionen: etwa 4 kleine Korbladungen; Garzeit je Durchgang. Bei passenden gréBeren Formen etwa
2 Durchgédnge mit langerer Garzeit.

Zutaten Zubereitung

* 640 g Erbsen, gegart und 1. Erbsen, gegart und abgetropft sehr gut abtropfen lassen und mit einer
abgetropft Gabel griindlich zerdriicken. Zucchini fein raspeln oder zerdriicken.

* 240 g Zucchini 2. Mit Haferflocken und Ricotta zu einer formbaren Masse vermengen.

+ 100 g zarte Haferflocken Drei flache Taler pro Grundmenge formen, etwa 1 cm dick.

« 80 g Ricotta 3. Diinn mit Ol bestreichen. Auf einem geeigneten festen Einsatz bei 180
« 20 g Rapsdl °C 10-12 Minuten garen. Nach 7 Minuten vorsichtig wenden.

4. Goldgelb herausnehmen. Die Mitte soll vollstandig heiB sein; bei
gekuhlten Resten mindestens 70 °C fiir 2 Minuten erreichen.

Darauf kommt es an
Die Taler erst wenden, wenn die Unterseite fest ist. Sie bleiben innen weich. Zum Vorbereiten in flachen Behaltern
zlgig abkuhlen und kalt stellen; knusprige Komponenten getrennt verpacken.

Aufbewahren

Nach zligigem Abkiihlen bei héchstens 5 °C lagern. Innerhalb von 2 Tagen verbrauchen oder portionsweise
einfrieren. Kalte Milchprodukte getrennt lagern. Beim Aufwarmen mindestens 70 °C fiir 2 Minuten an allen Stellen
erreichen.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
315 kcal - 15 g EiweiB3 - 33 g Kohlenhydrate - 10 g Fett
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VEGETARISCHE MAHLZEITEN AUF VORRAT

60 - Bohnen-Paprika-Taler

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

12 Min. 10-12 Min. 180 °C 4

Zusatzliche Zeit: Fur 4 Portionen: etwa 4 kleine Korbladungen; Garzeit je Durchgang. Bei passenden groBeren Formen etwa
2 Durchgénge mit langerer Garzeit.

Zutaten Zubereitung

+ 640 g Kidneybohnen, abgespiilt 1. Kidneybohnen, abgespiilt und abgetropft sehr gut abtropfen lassen
und abgetropft und mit einer Gabel griindlich zerdriicken. Paprika, entkernt fein raspeln

+ 240 g Paprika, entkernt oder zerdricken.

+ 100 g zarte Haferflocken 2. Mit Haferflocken und Tomatenmark zu einer formbaren Masse

. 80 g Tomatenmark vermengen. Drei flache Taler pro Grundmenge formen, etwa 1 cm dick.

« 20 g Rapsdl 3. Diinn mit Ol bestreichen. Auf einem geeigneten festen Einsatz bei 180
°C 10-12 Minuten garen. Nach 7 Minuten vorsichtig wenden.

4. Goldgelb herausnehmen. Die Mitte soll vollstandig heiB sein; bei
gekihlten Resten mindestens 70 °C fir 2 Minuten erreichen.

Darauf kommt es an
Die Taler erst wenden, wenn die Unterseite fest ist. Sie bleiben innen weich. Zum Vorbereiten in flachen Behaltern
zligig abkiihlen und kalt stellen; knusprige Komponenten getrennt verpacken.

Aufbewahren

Nach zligigem Abkiihlen bei héchstens 5 °C lagern. Innerhalb von 2 Tagen verbrauchen oder portionsweise
einfrieren. Kalte Milchprodukte getrennt lagern. Beim Aufwarmen mindestens 70 °C fir 2 Minuten an allen Stellen
erreichen.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
335 kcal - 16 g Eiweif3 - 43 g Kohlenhydrate - 8 g Fett
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VEGETARISCHE MAHLZEITEN AUF VORRAT

61 - Paprikahalften mit Reis und Feta

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

12 Min. 11-13 Min. 180 °C

Zusatzliche Zeit: Fur 4 Portionen: etwa 4 kleine Korbladungen; Garzeit je Durchgang. Bei passenden gréBeren Formen etwa
2 Durchgénge mit langerer Garzeit. - Zubehor: Flache ofenfeste Form pro Grundmenge

Zutaten Zubereitung

+ 800 g Paprika, entkernt 1. Paprika, entkernt waschen. Langs halbieren und Kerne
« 400 g Reis, gekocht und gekahlt beziehungsweise weiches Inneres mit einem Loffel entfernen.

Gemuisewand hochstens 7 mm dick lassen.
» 240 g Feta

2. Fullung aus Reis, gekocht und gekihlt, passierten Tomaten und Kase

- (Feta) mischen. Gemise auBen 6len und locker fillen, Fillung héchstens
* 20 g Rapsal 2 cm hoch.

» 160 g passierte Tomaten

3. In der flachen Form bei 180 °C 11-13 Minuten garen. Gemuse soll
bissfest bis weich sein.

4. Die Fillung vollstandig erhitzen, bei gekiihlten Resten mindestens 70
°C fur 2 Minuten. Falls notig weitergaren.

Darauf kommt es an
Kleine, dinnwandige Gemusehalften verwenden; groBe dicke Exemplare brauchen mehr Zeit. Zum Vorbereiten in
flachen Behaltern zligig abkiihlen und kalt stellen; knusprige Komponenten getrennt verpacken.

Aufbewahren

Nach ziigigem Abkiihlen bei hochstens 5 °C lagern. Innerhalb von 1 Tag verbrauchen oder portionsweise einfrieren.
Kalte Milchprodukte getrennt lagern. Beim Aufwarmen mindestens 70 °C fiir 2 Minuten an allen Stellen erreichen.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
410 kcal - 14 g EiweiB - 40 g Kohlenhydrate - 19 g Fett
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VEGETARISCHE MAHLZEITEN AUF VORRAT

62 - Zucchiniboote mit Bohnen und Cheddar

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

12 Min. 11-13 Min. 180 °C 4

Zuséatzliche Zeit: Fur 4 Portionen: etwa 4 kleine Korbladungen; Garzeit je Durchgang. Bei passenden gréBeren Formen etwa
2 Durchgénge mit langerer Garzeit. - Zubehor: Flache ofenfeste Form pro Grundmenge

Zutaten Zubereitung

+ 800 g Zucchini 1. Zucchini waschen. Langs halbieren und Kerne beziehungsweise
weiches Inneres mit einem Loffel entfernen. Gemisewand hochstens 7

* 400 g Kidneybohnen, abgespiilt
mm dick lassen.

und abgetropft

« 240 g Cheddar, gerieben 2. Fullung aus Kidneybohnen, abgespiilt und abgetropft, passierten
Tomaten und Kase (Cheddar, gerieben) mischen. Gemiise auBen d6len

160 ierte Tomat
o R e und locker fillen, Fillung héchstens 2 cm hoch.

+ 20 g Rapsol ) )
3. In der flachen Form bei 180 °C 11-13 Minuten garen. Gemuse soll
bissfest bis weich sein.

4. Die Fullung vollstandig erhitzen, bei geklhlten Resten mindestens 70
°C fur 2 Minuten. Falls notig weitergaren.

Darauf kommt es an
Kleine, dinnwandige Gemusehalften verwenden; groBe dicke Exemplare brauchen mehr Zeit. Zum Vorbereiten in
flachen Behaltern zligig abkiihlen und kalt stellen; knusprige Komponenten getrennt verpacken.

Aufbewahren

Nach zligigem Abkiihlen bei héchstens 5 °C lagern. Innerhalb von 2 Tagen verbrauchen oder portionsweise
einfrieren. Kalte Milchprodukte getrennt lagern. Beim Aufwarmen mindestens 70 °C fir 2 Minuten an allen Stellen
erreichen.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
435 kcal - 26 g EiweiB - 21 g Kohlenhydrate - 26 g Fett
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VEGETARISCHE MAHLZEITEN AUF VORRAT

63 - Pilze mit Linsen und Ricotta

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

12 Min. 11-13 Min. 180 °C 4

e

Zusatzliche Zeit: Fur 4 Portionen: etwa 4 kleine Korbladungen; Garzeit je Durchgang. Bei passenden gréBeren Formen etwa
2 Durchgédnge mit langerer Garzeit. - Zubehor: Flache ofenfeste Form pro Grundmenge

Zutaten Zubereitung

« 800 g Champignons 1. Champignons waschen. Pilzstiele entfernen und sehr fein hacken.

* 400 g Linsen, gegart und 2. Fuillung aus Linsen, gegart und abgetropft, passierten Tomaten und
abgetropft Kase (Ricotta) mischen. Gemuse aul3en 6len und locker fillen, Fillung
+ 240 g Ricotta hochstens 2 cm hoch.

» 160 g passierte Tomaten 3. In der flachen Form bei 180 °C 11-13 Minuten garen. Gemse soll
« 20 g Rapsél bissfest bis weich sein.

4. Die Fillung vollstandig erhitzen, bei gekihlten Resten mindestens 70
°C fur 2 Minuten. Falls notig weitergaren.

Darauf kommt es an
Kleine, dinnwandige Gemusehalften verwenden; groBe dicke Exemplare brauchen mehr Zeit. Zum Vorbereiten in
flachen Behéltern zligig abkiihlen und kalt stellen; knusprige Komponenten getrennt verpacken.

Aufbewahren

Nach zligigem Abkiihlen bei héchstens 5 °C lagern. Innerhalb von 2 Tagen verbrauchen oder portionsweise
einfrieren. Kalte Milchprodukte getrennt lagern. Beim Aufwarmen mindestens 70 °C fiir 2 Minuten an allen Stellen
erreichen.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
305 kcal - 20 g Eiwei3 - 20 g Kohlenhydrate - 14 g Fett
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VEGETARISCHE MAHLZEITEN AUF VORRAT

64 - Paprika mit Kichererbsen und Gouda

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

12 Min. 11-13 Min. 180 °C 4

Zuséatzliche Zeit: Fur 4 Portionen: etwa 4 kleine Korbladungen; Garzeit je Durchgang. Bei passenden gréBeren Formen etwa
2 Durchgénge mit langerer Garzeit. - Zubehor: Flache ofenfeste Form pro Grundmenge

Zutaten Zubereitung

« 800 g Paprika, entkernt 1. Paprika, entkernt waschen. Langs halbieren und Kerne
beziehungsweise weiches Inneres mit einem Loffel entfernen.

* 400 g Kichererbsen, abgespult X
Gemisewand hochstens 7 mm dick lassen.

und abgetropft

« 240 g Gouda, gerieben 2. Fullung aus Kichererbsen, abgespiilt und abgetropft, passierten
Tomaten und Kase (Gouda, gerieben) mischen. Gemuse auf3en 6len und

160 ierte Tomat
o R e locker fullen, Fllung héchstens 2 cm hoch.

+ 20 g Rapsol
3. In der flachen Form bei 180 °C 11-13 Minuten garen. Gemuse soll
bissfest bis weich sein.

4. Die Fullung vollstandig erhitzen, bei geklhlten Resten mindestens 70
°C fur 2 Minuten. Falls notig weitergaren.

Darauf kommt es an
Kleine, dinnwandige Gemusehalften verwenden; groBe dicke Exemplare brauchen mehr Zeit. Zum Vorbereiten in
flachen Behaltern zligig abkiihlen und kalt stellen; knusprige Komponenten getrennt verpacken.

Aufbewahren

Nach zligigem Abkiihlen bei héchstens 5 °C lagern. Innerhalb von 2 Tagen verbrauchen oder portionsweise
einfrieren. Kalte Milchprodukte getrennt lagern. Beim Aufwarmen mindestens 70 °C fir 2 Minuten an allen Stellen
erreichen.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
460 kcal - 25 g EiweiB - 30 g Kohlenhydrate - 25 g Fett
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VEGETARISCHE MAHLZEITEN AUF VORRAT

65 - Zucchini mit Kartoffeln und Mozzarella

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

12 Min. 11-13 Min. 180 °C 4

Zuséatzliche Zeit: Fur 4 Portionen: etwa 4 kleine Korbladungen; Garzeit je Durchgang. Bei passenden gréBeren Formen etwa
2 Durchgénge mit langerer Garzeit. - Zubehor: Flache ofenfeste Form pro Grundmenge

Zutaten Zubereitung

+ 800 g Zucchini 1. Zucchini waschen. Langs halbieren und Kerne beziehungsweise

« 400 g Kartoffeln, gekocht und weiches Inneres mit einem Loffel entfernen. Gemiisewand hochstens 7
geschilt mm dick lassen.

« 240 g Mozzarella, abgetropft 2. Fullung aus Kartoffeln, gekocht und geschélt, passierten Tomaten und
Kase (Mozzarella, abgetropft) mischen. Gemise auBen 6len und locker

160 ierte Tomat
o PRSI L fullen, Fillung héchstens 2 cm hoch.

+ 20 g Rapsol
3. In der flachen Form bei 180 °C 11-13 Minuten garen. Gemuse soll
bissfest bis weich sein.

4. Die Fillung vollstandig erhitzen, bei gekihlten Resten mindestens 70
°C fur 2 Minuten. Falls notig weitergaren.

Darauf kommt es an
Kleine, dinnwandige Gemusehalften verwenden; groBe dicke Exemplare brauchen mehr Zeit. Zum Vorbereiten in
flachen Behéltern zligig abkiihlen und kalt stellen; knusprige Komponenten getrennt verpacken.

Aufbewahren

Nach zligigem Abkiihlen bei héchstens 5 °C lagern. Innerhalb von 2 Tagen verbrauchen oder portionsweise
einfrieren. Kalte Milchprodukte getrennt lagern. Beim Aufwarmen mindestens 70 °C fiir 2 Minuten an allen Stellen
erreichen.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
320 kcal - 17 g EiweiB - 22 g Kohlenhydrate - 17 g Fett
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REZEPTE 66-75

Kleine Portionen fiir die Pause

66 Kirschportionen mit Schokoquark
67 Aprikosen mit Walnuss und Joghurt
68 Birnen mit Hafer und Ricotta

69 Ananas mit Honigquark

70 Apfelspalten mit Walnuss-Ricotta
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KLEINE PORTIONEN FUR DIE PAUSE

66 - Kirschportionen mit Schokoquark

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

10 Min. 8-11 Min. 160 °C 4

Zuséatzliche Zeit: Fur 4 Portionen: etwa 4 kleine Korbladungen; Garzeit je Durchgang. Bei passenden gréBeren Formen etwa
2 Durchgénge mit langerer Garzeit. 2 Minuten Ruhe- oder Abkuihlzeit. - Zubehor: Flaches ofenfestes Formchen pro
Grundmenge

Zutaten Zubereitung

+ 800 g Kirschen, entsteint 1. Kirschen, entsteint waschen beziehungsweise schalen, Kerne

« 100 g Zartbitterschokolade vollsténdig entfernen und in héchstens 1 cm dicke Spalten schneiden.

+ 320 g Magerquark 2. In das mit Butter gefettete Formchen legen. Zartbitterschokolade klein

« 20 g Butter zerteilen und dariber verteilen.

3. Bei 160 °C 8-11 Minuten garen, bis die Friichte weich und die
Oberflache leicht gebraunt sind. Bei Schokolade keine Braunung
abwarten.

4. 2 Minuten abkihlen lassen. Magerquark getrennt dazugeben und
warm servieren.

Darauf kommt es an
Fruchtsaft bleibt lange heiB. Vor dem Essen eine kleine Probe abkiihlen lassen. Zum Vorbereiten in flachen Behaltern
zligig abkiihlen und kalt stellen; knusprige Komponenten getrennt verpacken.

Aufbewahren

Nach zligigem Abkiihlen bei héchstens 5 °C lagern. Innerhalb von 2 Tagen verbrauchen oder portionsweise
einfrieren. Kalte Milchprodukte getrennt lagern. Beim Aufwarmen mindestens 70 °C fiir 2 Minuten an allen Stellen
erreichen.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
355 kcal - 13 g EiweiB - 40 g Kohlenhydrate - 14 g Fett
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KLEINE PORTIONEN FUR DIE PAUSE

67 - Aprikosen mit Walnuss und Joghurt

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

10 Min. 8-11 Min. 160 °C 4

Zuséatzliche Zeit: Fur 4 Portionen: etwa 4 kleine Korbladungen; Garzeit je Durchgang. Bei passenden gréBeren Formen etwa
2 Durchgénge mit langerer Garzeit. 2 Minuten Ruhe- oder Abkiihlzeit. - Zubehor: Flaches ofenfestes Formchen pro
Grundmenge

Zutaten Zubereitung

+ 800 g Aprikosen, entsteint 1. Aprikosen, entsteint waschen beziehungsweise schélen, Kerne

« 100 g Walniisse, fein gemahlen vollstandig entfernen und in héchstens 1 cm dicke Spalten schneiden.

« 320 g Naturjoghurt 2. In das mit Butter gefettete Formchen legen. WalnUsse, fein gemahlen

- 20 g Butter klein zerteilen und dariber verteilen.

3. Bei 160 °C 8-11 Minuten garen, bis die Friichte weich und die
Oberflache leicht gebraunt sind. Bei Schokolade keine Braunung
abwarten.

4. 2 Minuten abkuhlen lassen. Naturjoghurt getrennt dazugeben und
warm servieren.

Darauf kommt es an
Fruchtsaft bleibt lange heiB. Vor dem Essen eine kleine Probe abkiihlen lassen. Zum Vorbereiten in flachen Behaltern
zligig abkiihlen und kalt stellen; knusprige Komponenten getrennt verpacken.

Aufbewahren

Nach zligigem Abkiihlen bei héchstens 5 °C lagern. Innerhalb von 2 Tagen verbrauchen oder portionsweise
einfrieren. Kalte Milchprodukte getrennt lagern. Beim Aufwarmen mindestens 70 °C fir 2 Minuten an allen Stellen
erreichen.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
345 kcal - 9 g EiweiB - 24 g Kohlenhydrate - 24 g Fett
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KLEINE PORTIONEN FUR DIE PAUSE

68 - Birnen mit Hafer und Ricotta

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

10 Min. 8-11 Min. 160 °C 4

Zuséatzliche Zeit: Fur 4 Portionen: etwa 4 kleine Korbladungen; Garzeit je Durchgang. Bei passenden gréBeren Formen etwa
2 Durchgénge mit langerer Garzeit. 2 Minuten Ruhe- oder Abkuihlzeit. - Zubehor: Flaches ofenfestes Formchen pro
Grundmenge

Zutaten Zubereitung

+ 800 g Birne ohne Kerngehause 1. Birne ohne kerngehduse waschen beziehungsweise schélen, Kerne

« 100 g zarte Haferflocken vollstandig entfernen und in hochstens 1 cm dicke Spalten schneiden.

+ 320 g Ricotta 2. In das mit Butter gefettete Formchen legen. Zarte haferflocken klein

« 20 g Butter zerteilen und dariber verteilen.

3. Bei 160 °C 8-11 Minuten garen, bis die Friichte weich und die
Oberflache leicht gebraunt sind. Bei Schokolade keine Braunung
abwarten.

4. 2 Minuten abkihlen lassen. Ricotta getrennt dazugeben und warm
servieren.

Darauf kommt es an
Fruchtsaft bleibt lange heiB. Vor dem Essen eine kleine Probe abkiihlen lassen. Zum Vorbereiten in flachen Behaltern
zligig abkiihlen und kalt stellen; knusprige Komponenten getrennt verpacken.

Aufbewahren

Nach zligigem Abkiihlen bei héchstens 5 °C lagern. Innerhalb von 2 Tagen verbrauchen oder portionsweise
einfrieren. Kalte Milchprodukte getrennt lagern. Beim Aufwarmen mindestens 70 °C fiir 2 Minuten an allen Stellen
erreichen.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
385 kcal - 13 g EiweiB3 - 41 g Kohlenhydrate - 16 g Fett
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KLEINE PORTIONEN FUR DIE PAUSE

69 - Ananas mit Honigquark

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

10 Min. 8-11 Min. 160 °C 4

Zuséatzliche Zeit: Fur 4 Portionen: etwa 4 kleine Korbladungen; Garzeit je Durchgang. Bei passenden gréBeren Formen etwa
2 Durchgénge mit langerer Garzeit. 2 Minuten Ruhe- oder Abkiihlzeit. - Zubehor: Flaches ofenfestes Formchen pro
Grundmenge

Zutaten Zubereitung

+ 800 g Ananas, geschalt 1. Ananas, geschalt waschen beziehungsweise schélen, Kerne vollstandig
« 100 g Honig entfernen und in hochstens 1 ¢cm dicke Spalten schneiden.

+ 320 g Magerquark 2. In das mit Butter gefettete Formchen legen. Honig klein zerteilen und

+ 20 g Butter dartiber verteilen.

3. Bei 160 °C 8-11 Minuten garen, bis die Friichte weich und die
Oberflache leicht gebraunt sind. Bei Schokolade keine Braunung
abwarten.

4. 2 Minuten abkihlen lassen. Magerquark getrennt dazugeben und
warm servieren.

Darauf kommt es an
Fruchtsaft bleibt lange heiB. Vor dem Essen eine kleine Probe abkiihlen lassen. Zum Vorbereiten in flachen Behaltern
zligig abkiihlen und kalt stellen; knusprige Komponenten getrennt verpacken.

Aufbewahren

Nach zligigem Abkiihlen bei héchstens 5 °C lagern. Innerhalb von 2 Tagen verbrauchen oder portionsweise
einfrieren. Kalte Milchprodukte getrennt lagern. Beim Aufwarmen mindestens 70 °C fir 2 Minuten an allen Stellen
erreichen.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
265 kcal - 11 g Eiwei3 - 48 g Kohlenhydrate - 4 g Fett
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KLEINE PORTIONEN FUR DIE PAUSE

70 - Apfelspalten mit Walnuss-Ricotta

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

10 Min. 8-11 Min. 160 °C 4

Zuséatzliche Zeit: Fur 4 Portionen: etwa 4 kleine Korbladungen; Garzeit je Durchgang. Bei passenden gréBeren Formen etwa
2 Durchgénge mit langerer Garzeit. 2 Minuten Ruhe- oder Abkuihlzeit. - Zubehor: Flaches ofenfestes Formchen pro
Grundmenge

Zutaten Zubereitung

+ 800 g Apfel ohne Kerngehduse 1. Apfel ohne kerngehause waschen beziehungsweise schalen, Kerne

« 100 g Walnisse, fein gemahlen vollstandig entfernen und in hochstens 1 cm dicke Spalten schneiden.

+ 320 g Ricotta 2. In das mit Butter gefettete Formchen legen. Walnisse, fein gemahlen

« 20 g Butter klein zerteilen und dariber verteilen.

3. Bei 160 °C 8-11 Minuten garen, bis die Friichte weich und die
Oberflache leicht gebraunt sind. Bei Schokolade keine Braunung
abwarten.

4. 2 Minuten abkihlen lassen. Ricotta getrennt dazugeben und warm
servieren.

Darauf kommt es an
Fruchtsaft bleibt lange heiB. Vor dem Essen eine kleine Probe abkiihlen lassen. Zum Vorbereiten in flachen Behaltern
zligig abkiihlen und kalt stellen; knusprige Komponenten getrennt verpacken.

Aufbewahren

Nach zligigem Abkiihlen bei héchstens 5 °C lagern. Innerhalb von 2 Tagen verbrauchen oder portionsweise
einfrieren. Kalte Milchprodukte getrennt lagern. Beim Aufwarmen mindestens 70 °C fiir 2 Minuten an allen Stellen
erreichen.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
445 kcal - 13 g EiweiB - 28 g Kohlenhydrate - 31 g Fett
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KLEINE PORTIONEN FUR DIE PAUSE

71 - Kirsch-Ricotta-Taschen fiir die Pause

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

11 Min. 10-12 Min. 170 °C 4

Zuséatzliche Zeit: Fur 4 Portionen: etwa 4 kleine Korbladungen; Garzeit je Durchgang. Bei passenden gréBeren Formen etwa
2 Durchgédnge mit langerer Garzeit. 2 Minuten Ruhe- oder Abkihlzeit.

Zutaten Zubereitung

* 300 g ausgerollter Blatterteig 1. Kirschen, entsteint sehr klein schneiden, feste Friichte fein raspeln. Mit

« 240 g Kirschen, entsteint Ricotta und Zartbitterschokolade vermengen.

+ 100 g Ricotta 2. Blatterteig in zwei kleine Rechtecke pro Grundmenge teilen. Fillung
auf eine Halfte geben, 1 cm Rand frei lassen. Zuklappen und die mit

40 g Zartbitterschokolade Wasser befeuchteten Rander mit einer Gabel festdriicken.

« 20 ml Milch (1,5 % Fett)
3. Oben flach einschneiden und mit Milch bestreichen. Mit Abstand bei
170 °C 10-12 Minuten backen, bis Ober- und Unterseite durchgebacken
und goldgelb sind.

4. Bei Bedarf kurz weiterbacken. Vor dem Essen 2 Minuten abkthlen
lassen.

Darauf kommt es an
Nicht Gberfillen; kleine flache Taschen backen schneller als dicke Packchen. Zum Vorbereiten in flachen Behaltern
zligig abkiihlen und kalt stellen; knusprige Komponenten getrennt verpacken.

Aufbewahren

Nach zligigem Abkiihlen bei héchstens 5 °C lagern. Innerhalb von 2 Tagen verbrauchen oder portionsweise
einfrieren. Kalte Milchprodukte getrennt lagern. Beim Aufwarmen mindestens 70 °C fir 2 Minuten an allen Stellen
erreichen.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
430 kcal - 8 g Eiweil3 - 42 g Kohlenhydrate - 25 g Fett
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KLEINE PORTIONEN FUR DIE PAUSE

72 - Pflaumen-Quark-Packchen

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

11 Min. 10-12 Min. 170 °C 4

L

Zuséatzliche Zeit: Fur 4 Portionen: etwa 4 kleine Korbladungen; Garzeit je Durchgang. Bei passenden gréBeren Formen etwa
2 Durchgédnge mit langerer Garzeit. 2 Minuten Ruhe- oder Abkihlzeit.

Zutaten Zubereitung

* 300 g ausgerollter Blatterteig 1. Pflaumen, entsteint sehr klein schneiden, feste Friichte fein raspeln. Mit

« 240 g Pflaumen, entsteint Magerquark und Zucker vermengen.

+ 100 g Magerquark 2. Blatterteig in zwei kleine Rechtecke pro Grundmenge teilen. Fullung
« 40 g Zucker auf eine Halfte geben, 1 cm Rand frei lassen. Zuklappen und die mit

9 Wasser befeuchteten Rander mit einer Gabel festdriicken.
« 20 ml Milch (1,5 % Fett)

3. Oben flach einschneiden und mit Milch bestreichen. Mit Abstand bei
170 °C 10-12 Minuten backen, bis Ober- und Unterseite durchgebacken
und goldgelb sind.

4. Bei Bedarf kurz weiterbacken. Vor dem Essen 2 Minuten abkihlen
lassen.

Darauf kommt es an
Nicht Gberfillen; kleine flache Taschen backen schneller als dicke Packchen. Zum Vorbereiten in flachen Behaltern
zligig abkiihlen und kalt stellen; knusprige Komponenten getrennt verpacken.

Aufbewahren

Nach zligigem Abkiihlen bei héchstens 5 °C lagern. Innerhalb von 2 Tagen verbrauchen oder portionsweise
einfrieren. Kalte Milchprodukte getrennt lagern. Beim Aufwarmen mindestens 70 °C fiir 2 Minuten an allen Stellen
erreichen.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
380 kcal - 7 g EiweiB - 46 g Kohlenhydrate - 18 g Fett
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KLEINE PORTIONEN FUR DIE PAUSE

73 - Apfel-Frischkase-Taschen

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

11 Min. 10-12 Min. 170 °C

Zusatzliche Zeit: Fur 4 Portionen: etwa 4 kleine Korbladungen; Garzeit je Durchgang. Bei passenden gréBeren Formen etwa
2 Durchgédnge mit langerer Garzeit. 2 Minuten Ruhe- oder Abkuihlzeit.

Zutaten Zubereitung

* 300 g ausgerollter Blatterteig 1. Apfel ohne kerngehause sehr klein schneiden, feste Friichte fein

« 240 g Apfel ohne Kerngehéuse raspeln. Mit Doppelrahmfrischkdse und Walnisse, fein gemahlen
vermengen.

* 100 g Doppelrahmfrischkase
2. Blatterteig in zwei kleine Rechtecke pro Grundmenge teilen. Fiillung

) auf eine Halfte geben, 1 cm Rand frei lassen. Zuklappen und die mit
* 20 ml Milch (1,5 % Fett) Wasser befeuchteten Rénder mit einer Gabel festdriicken.

* 40 g Walndsse, fein gemahlen

3. Oben flach einschneiden und mit Milch bestreichen. Mit Abstand bei
170 °C 10-12 Minuten backen, bis Ober- und Unterseite durchgebacken
und goldgelb sind.

4. Bei Bedarf kurz weiterbacken. Vor dem Essen 2 Minuten abkthlen
lassen.

Darauf kommt es an
Nicht Gberfillen; kleine flache Taschen backen schneller als dicke Packchen. Zum Vorbereiten in flachen Behaltern
zligig abkiihlen und kalt stellen; knusprige Komponenten getrennt verpacken.

Aufbewahren

Nach zligigem Abkiihlen bei héchstens 5 °C lagern. Innerhalb von 2 Tagen verbrauchen oder portionsweise
einfrieren. Kalte Milchprodukte getrennt lagern. Beim Aufwarmen mindestens 70 °C fir 2 Minuten an allen Stellen
erreichen.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
450 kcal - 7 g EiweiB3 - 37 g Kohlenhydrate - 30 g Fett
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KLEINE PORTIONEN FUR DIE PAUSE

74 - Birnen-Ricotta-Packchen

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

11 Min. 10-12 Min. 170 °C 4

Zuséatzliche Zeit: Fur 4 Portionen: etwa 4 kleine Korbladungen; Garzeit je Durchgang. Bei passenden gréBeren Formen etwa
2 Durchgédnge mit langerer Garzeit. 2 Minuten Ruhe- oder Abkihlzeit.

Zutaten Zubereitung

* 300 g ausgerollter Blatterteig 1. Birne ohne kerngehduse sehr klein schneiden, feste Friichte fein

« 240 g Bire ohne Kerngehause raspeln. Mit Ricotta und Honig vermengen.

+ 100 g Ricotta 2. Blatterteig in zwei kleine Rechtecke pro Grundmenge teilen. Fullung
« 40 g Honi auf eine Halfte geben, 1 cm Rand frei lassen. Zuklappen und die mit
9 9 Wasser befeuchteten Rander mit einer Gabel festdricken.
» 20 ml Milch (1,5 % Fett) ) )
3. Oben flach einschneiden und mit Milch bestreichen. Mit Abstand bei
170 °C 10-12 Minuten backen, bis Ober- und Unterseite durchgebacken

und goldgelb sind.

4. Bei Bedarf kurz weiterbacken. Vor dem Essen 2 Minuten abkihlen
lassen.

Darauf kommt es an
Nicht Gberfillen; kleine flache Taschen backen schneller als dicke Packchen. Zum Vorbereiten in flachen Behaltern
zlgig abkuhlen und kalt stellen; knusprige Komponenten getrennt verpacken.

Aufbewahren

Nach zligigem Abkiihlen bei héchstens 5 °C lagern. Innerhalb von 2 Tagen verbrauchen oder portionsweise
einfrieren. Kalte Milchprodukte getrennt lagern. Beim Aufwarmen mindestens 70 °C fiir 2 Minuten an allen Stellen
erreichen.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
405 kcal - 7 g EiweiB - 45 g Kohlenhydrate - 21 g Fett
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KLEINE PORTIONEN FUR DIE PAUSE

75 - Pfirsich-Frischkase-Taschen

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

11 Min. 10-12 Min. 170 °C 4

Zuséatzliche Zeit: Fur 4 Portionen: etwa 4 kleine Korbladungen; Garzeit je Durchgang. Bei passenden gréBeren Formen etwa
2 Durchgédnge mit langerer Garzeit. 2 Minuten Ruhe- oder Abkihlzeit.

Zutaten Zubereitung

* 300 g ausgerollter Blatterteig 1. Pfirsich, entsteint sehr klein schneiden, feste Friichte fein raspeln. Mit
« 240 g Pfirsich, entsteint Doppelrahmfrischkédse und Zartbitterschokolade vermengen.

« 100 g Doppelrahmfrischkase 2. Blatterteig in zwei kleine Rechtecke pro Grundmenge teilen. Fillung

auf eine Halfte geben, 1 cm Rand frei lassen. Zuklappen und die mit

40 g Zartbitterschokolade Wasser befeuchteten Rander mit einer Gabel festdriicken.

« 20 ml Milch (1,5 % Fett)
3. Oben flach einschneiden und mit Milch bestreichen. Mit Abstand bei
170 °C 10-12 Minuten backen, bis Ober- und Unterseite durchgebacken
und goldgelb sind.

4. Bei Bedarf kurz weiterbacken. Vor dem Essen 2 Minuten abkthlen
lassen.

Darauf kommt es an
Nicht Gberfillen; kleine flache Taschen backen schneller als dicke Packchen. Zum Vorbereiten in flachen Behaltern
zligig abkiihlen und kalt stellen; knusprige Komponenten getrennt verpacken.

Aufbewahren

Nach zligigem Abkiihlen bei héchstens 5 °C lagern. Innerhalb von 2 Tagen verbrauchen oder portionsweise
einfrieren. Kalte Milchprodukte getrennt lagern. Beim Aufwarmen mindestens 70 °C fir 2 Minuten an allen Stellen
erreichen.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
435 kcal - 7 g EiweiB - 39 g Kohlenhydrate - 28 g Fett
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GUT ZU WISSEN

Wenn etwas anders ausfallt

AuBen dunkel, innen noch fest: Beim nachsten Versuch gleichmaBiger und kleiner
schneiden oder etwas niedriger und langer garen. Fir den aktuellen Durchgang die
Temperatur senken und den Garzustand weiter prifen.

Zu blass oder weich: Zutaten griindlicher trocknen, den Korb weniger dicht fillen und bei
Bedarf in kleineren Portionen arbeiten. Mehr Ol 16st das Problem nicht automatisch.

Panade 16st sich: Oberflache vor dem Panieren trocknen, Gberschissiges Ei abtropfen
lassen und die Brosel andriicken. Erst wenden, wenn die Unterseite fest ist.

Auflauf oben braun, Mitte kalt: Eine breitere flachere Form verwenden. Beim aktuellen
Gericht bei geringerer Temperatur weitergaren und die Mitte prifen.

Geback fallt zusammen: Flllhdhe und FormgroBe prifen, Teig nicht GUbermaBig rihren und
am Ende eine Garprobe machen. Etwas Abkuhlzeit hilft, bevor du das Geback aus der Form
|Ost.
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GUT ZU WISSEN

Die nachsten Mahlzeiten planen

Wabhle flr die ersten Tage drei Rezepte mit teilweise gleichen Zutaten. Schreibe nur
Fehlendes auf die Einkaufsliste. Plane einen Tag fiir Reste ein und vermerke, welche
Komponenten bereits gegart vorhanden sein mussen.

Notiere zu jedem gekochten Rezept Korbmenge, tatsachliche Zeit und Ergebnis. Schon
wenige Beobachtungen helfen dir, dein eigenes Gerat besser einzuschatzen. Bei einem
neuen Airfryer oder einer neuen Form beginne wieder mit einer frihen Garprifung.

Die Bande der Reihe erganzen sich durch unterschiedliche Alltagsschwerpunkte. Die

Grundtechniken wiederholen sich bewusst, wahrend Zutatenkombinationen,
Portionsplanung und Hinweise auf das jeweilige Thema abgestimmt sind.
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NACHSCHLAGEN

Rezeptregister

Ananas mit Honigquark - 69
Apfel-Frischkdse-Taschen - 73
Apfel-Quark-Haferportionen - 11
Apfelspalten mit Walnuss-Ricotta - 70
Aprikosen mit Walnuss und Joghurt - 67
Aprikosen-Hafer-Frihstlck - 14

Birnen mit Hafer und Ricotta - 68
Birnen-Haferportionen mit Apfelmark - 15
Birnen-Ricotta-Packchen - 74
Bohnen-Mé&hren-Taler fiir die Lunchbox - 56
Bohnen-Paprika-Lunchwraps - 18
Bohnen-Paprika-Taler - 60
Champignon-Gnocchi mit Gouda - 24
Erbsen-Eier mit Cheddar - 10
Erbsen-Spatzle mit Ricotta - 30
Erbsen-Zucchini-Taler - 59

Feta mit Roter Bete und Kartoffeln - 50
Feta-GemUse-Box mit Bohnen - 46
Forelle mit Tomate und Ricotta - 40
Frihstlickstoast mit Schinken und Ricotta - 01
Garnelen-Zucchini-Pfannchen - 38
Hack-Mo&hren-Taler auf Vorrat - 43
Halloumi mit Zucchini und Linsen - 47
Hahnchen-Paprika-Box mit Hummus - 32
Hahnchen-Spinat-Box mit Pesto - 34
Héhnchen-Spinat-Taschen - 16
Kabeljau-Paprika-Box - 37
Kichererbsen-Pilz-Taler - 58
Kirsch-Hafer-Topfchen - 13
Kirsch-Ricotta-Taschen fir die Pause - 71
Kirschportionen mit Schokoquark - 66

Lachs-Spinat-Portionen - 36
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Linsen-Kartoffel-Taler - 57
Linsen-Md&hren-Quesadillas - 17
Mais-Nudelbox mit Mozzarella - 29
Mozzarella mit Pilzen und Kichererbsen - 49
Mé&hren-Ricotta-Eier - 09

Nudelbox mit Spinat und Feta - 26
Paprika mit Kichererbsen und Gouda - 64
Paprika-Eier fur die Lunchbox - 07
Paprika-Gnocchi mit Mozzarella - 25
Paprika-Nudel-Auflauf - 27
Paprikahalften mit Reis und Feta - 61
Paprikatoast mit Pesto - 03
Pfirsich-Frischkase-Taschen - 75
Pflaumen-Hafer-Fruhstick auf Vorrat - 12
Pflaumen-Quark-Packchen - 72

Pilz-Eier mit Frischkase - 08

Pilz-Spétzle fur den Feierabend - 28

Pilze mit Linsen und Ricotta - 63

Pilztoast mit kdrnigem Frischkase - 02
Puten-Mohren-Streifen fiir den Feierabend - 35
Puten-Pilz-Box mit Senf - 31
Putenhack-Mais-Portionen - 45
Putenhack-Pilz-Frikadellen - 42
Ricotta-Tomaten-Pfannchen mit Erbsen - 48
Rinderhack-Paprika-Portionen - 41
Rinderhack-Zucchini-Frikadellen - 44
Rote-Bete-Gnocchi mit Ricotta - 22
Schinken-Zucchini-Taschen - 20
Schweinestreifen mit Zucchini - 33
Seelachs mit Pilzen und Senf - 39
Spinat-Feta-Eierportionen - 06

Spinat-Gnocchi fir den Feierabend - 21
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REZEPTREGISTER - FORTSETZUNG

Spinattoast mit Hummus - 04
Thunfisch-Mais-Tortillas - 19
Thunfischtoast fur die Mittagspause - 05
Tofu-Mais-Box mit Hummus - 54
Tofu-Moéhren-Box mit Joghurt - 55
Tofu-Paprika-Box mit Pesto - 52
Tofu-Pilz-Box mit Sojasauce - 51
Tofu-Zucchini-Box mit Senf - 53
Tomaten-Gnocchi mit Pesto und Feta - 23
Zucchini mit Kartoffeln und Mozzarella - 65

Zucchiniboote mit Bohnen und Cheddar - 62
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NACHWEISE

Quellen

Hinweise zu Kiichenhygiene, Erhitzen, Kiihlung und Braunung stiitzen sich auf folgende
Verbraucherinformationen. Abruf: September 2026.

Bundesinstitut fiir Risikobewertung: Lebensmittelinfektionen im Privathaushalt
Information online lesen

Bundesinstitut fiir Risikobewertung: Vorkochen fiir mehrere Tage
Information online lesen

Bundesinstitut fiir Risikobewertung: Acrylamid in Lebensmitteln
Information online lesen
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DEINE KUCHENNOTIZEN

Was in meinem Airfryer gut funktioniert
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BONUS-BIBLIOTHEK

Noch mehr Rezepte?

Entdecke weitere Rezeptideen fir deine Airfryer-Kiiche. Scanne den QR-Code
mit deinem Smartphone.

BONUS-REZEPTE
Zugang per QR-Code

Viel Freude beim Ausprobieren und guten Appetit!
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Dieses Buch wurde in Ubereinstimmung mit den GPSR-
Richtlinien der EU zur Sicherheit von Produkten erstellt.

Die Verordnung Uber die allgemeine Produktsicherheit ist
der aktualisierte Rahmen der Europaischen Union, um
sicherzustellen, dass alle Verbraucherprodukte,
einschlief3lich Blcher, fur Verbraucher sicher sind.

Dieses Buch wurde von CPI books GmbH gedruckt. Der
Drucker hat Sicherheitszertifikate fir die verwendeten
Materialien wie Tinte, Papier und Kleber ausgestellt.

Die Produktkennung ist: -

Der Autor ist fiir den Inhalt des Buches verantwortlich
und hat das Buch von Bookmundo produzieren lassen.

Sollten Sie Fragen zur Sicherheit des Produkts haben,
kontaktieren Sie uns bitte.

Bookmundo
Delftsestraat 33
3013AE Rotterdam
Die Niederlande
info@bookmundo.com



