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Einfach und glinstig Kochen — 26.03.2024
Rezeptsammlung von Renate Ixmeier
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Suppen, Salate, Vorspeisen

Barlauch-Cremestppchen

Menge: Zutaten: Zubereitung:

1 Zwiebel Die Zwiebeln und Kartoffeln schalen und wirfeln.

4 Kartoffeln

1EL Butter In etwas Butter andiinsten.

600 ml Gemusebrihe Mit Gemiusebriihe abléschen.
Ca. 15 Minuten garen lassen, bis die Kartoffeln
weich sind.

2 Toastbrot In der Zwischenzeit das Toastbrot oder eine

Scheiben altbackene Semmel in Wiirfel schneiden und in
etwas Butter goldbraun anrdsten.

3EL Béarlauch Den Béarlauch waschen und schneiden, etwas zur
Seite legen.

200 ml Milch Milch und Bérlauch zur Suppe geben, erhitzen,
aber nicht mehr kochen lassen,
dann die Suppe fein purieren und mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

2 EL Schmand Den Schmand mit dem restl. Barlauch verriihren
Die Suppe mit den Brotwirfeln und dem
Barlauchschmand anrichten.

Tipp: Wenn die Barlauchzeit vorbei ist, kann diese Suppe auch mit allen anderen
Krautern, wie z.B. Petersilie zubereitet werden.

Rote Ruben Salat

Menge: | Zutaten: Zubereitung:

Dressing: Die Zutaten flr das Dressing in einer grol3en Schiissel
150 g Joghurt vermischen.

6 EL Sauerrahm

3 EL Zitronensaft | Der Meerrettich sollte entweder frisch sein, oder

1 Prise Zucker Gemiusemeerrettich aus dem Glas verwenden.

2 EL Meerrettich

500 g Rote Ruben | Rote Riuben, Sellerie und Apfel waschen, schalen und
150 g Sellerie evtl. entkernen und in direkt in das Dressing hobeln

3 Apfel bzw. mit der Kichenmaschine schnitzeln.

Alles gut vermischen und durchziehen lassen.
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Fenchelrohkost mit Roter Bete und Orange

Menge: | Zutaten: Zubereitung:
1 Orange Die Orange schéalen und in Wirfel schneiden.
Dressing:
4 EL Joghurt Das Joghurt mit dem Ol, dem Zitronensaft, dem Honig,
2 EL Olivendl Salz und Pfeffer verrihren und mit Meerrettich
3 EL Zitronensaft abschmecken.
1TL Honig
Salz, Pfeffer
Meerrettich
2 Fenchelknollen | Den Fenchel in feine Streifen schneiden,
150 g Rote Bete die Rote Bete grob raspeln oder wenn man gegarte Rote
Bete hat, in Wrfel schneiden.
1 Apfel Den Apfel raspeln.
3 EL Nusse, Alle Zutaten mit der Marinade vermischen.
gehackt Mit den Orangenwirfeln und gehackten Nussen bestreut

servieren.

Pikanter Blumenkohl-Crumble mit Kase

Menge: Zutaten: Zubereitung:

1/2 Blumenkohl Den Blumenkohl waschen, putzen in Réschen

1TL Salz schneiden und in Salzwasser ca. 4 Minuten kochen.
Den Backofen auf 180°C vorheizen.

100 g Reifer Kase Den Kase fein reiben.

100 ml Gemiusebrihe | Die Gemusebrihe, Schmand und 50 g vom Kéase in

100 g Schmand eine Schussel geben, vermengen und mit Salz,

1 Msp Pfeffer Pfeffer und Musaktnuss wirzen.

1 Msp Muskatnuss
Den Blumenkohl abgief3en und in eine Auflaufform
geben. Die SolRe dariiber geben.

5049 Mehl Mehl, Semmelbrosel und Paprikapulver vermischen,

50¢g Semmelbrosel | die Butter in kleinen Stiicken und den restlichen Kése

1EL Paprika zugeben und wie Streusel verarbeiten.

50 ¢ Butter, Diese auf dem Blumenkohl verteilen und im

zimmerwarm

vorgeheizten Backofen ca. 20 Minuten Uberbacken
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Tipp: Es eignet sich jedes Gemiise dazu. Auch Tiefkiihlgemuse kann gerne
verarbeitet werden, das muss auch vorher auch bissfest gegart werden
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Beilagen flr 2 Personen

Bruhkartoffel

3 -4 Kartoffeln  schalen und in Wirfel schneiden, in einen Topf geben
und ohne Fett leicht andiinsten.

1/41 Brihe Mit der Brihe aufgiel3en zugedeckt ca. 10 Minuten dunsten
lassen. Darauf achten, dass die Briihe nicht zu stark verdampft!

Tipp: Im Dampfdrucktopf brauchen die Kartoffeln 3-4 Minuten.

Pellkartoffeln

4 Kartoffeln ~ waschen, in den gelochten Einsatz des Dampfdrucktopfes
geben.

In den Schnellkochtopf so viel Wasser einfillen, bis der Einsatz knapp berthrt wird.
Dann den Topf schlie3en und zum Kochen bringen. Wenn der 2. Ring erscheint
beginnt die Garzeit: 8 Minuten.

Dann den Topf abdampfen, die Kartoffeln mit kaltem Wasser abschrecken und die
Schale abziehen.

Tipp: Doppelte Menge Kartoffeln kochen, am nachsten Tag fur Kartoffelgratin,
Auflaufe oder Suppe verwenden.

Petersilienkartoffeln

Pellkartoffeln herstellen und diese dann mit ca. 1 TL Butter und 1 EL gehackter
Petersilie vermischen.

Kartoffelbrei
500 g Kartoffeln waschen, schalen, waschen und in Stiicke schneiden

1Pr. Salz in einem Topf in etwas Salzwasser ca. 20 Minuten
Wasser weich diinsten. Dann abgiel3en.

In der Zwischenzeit
1/16 | Milch die Milch zum Kochen bringen. Die Schneebesen des

Handrihrgerates einstecken und die Milch damit unter
die Kartoffeln rihren.
59 Butter Die Butter zugeben und mit Salz und Muskat wirzen.
Salz, Muskat

Tipp: Diese Art des Kartoffelbreis geht sehr schnell, und wenn die Milch auch wirklich
kochend untergearbeitet wird, entstehen kaum Klimpchen im Brei.

v Gesundheits
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Kartoffelwedges

500 g Kartoffeln waschen, schélen, waschen und achteln
(jJunge Fruhkartoffeln kdnnen mit der Schale genommen
werden)

1TL Rapsol in einer Schiissel die Kartoffeln mit dem O,

1 kl. Knoblauchzehe dem gepressten Knoblauch

1 Rosmarinzweig und dem Rosmarin vermischen und in eine

Auflaufform geben
=>» Bei 200 °C ca. 30 Minuten backen, dabei einmal wenden.

Tipp: Wer es wurziger mag, Uberstreut die Kartoffeln mit etwas Hahnchengewirz
oder Paprikapulver- Anstatt des Rosmarins kann man auch Thymian nehmen

Reis

1TL Ol in einem Topf erhitzen

% Tasse Reis waschen und abtropfen lassen, dann zum Ol geben und
glasig diinsten.

1 Tasse Wasser Wasser auffullen, Briuhpulver dazugeben, den Topfdeckel

1TL Bruhpulver auflegen und auf kleinster Stufe, ohne umzurtihren

ca. 20 Minuten garen lassen.

Tipp: Bei Reis lautet die Formel immer 1 Teil Reis, 2 Teile Wasser

Parboiled
Reis kaufen, bei diesem wird das Korn mit Wasserdruck vorbehandelt, so dass die
Nahrstoffe, die in und unter der Schale sind in das Reiskorn gepresst werden.

Der Reis ist damit fast so wertvoll wie Vollkornreis (Naturreis mit Schale).

Abwandlung:

Nach Belieben in kleine Wirfel geschnittene gelbe Riiben andiinsten, dann den Reis
dazugeben und ausquellen lassen oder statt der Briihe

% TL Curry und etwas Salz untermischen

oder nach 10 Minuten eine handvoll TK-Erbsen zugeben.

Achtung: Immer den Deckel gut geschlossen halten! Die Herdplatte, wenn alles
kocht auf kleinste Stufe stellen und nicht mehr umrihren.

£ :
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Risotto

Ya Zwiebel Die Zwiebel in Wrfel schneiden, das Ol in einem Topf
erhitzen,

1TL Rapsol die Zwiebel darin glasig dinsten.

80g Risottoreis Dann den Reis dazugeben und einen kleinen Teil

180 ml Bruhe der Briihe zugeben, und rihren, bis diese aufgesaugt ist.

Unter Ruhren immer wieder Briihe zugeben bis der Reis
ausgequollen ist.

1 EL Parmesankase Zum Verfeinern Parmesankase unterrihren,
wenn der Reis fertig ist.

Tipp: Risottoreis dazu verwenden (Arborio, Vialone) bei diesem kocht sich die Starke
ab, so dass ein samiger Reis entsteht.
Risotto kann mit Gemuse jeglicher Art und verschiedenem Fleisch oder Fisch
zubereitet werden. Dabei die Garzeit beachten und dementsprechend

zugeben.

£ :
. h .
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Vegane/Vegetarische Rezepte

Spinatknddel

Menge: Zutaten: Zubereitung:

1000 g Blattspinat TK-Spinat auftauen lassen und fein schneiden oder
frischen Spinat waschen, verlesen und blanchieren
und dann schneiden — gut ausdriicken.

2 Zwiebeln Die Zwiebeln fein wirfeln und in der Butter glasig

2TL Butter dinsten.

700 g Semmelwirfel | Die Semmelwirfel mit Eiern, Milch, Spinat, Salz und

4 Eier den Zwiebeln vermischen.

250 ml Milch

4 EL Mehl Das Mehl dazugeben und mit nassen Handen Knddel
formen.

In kochendes Salzwasser einlegen, dann
herunterschalten und die Knodel ca. 15 Minuten
ziehen lassen
Parmesan Zum Servieren frischen Parmesan dartberstreuen und
Butter leicht gebréaunte Butter dazu reichen.
Linsenchili

Menge: | Zutaten:

Zubereitung:

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe
1 rote Paprika

2 EL Olivendl

500 g Rinderhack

Zwiebel und Knoblauch fein hacken,

Paprika warfeln.

Das Ol in einem Topf erhitzen, Zwiebeln,
Hackfleisch und Knoblauch zugeben und kréftig
anbraten, Paprika zugeben und mitbraten.

1 Dose | Passierte Tomaten Mit Tomaten, Briihe und Rotwein abldéschen.

300 ml | Brihe
150 ml | Rotwein

Salz, Pfeffer, Chili, Mit Salz, Pfeffer und Zimt wirzen.

300¢g Zimt 10 min kocheln lassen,

2 EL Rote Linsen dann die Linsen zugeben und das ganze nochmals
Petersilie ca. 10 min kdcheln lassen.

4 EL Schmand

Das Linsenchili im offenen Topf einkochen,
abschmecken und mit Petersilie und Schmand
vermengen.
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Linsenbratlinge mit Ofengemuse

Menge Zutaten Zubereitung
400 g Gemiuse Das Gemdise schalen und klein schneiden.
2 EL Rapsol Mit Ol und Gewidrzen in einer Auflaufform mischen
4 EL Weildweinessig | und zugedeckt 30 — 40 Min. bei 180°C backen.
Nach ca. 20 Min. den Essig dartuber geben und
weitere 10 Min backen.
200 g Rote Linsen In der Zwischenzeit die Linsen in der Gemusebrihe
200 ml Gemiusebrihe | aufkochen und quellen lassen.
1 Zwiebel Zwiebeln und Knoblauch fein hacken und in Ol
1 Knoblauchzehe | andlnsten.
1EL Rapsol
409 Zarte Mit Haferflocken und Eiern unter die Linsen mischen
Haferflocken und kraftig wirzen.
2 Eier
Salz, Pfeffer Bei Bedarf Semmelbrésel zufligen.
Rapsol zum Aus der Masse Bratlinge formen und in heiRem Ol
Ausbacken braten.
Mit dem Ofengemuse servieren

Veganes Gyros

Salz, Pfeffer

Rapsol zum
Braten

Menge Zutaten Zubereitung

200 g Schnetzel aus | Die Soja Schnetzel mit heiRem Wasser Ubergiel3en,
Soja sodass sie gut bedeckt sind und kurz quellen lassen.

200 g Zwiebel Die Zwiebeln in feine Scheiben schneiden.

3 EL Rapsol Nun die Soja Schnetzel abgiel3en, gut ausdriicken und

3 EL Sojasol3e die Gewiirzmischung, das Ol und die SojasoRe leicht

1EL Gyrosgewlrz einmassieren,

Zwiebel zugeben, gut vermengen und im Kuhlschrank
ziehen lassen.

Dann portionsweise in heiRem Rapso6l ausbraten.

Tipp: Ein beliebtes Gericht, dass gut vorbereitet werden kann. Der Anteil Soja
Schnetzel kann durch Gemuse wie Paprika, Zucchini und Karotten oder auch
Weil3kohl verandert werden.

Eine gute Mdglichkeit, Gemusereste zu verarbeiten.

Rezeptsammlung von Renate Ixmeier

v Gesundheits

Seite 10 von 16




Schneller Nudelauflauf

Menge: | Zutaten: Zubereitung:
400 g Nudeln Die Nudeln nach Packungsvorschrift kochen.
1 Zwiebel Die Zwiebel schalen, wiirfeln und in Ol anbraten.
1EL Rapsol
150 g TK-Erbsen Die Erbsen zufligen und weiter dinsten.
200 g Pilze Die Pilze abreiben und in Scheiben schneiden zu den
Erbsen geben.
200 g Sahne Restliche Zutaten, bis auf den Kase, unterriihren und
200 ml | Milch pikant abschmecken.
1TL Senf
1TL Meerrettich
1EL Tomatenmark
1EL Ketchup
200 g Schmand
Salz, Pfeffer | Die Nudeln in eine gefettete Auflaufform geben,
Paprika die Sol3e dartiber giel3en,
200 g Ger. Kase den geriebene Kase darauf verteilen und
bei 180°C ca. 15 — 20 Minuten Uberbacken.

Tipp: Der Auflauf geht auch schnell mit Nudelresten vom Vortag.
Ebenso kdnnen gegarte Kartoffeln oder Reis auf diese Art weiterverwendet
werden.
Fleisch-Variante: Wer mag, kann noch klein geschnittenen Schinken oder
Fleischreste vom Vortag untermischen.

Barlauchnudeln

Menge: | Zutaten: Zubereitung:
500 g Nudeln Die Nudeln nach Packungsanleitung kochen und
abgiel3en.

3 EL Olivenol In einem Topf das Olivendl erhitzen.

100 g Barlauch Den gewaschenen, kleingeschnittenen Barlauch und die

50 ml Gemusebrihe | Brihe dazugeben und kurz erhitzen.

100 g Ger. Die Nudeln und den geriebenen Kase untermischen und
Bergkase mit den Gewirzen pikant abschmecken.
Salz, Pfeffer

Rezeptsammlung von Renate Ixmeier
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Fleisch- und Fischgerichte

One-Pot Gemiuse mit Fleisch und Kartoffeln

Menge: Zutaten: Zubereitung:
500 g Kartoffeln Die Kartoffeln waschen, schalen und in Wirfel
schneiden.
200 g Karotten Das restliche Gemuse waschen, bei Bedarf schélen
250 g Pastinaken und ebenfalls wirfeln bzw. den Lauch und die
1 Stange | Lauch Zwiebeln in Halbringe schneiden.
2 Zwiebeln
2 Knob'auchzehen Den KnOblaUCh pressen.
200 g Rinderhack Das Hackfleisch in Rapsol anbraten, die
3 EL Rapsol gewdrfelten Zwiebeln, den gepressten Knoblauch
1TL Honig und den Honig zugeben und mit anrdsten.
400 ml Fleischbriihe Mit der Bruihe abléschen.
Das vorbereitete Gemuse zugeben und ca. 30
Minuten kdcheln lassen
2 EL Krauter Mit den Gewurzen abschmecken und mit Schmand
2 EL Schmand und geschnittenen Krautern garnieren
Salz, Pfeffer
Kreuzkimmel

Tipp: Jegliche Art Wintergemuse kann dafiir genommen werden — man kann z.B.
auch ein abgepacktes Suppengemiise verwenden.

Hackfleisch mit Kraut

Menge: | Zutaten Zubereitung

500 g WeilRkraut Das Weil3kraut in feine Streifen schneiden.

1 Zwiebel Die Zwiebel wirfeln.

1 Knoblauchzehe | Den Knoblauch durchpressen.

2 EL Rapsol In einem Topf das Ol erhitzen
und Zwiebelwirfel und Knoblauch darin anbraten,

500 g Hackfleisch das Hackfleisch zugeben, und unter Riuhren kriimelig
braten,
dann das geschnittene Kraut dazugeben und
anduinsten.

2EL Sojasolie Mit Sojasauce und Briihe abldschen

200 ml Gemdusebrihe | und zugedeckt in ca. 20 Minuten fertig garen.
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| Salz, Pfeffer

| Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Pfannkuchenpizza

Menge: | Zutaten: Zubereitung:
Teiq:
3509 Mehl Aus Mehl, Salz, Eiern, Milch, Mineralwasser und
Salz dem Kase einen Pfannkuchenteig zubereiten.
3 Eier
250 ml | Milch
250 ml | Wasser Den Teig auf ein mit Backpapier belegtes Blech
2 EL Ger. Kase giel3en.
Belag:
Schinken, Salami, Mit den kleingeschnittenen Belagzutaten nach
Peperoni, Zwiebeln, | Geschmack belegen.
Tomaten ...
Pizzagewurz Mit dem Kéase und dem Pizzagew(rz bestreuen
100 g Ger. Kase und bei 180°C ca. 25 — 30 Minuten backen.

Fischfilet auf Beilage

Menge: | Zutaten: Zubereitung:
250 g Beilagen, wie Eine Auflaufform ausfetten, die Beilage unten
z.B. hineingeben (Kartoffeln dazu in Scheiben schneiden)
Reis, Nudeln,
Kartoffeln ...
600 g Fischfilet Den Fisch mit dem Zitronensaft betraufeln und
2 EL Zitronensaft durchziehen lassen.
30g Butter Die Butter in einem Topf schmelzen,
3049 Mehl Mehl und Senf dazugeben und anschwitzen.
3 EL Senf
300 ml | Bruhe Mit der Bruhe abléschen, glatt rihren, mit Pfeffer und
Pfeffer Zucker warzen.
2TL Zucker
100 ml | Sahne Die Sahne unter die Sol3e ziehen, nicht mehr kochen
lassen.
Die Fischfilets auf die Beilage legen, die SolRe dariber
giel3en.
Im Backofen bei 220°C ca. 15 Minuten backen.
1 Bund | Dill Mit geschnittenem Dill bestreut servieren.
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Nachspeisen, Kuchen

Quarkspeise mit Frichten

Menge Zutaten Zubereitung

250 g Magerquark Alle Zutaten, bis auf die Friichte, miteinander

150 g Naturjoghurt verrihren.

2 EL Zucker

1 Vanillinzucker Die ausgewahlten Friichte waschen und in kleine

1EL Zitronensaft Stiicke schneiden.

250 g Frichte Quarkmasse in eine Schissel fullen und die
Frichte obenauf geben.

Tipp: Wenn man Dosenfriichte verwendet, kann man auch etwas vom Fruchtsaft mit

der Masse verriihren.

Arme Ritter
Menge | Zutaten Zubereitung
4 alte Brotchen Von den Brotchen die Rinde abreiben, danach halbieren
2 Eigelb Die Eigelb mit dem Zucker, dem Salz und der Milch in
2 EL Zucker einer Schissel kraftig verschlagen und dann tber die
1 Prise | Salz Brotchen giel3en und durchziehen lassen.
350 ml | Milch
2 Eiweil3 Die Eiweil3 mit dem Wasser verschlagen.
2 EL Wasser
Die Brétchen vorsichtig nehmen, zuerst im Eiweif3 und
3 EL Semmelbrésel | anschliel3end in den Semmelbrdseln wenden (panieren)
Rapsol und dann in heiBem Rapsdl in einer Pfanne auf beiden
Seiten goldgelb backen.
Auf Kichenkrepp abtropfen lassen.
Zimtzucker In Zimtzucker wenden.

Tipp: Statt der Brotchen kann man auch Toastbrotscheiben verwenden.
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Zwetschgen-Pfannkuchen

Menge: | Zutaten: Zubereitung:
Den Backofen auf 225°C vorheizen.
100 g Mehl Aus Mehl, Milch, Salz, Eigelb und 1 EL Zucker einen
250 ml | Milch glatten Teig ruhren.
1 Prise | Salz Eiweil3 mit 1 Prise Salz und 1 EL Zucker zu sehr steifen
2 EL Zucker Schnee schlagen.
3 Eier
Denn Teig auf ein mit Backpapier belegtes Blech giel3en
und glattstreichen.
250 g Zwetschgen | Die entsteinten und geviertelten Zwetschgen darauf
verteilen. Den Eischnee l6ffelweise darauf verteilen,
3 EL Zimtzucker | den Zimtzucker dartber streuen und ca. 12 Minuten
backen.
Den heilRen Eierkuchen mit Hilfe des Backpapiers aufrollen
und in Scheiben schneiden.
Dazu kann Vanilleeis serviert werden.

Tipp: Die Zwetschgen kdnnen auch jederzeit durch anderes Obst ausgetauscht
werden.

Buttermilch-Tassenkuchen

Menge: Zutaten: Zubereitung:
2 Tassen | Zucker Zucker, Buttermilch, Eier und Vanillezucker so
2 Tassen | Buttermilch lange ruhren, bis der Zucker sich aufgel6st hat.
3 Eier
1P. Vanillezucker
3 Tassen | Mehl Das Mehl mit dem Backpulver sieben und
1P. Backpulver unterrdihren.
Den Teig auf ein mit Backpapier belegtes
Belag: Backblech geben.
200 ¢ Gehobelte Die gehobelten Mandeln mit dem Zucker und dem
Mandeln Salz vermengen und iber den Teig streuen.
¥, Tasse | Zucker
1 Prise Salz Bei 175°C ca. 20 Minuten backen.
Aul3erdem
200 ml Sahne Sofort nach dem Backen mit einem Essloffel die
flissige Sahne auf dem Kuchen verteilen.

Tipp: Statt Buttermilch kann man auch Joghurt oder Dickmilch nehmen

Rezeptsammlung von Renate Ixmeier
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Bananenbrot — Bananenmuffins

Menge Zutaten Zubereitung

3 reife Bananen Die Bananen schalen und in Stiicke
schneiden.

80 ml Rapsol Rapsol, Zucker, Vanillezucker, Eier, Zimt

1109 Zucker und Salz in die Ruhrschissel der

2 Eier Kichenmaschine geben und mit dem

1 Packchen Vanillezucker Rihrbesen verriihren

1TL Zimt Dann die Bananenstiicke zugeben und

1 Prise Salz ca. 2 Minuten rUhren, bis sich die
Bananen verteilt haben.

3TL Backpulver In der Zwischenzeit Mehl und Backpulver

200 g Mehl sieben.
Dann unter die Bananenmasse geben
und rihren, bis eine einheitliche Masse
entstanden ist.

etwas Butter/Margarine Eine Kastenkuchenform ausfetten oder
Muffinférmchen vorbereiten.
Dann die Kuchenmasse einflllen.
Bei 170°C den Kastenkuchen ca. 50
Minuten backen.
Die Muffins bei 170°C ca. 25 Minuten
backen.

Puderzucker Mit Puderzucker bestauben, wenn das

Geback kalt geworden ist

Viel Erfolg beim Nachkochen
und Guten Appetit

winscht Re

nate Ixmeier

und die GesundheitsregionPf'vs
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