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WOCHE1 . WOCHE 2

Fruchtiger Linsen-One-Pot Cremige One-Pot-Pasta mit

Basilikum-Tomaten-Fisch SoBe
Shakshuka

Zucchini-Hackfleisch-Lasagne
Toscana-Hahnchen

Iltalienisches Ofengemiise
Garnelen-Nudel-Suppe

Wiirzige Tomaten-Kidneysugo
Kartoffel-Schinken-Auflauf mit Gnocchi und Parmesan

Farfalle mediterran

mit Kase und Paprika

Einkaufsliste Woche 1 Einkaufsliste Woche 2

D @ & ©

Vegetarisch Vegan Fleisch Fisch
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Inklusive Kochvideos
mit Tipps & Tricks
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WOCHE 1

25 MINUTEN

2 PERSONEN

FRUCHTIGER LINSEN-ONE-POT

Hier geht's zum Kochvideo

» ZUTATEN » ZUBEREITUNG

1Zwiebel / Schale und hacke 1Zwiebeln und 1 Knoblauchzehe fein,

1 Karotten ¢ schale und wiirfle 1 Karotten und diinste alles in einem
Topf mit 2 EL Olivendl.

2 EL Olivenadl

; ) Schneide 4 Trockenaprikosen fein, gib sie mit 250g
® roten Linsen dazu und fiille 750 ml Gemiisebriihe auf.
Lass das Ganze 20 Minuten kocheln.

4 Trockenaprikosen

250 g rote Linsen

Gib 1 Dose gewdrfelte Tomaten, 1 TL Thymian sowie
Salz, Pfeffer und Chilipulver dazu und koche es fir ca.
1 Knoblauchzehe 15 Minuten ein.

750 ml Gemiisebriihe
1TL Thymian

1 Dose gewiirfelte Tomaten

Salz, Pfeffer und Chilipulver
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WOCHE 1

30 MINUTEN

2 PERSONEN

il 7 SHAKSHUKA E

Hier geht's zum Kochvideo

» ZUTATEN » ZUBEREITUNG

12Zwiebel / Schéle 1 Zwiebel und 1 Knoblauchzehe und schneide
¢ sie in feine Wiirfel oder zerkleinere den Knoblauch mit
einer Presse.

1 Knoblauchzehe

2 EL Rapsol
; ) Erhitze 2 EL Rapsdl in einer Pfanne, und diinste kurz die
6 Tomaten ®  Zwiebeln und den Knoblauch darin an.
1 Paprika . . .
3 Wasche solange 6 Tomaten und 1 Paprika, schneide sie
4 Bio-Eier ® in Wirfel und gib sie mit in die Pfanne. Schmecke das
Gemiuse mit den Gewlirzen ab und lass alles ca. 15 Mi-
Salz und Pfeffer nuten kdcheln.
StiBes Paprikapulver 4 Driicke mit einem Loffel vier Vertiefungen in das Gemii-
Chiliflocken ® seundgib in jede Vertiefung jeweils ein aufgeschlage-
nes Ei hinein. Nun gib den Deckel auf die Pfanne und
1 Handvoll Petersilie lass die Eier bei mittlerer Hitze ca. 7 Minuten stocken.
1Zweig frischer Koriander 5 Bestreue die Shakshuka vor dem Servieren mit gehack-

ter Petersilie- und Korianderblatter.
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WOCHE 1

45 MINUTEN

2 PERSONEN

TOSCANA-HAHNCHEN

Hier geht's zum Kochvideo

» ZUTATEN » ZUBEREITUNG
2 Hahnchenschenkel / Schneide die 2 Paprikaschoten in grobe Streifen und
Salz, Preffer die 2 Zwiebeln in halbe Ringe.
Paprikapulver ; ) Erhitze 2 EL Olivendl in einer Pfanne und brate die
® 2 Hahnchenschenkel scharf von allen Seiten an, gib da-
2 rote oder gelbe Paprika nach Paprika und Zwiebel dazu und brate sie ebenfalls
fur weitere 5 Minuten scharf an.
2 Zwiebeln
2 EL Olivensl (3 Ldsche den Pfanneninhalt mit 200 ml WeiBwein und
® den 250 g passierten Tomaten ab, gib die Krauter dazu,
200 ml WeiBwein, trocken alternativ Trauben- wirze mit Salz, Pfeffer und Chili und schlieBe den De-
saft
ckel.

250 g passierte Tomaten aus der Dose . ) o ) B
Lasse alles fur ca. 15 Minuten bei mittlerer Hitze ko-

Chiliflocken cheln.

Thymian, getrocknet oder frisch 5 Spiile die 400 g Bohnen in einem Sieb gut ab und gib
® sie zu dem Hahnchen in die Pfanne und lass alles wei-
tere 5 Minuten kdcheln. Schmecke mit Salz, Pfeffer,

400 g weiBe Bohnen aus der Dose Krautern und Chiliflocken ab.

Oregano, getrocknet oder frisch
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WOCHE 1

20 MINUTEN

2 PERSONEN

» ZUTATEN

1 Frihlingszwiebel

2 EL Rapsol

400 g Asiagemiise, TK ohne Zusatze

0,5 | Gemiisebriihe ohne Zuséatze

Optional: 1 Zitronengras
(alternativ 1 TL Curry-Paste)

50 g Mie-Nudeln

200 g Garnelen, Tiefgekiihlt

1 EL SojasoBe ohne Zuséatze

Pfeffer

frisch gehackter Koriander

GARNELEN-NUDEL-SUPPE
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Hier geht's zum Kochvideo

» ZUBEREITUNG

1 Frihlingszwiebel putzen und in feine Ringe schnei-
den. 2 EL Ol in einem Topf erhitzen, darin die Friihlings-
zwiebeln kurz anschwitzen.

400 g gefrorenes Asiagemulse dazugeben und mit
0,5 Liter Gemusebrihe aufgieBen. Das Zitronengras
anschneiden und mit einem Messer etwas andriicken,
dann in die Suppe geben. Alternativ 1 TL Curry-Paste
dazu geben. Die Suppe 10 Minuten kécheln lassen.

50 g Nudeln in der Verpackung zerdriicken und ge-
meinsam mit den 200 g gefrorenen Garnelen zu der
Suppe geben. Bei mittlerer Temperatur 5 Minuten zie-
hen lassen.

Die Suppe mit 1 EL SojasoBe, Pfeffer und etwas Salz
wirzen und mit frisch gehacktem Koriander bestreuen.
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WOCHE 1

45 MINUTEN
AUFTAUZEIT: UBER NACHT

2 PERSONEN

KARTOFFEL-SCHINKEN-AUFLAUF

Hier geht's zum Kochvideo

» ZUTATEN » ZUBEREITUNG
300 g Blattspinat, TK / Lasse 300 g Spinat iiber Nacht im Kiihlschrank
¢ auftauen.

400 g festkochende Kartoffeln
(vom Vortag oder frisch)
Die 400 g Kartoffeln in Scheiben schneiden und in eine

Auflaufform geben.

AN

1 Zwiebel

2 EL Ol'z.B. Raps- oder Sonnenblumend Dann 1 Zwiebel fein wirfeln. In einem kleinen Topf 2 EL
Ol erhitzen, die Zwiebel darin anschwitzen, die 300 g
Spinat mit 100 g Schmand dazugeben und kurz aufko-
Gemiisebriihe nach Bedarf chen lassen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen.

SV

100 g Schmand

Salz, Pfeffer, Muskat Den Ofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

100 g Schinken gekocht . . N B .
Die 100 g Schinken wiirfeln und Uber die Kartoffeln

80 g Gouda streuen. Die SoBe uUber die Kartoffeln gieBen. Die
80 g Gouda dariiber reiben und den Auflauf 30 Minu-
ten im Ofen backen. Bei rohen Kartoffeln flir 45 Minu-
ten in den Ofen geben.

N
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MILCHPRODUKTE

300 g Blattspinat frisch oder tiefgekiihlt O 100 g Schmand

400 g festkochende Kartoffeln [0 80 g Gouda am Stiick

5 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

1 Friihlingszwiebel » FLEISCH / FISCH

400 g tiefgekiihltes Asiagemiise

1 Bund frisch gehakter Koriander [0 100 g gekochter Schinken

3 rote oder gelbe Paprika O 200 g tiefgekiihlte Garnelen

6 Tomaten O 2 Hahnchenschenkel

1Bund frische Petersilie

1 Karotte

HULSENFRUCHTE / KERNE

250 g rote Linsen

SONSTIGES

6 EL Ol z.B. Raps- oder Sonnenblumendl O 200 ml WeiBwein oder alternativ Traubensaft
4 EL Olivendl O 250 g passierte Tomaten (Dose/ Glas/ Tetrapack)
Gemdiisebriihe bio ohne Zuséatze O Chiliflocken

Salz [0 Getrockneter Thymian

Pfeffermiihle O Getrockneter Oregano

Muskatnuss am Stiick O 400 g gewiirfelte Tomaten (Dose/ Glas/ Tetrapack)
Optional: 1 ZitronengraB oder 1 TL Curry-Paste O 400 g weiBe Bohnen (Dose/ Glas/ Tetrapack)
50 g Mie-Nudeln O 4 Trockenaprikosen

1EL SojasoBe O 1Knoblauchzehe

Paprikapulver O 30 g frische Petersilie

ESSWERT



WOCHE 2

20 MINUTEN

2 PERSONEN

CREMIGE ONE-POT-PASTA MIT gﬁ%
BASILIKUM-TOMATEN-FISCH SOSSE E,gf%a

Hier geht's zum Kochvideo

» ZUTATEN » ZUBEREITUNG
300 g mittelgroBe Tomaten / Heize den Ofen auf 180 Grad Umluft vor.
2 EL Olivenadl .

2 ) Nehme eine groBe Auflaufform und gebe: 150 g Voll-
Salz, Pfeffer ® kornspaghetti in die Form, gieBe drauf 450 ml Gemii-

sebriihe und verteile gleichmaBig 1 Pk. Ricotta oder

1Bund Basilikum Schmand auf den Nudeln.
2 Fischfilets 2150 g 3 Schneide 300 g Tomaten in Wirfel und gebe sie ge-

meinsam mit 2 EL Olivendl, Salz, Pfeffer sowie frischen
oder tiefgekihlten Krautern und 1 EL Tomatenmark mit
300 ml Gemiisebriihe in die Auflaufform.

150 g Vollkornspaghetti

1Pk. Ricotta Gebe die Auflaufform fiir 15 Minuten in den Ofen.

1 EL Tomatenmark

5 Gib dann die beiden Fischfilet auf die Nudeln und schie-
*  be die Auflaufform fiir weitere 15 Minuten in den Ofen.

6 Nimm die Auflaufform aus dem Ofen und vermenge al-

les mit einer Gabel zu einer cremigen Pasta. Nach Be-
darf kann nachgewdrzt werden.
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WOCHE 2

45 MINUTEN

2 PERSONEN

» ZUTATEN

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

2 kleine Zucchini

%2 Aubergine

200 g Rinderhackfleisch
(alternativ veganes Hack ohne Zusétze)

3 EL Tomatenmark

300 ml passierte Tomaten aus der Dose

Optional: 5 Lasagneplatten
oder 30g Fadennudeln

Salz, Pfeffer

1 TL Paprikapulver edelsiiB

%> TL Oregano, getrocknet oder frisch
%2 TL Thymian, getrocknet oder frisch
Y2 TL Basilikum, getrocknet oder frisch

100 g Ricotta

1 Kugel Mozzarella

ZUCCHINI-HACKFLEISCH-LASAGNE

/.
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» ZUBEREITUNG

Schale 1 Zwiebel und 2 Knoblauchzehen und hacke sie
in feine Wirfel, schneide 2 kleine Zucchini und eine
Y2 Aubergine an den Enden ab und hoble sie mit einem
feinen Hobel in 2 mm dicke Scheiben.

Heize den Backofen auf 180 °C Umluft vor. Brate solan-
ge in einer beschichteten Pfanne 200 g Hackfleisch auf
mittlerer Stufe und ohne Fett, flige nach kurzer Zeit die
Zwiebel- und Knoblauchwdrfel dazu.

Gib nach weiteren 3 Minuten 3 EL Tomatenmark hinzu
und brate es kurz mit an.

Gib nun die 300 ml passierte Tomaten dazu und wirze
mit Salz, Pfeffer, Paprikapulver und den Krautern.

Schichte abwechselnd in einer mittel groBen Auflauf-
form zuerst die Zucchini- und Auberginenscheiben,
dann die Hackfleischsauce, als drittes eine kleine
Schicht Ricotta und wiederhole die Schichten. Optional
kann eine Schicht mit Lasagneplatten oder Fadennu-
deln gelegt werden.

SchlieBe mit der Hackfleischsauce ab. Wiirfle 1 Kugel

Mozzarella fein und verteile ihn Gber der obersten Lage.
Backe die Lasagne ca. 30 Minuten im Ofen.
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Hier geht's zum Kochvideo



@5} ITALIENISCHES OFENGEMUSE

» ZUTATEN

1 rote Paprika
1 gelbe Paprika

1 Zucchini

%2 Aubergine

1 groBe Zwiebel

300 g Kartoffeln

1 Knoblauchzehe

1Zweig Rosmarin
1 Zweig Thymian

20 g Basilikum

Salz, Pfeffer

250 ml Gemiisebriihe
(ohne Zusatzstoffe)

2 EL Olivenol

10 griine oder schwarze Oliven

1 Pk. Feta oder Hirtenkase
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» ZUBEREITUNG

WOCHE 2

45 MINUTEN

2 PERSONEN

Hier geht's zum Kochvideo

Halbiere und saubere 2 Paprikaschoten und schneide
sie in langliche, groBe Stlicke.

Wasche eine 1/2 Aubergine und 1 Zucchini und schnei-
de sie in mundgerechte Wirfel.

Schale und halbiere 1 Zwiebel und schneide sie in gro-
be Spalten.

Schéle 300 g Kartoffeln und je nach GroBe halbiere
oder viertele sie.

Schneide 1 Knoblauchzehe in feine Wirfel und zerklei-
nere die frischen Krauter nur grob.

Heize den Backofen auf 200 °C vor. Mische solange
das Gemiuse und die Krauter, wiirze mit Salz und Pfeffer
und gib alles in eine Auflaufform.

GieBe 250 ml Gemiusebrihe dazu und traufle 2 EL Oli-
venol darlber. Verteile 10 Oliven auf dem Gemise und
zerbrockelte 1 Pk. Feta tiber den Blech.

Dann backe das italienische Ofengemuse auf der mitt-
leren Schiene ca. 25 Minuten, bis die Kartoffeln gar
sind.
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WOCHE 2

20 MINUTEN

2 PERSONEN

WURZIGE TOMATEN-KIDNEYSUGO
MIT GNOCCHI UND PARMESAN

(07

» ZUTATEN

Hier geht's zum Kochvideo

» ZUBEREITUNG

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Chili

Optional: 30 g Parmaschinken
oder scharfe Salami

2 EL Olivenol

1TL Zucker

200 g stiickige Tomaten aus der Dose

240 g Kidneybohnen aus der Dose

20 g frische mediterrane Krauter
(Basilikum, Oregano)

300 g Gnocchi (aus dem Kiihlregal)

Salz, Pfeffer

etwas Parmesan

QN

O O N

Schale und hacke 1 Zwiebel und 1 Knoblauchzehe fein.
Wasche 1 Chili, entferne die Kerne und weiBen Innen-
haute und schneide sie fein.

Optional: Schneide 30 g Parmaschinken oder Salami in
feine Streifen.

Erhitze 2 EL Olivendl in einem groBen Topf und brate
darin die Zwiebel, den Knoblauch, die Chilis und den
Parmaschinken oder die Salami darin an.

Gib Nach 1 Min.1TL Zucker dazu und karamellisiere die
Zutaten.

Gib 200 g stuickige Tomaten und 240 g Kidneybohnen
dazu und lasse alles kurz und nur leicht aufkochen.

Wasche 20 g mediterrane Krauter und hacke sie fein.
Gib sie dann mit den Gnocchi in den Topf und lasse
alles nochmal kurz und leicht aufkochen.

Schmecke mit Salz und Pfeffer ab. Streue den Parme-
san beim Servieren darauf.
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2

m§ FARFALLE MEDITERRAN
MIT KASE UND PAPRIKA

» ZUTATEN

50 g Pinienkerne

1 rote Paprika

1 gelbe Paprika

1 kleine Zucchini

2 EL Olivendl

150 g Farfalle

150 g Schafskase

1 Knoblauchzehe

30 g Petersilie

1 EL Balsamico di modena

Salz

50 ml Gemiisebriihe
(ohne Zusatzstoffe)

De
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WOCHE 2

2 MINUTEN

2 PERSONEN

Hier geht's zum Kochvideo

» ZUBEREITUNG

50 g Pinienkerne in einer Pfanne ohne Ol résten. 2 Pa-
prikas entkernen und in Streifen schneiden. 1 Zucchi-
ni reinigen und wirfeln. 1 Knoblauchzehe schalen und
sehr fein schneiden. 30 g Petersilie grob hacken.

150 g Farfalle nach Packungsanweisung al dente ko-
chen. Die 150 g Schafsk&se in Stlicke schneiden.

2 EL Olivendl in der Pfanne erhitzen, darin Paprika, Zuc-
chini und Knoblauch anbraten. Mit 1 EL Balsamico ablo-
schen und mit Salz abschmecken. Die fertig gekochten
Nudeln kurz mit Paprika, Zucchini und Knoblauch in der
Pfanne schwenken. 50 ml Gemisebrihe hinzufigen
und weiter schwenken.

Schafskase, Pinienkerne und Petersilie mit den Nudeln
vermengen und dann servieren.
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GEMUSE
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BROT / TEIGWAREN / GETREIDE

2 rote Paprika O 150 g Farfalle
2 gelbe Paprika O 300 g Gnocchi aus dem Kiihlregal
4 Kkleine Zucchini (ohne Zusatzstoffe)
1 Aubergine [0 Optional: 5 Lasagneplatten
3 Zwiebel oder 30g Fadennudeln
O 150 g Vollkornspaghetti
4 Knoblauchzehen
1 Chili
40 g frische mediterrane Krauter
(z.B. Basilikum, Oregano, Thymian) » MILCHPRODUKTE
300 g festkochende Kartoffeln
1Zweig Rosmarin O 150 g Schafskése
1 Zweig Thymian O Parmesan nach Bedarf
300 g Tomaten O 1Pk. Feta oder Hirtenkése
1 Bund Basilikum O 100 g Ricotta
O 1Kugel Mozzarella
O 1Pk.Ricotta
FLEISCH / FLEISCH
Optional: 30 g Parmaschinken oder scharfe Salami
200 g Rinderhackfleisch
2 Fischfilets z.B. Seelachs oder Zander
SONSTIGES
50 g Pinienkerne O 4EL Tomatenmark
8 EL Olivendl O 300 ml passierte Tomaten (Dose/ Glas/ Tetrapack)
1 EL Balsamico di modena O 250 g Kidneybohnen (Dose/ Glas/ Tetrapack)
Salz O 10 griine oder schwarze Oliven
Pfeffermiihle O Paprikapulver
Gemiisebriihe bio ohne Zusatzstoffe O Getrockneter Oregano
1TL Zucker [0 Getrockneter Thymian
200 g stiickige Tomaten (Dose/ Glas/ Tetrapack) O Getrocknetes Basilikum
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