ZUTATEN FUR 2 PORTIONEN:

100 g Haferflocken zart 1 kleiner Apfel

500 ml Milch 60g Nussmix gehackt

2TL Honig 40g getrocknete Cranberrys
2 Vanilleschote 100 g Blaubeeren

2 TL Zimt

ZUBEREITUNG:

Wenn schon morgens klar ist, dass keine Zeit fur eine Mittagspause ist, braucht man ein
Frihstiick, das einen durch den Tag bringt.

Hierfur Milch mit Honig, Vanille und Zimt aufkochen, Haferflocken einruhren, vom Herd
nehmen und mindesten 5 Minuten ziehen lassen. Die Apfel wiirfeln oder raspeln, mit in
den Topf geben und vermengen.

Den Porridge mit den Nuissen und Beeren anrichten und noch warm genief3en.

TIPPS & TRICKS:
Fiir eine vegane Variante einfach die Milch durch eine pflanzliche Milchalternative (z. B. Hafer-
oder Mandeldrink) oder Wasser ersetzen und mit etwas Zucker oder Agavendicksaft anstatt
Honig stiBen. Achtung: Pflanzliche Milchalternativen sind ggf. von Natur aus schon siifRer als
normale Milch, also vor dem Sii8en immer probieren. Beim Kauf einer pflanzlichen Alternative
am besten darauf achten, dass Calcium zugesetzt ist.

Auch beim Obst kann nach Lust und Laune und am besten nach Saison augetauscht werden:
Beeren zur Sommerzeit, Apfel das ganze Jahr Uber und im Winter auch mal tiefgekiihltes Obst.

Schon gewusst? Leinsamen sind regionales Superfood! Ein Loffel zusatzlich in den Porridge
bringt eine Extraportion Ballaststoffe, gute Fette und lasst die nachste HeiBhungerattacke ins

Leere laufen.

Ein weiteres gesundes Topping ist Zimt. Hier am besten darauf achten, den richtigen Zimt zu
kaufen. Es gibt Cassia- und Ceylon-Zimt. Ceylon ist zwar teurer, aber auch gestinder.
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ZUTATEN FUR 2 PORTIONEN:

300-400g Schweinefilet 2EL geriebener Parmesan oder
2 Thymianzweige Grana Padano

40g Aprikosenmarmelade 150 ml Milch

4 EL Olivendl 100 g Blattsalat

300g Gnocchi aus dem Kiihlregal 2EL Dressing

10g Gorgonzola dolce Salz & Pfeffer
ZUBEREITUNG:

Backofen auf 130 °C Umluft vorheizen.

Das Schweinefilet mit einem scharfen Messer von der Silberhaut befreien (beim Metzger lber-
nimmt dies die Fachkraft) und in Medallions mit etwa 3-4 cm Hohe schneiden. AnschlieRend
salzen und pfeffern und in einer Pfanne scharf anbraten. Die Medallions mit dem Thymian in
eine Auflaufform geben, rundherum mit Aprikosenmarmelade bestreichen und fiir 10-15
Minuten (rosa bis durch) in den Ofen geben.

Den Salat waschen, mit Dressing vermengen und nach Belieben mit weiteren Zutaten (z. B.
Tomate, Gurke oder Parmesan) erweitern.

Die Gnocchi in kochendem Salzwasser nach Packungsanleitung garen und abgieen.

In der Zwischenzeit Milch und Gorgonzola in einem Topf zum Kochen bringen und mit Salz und
Pfeffer wiirzen. AnschlielRend die noch heif3en Gnocchi dazugeben, den Topf vom Herd nehmen
und alles gut vermengen. Den Parmesan daruber streuen und mit Schweinefilet und Salat an-
richten.

TIPPS & TRICKS:

Wer Zeit fur eine etwas aufwandigere Variante hat, schwitzt vorher eine kleine, gehackte

Zwiebel in Olivendl an, |6scht mit der Milch ab und gibt dann den Gorgonzola hinzu. Eine fein
gewdrfelte Birne gibt dem Ganzen noch eine besondere Note.

Die Gnocchi konnten nach dem Kochen in Salzwasser ebenfalls noch in Olivendl angebraten
und dann separat gereicht werden, wobei dann die Sauce ein wenig mit Saucenbinder oder
Speisestarke abgebunden werden miusste.
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ZUBEREITUNG:

Topf mit Wasser aufstellen, reichlich salzen und zum Kochen bringen. Wahrenddessen die
Pinienkerne in einer Pfanne anrdsten, bis ein nussiges Aroma in der Kiiche entsteht — dann
raus aus der Pfanne und zur Seite stellen.

Zwiebel und Knoblauch schalen, fein hacken und in der Butter bei mittlerer Hitze glasig diins-
ten. AnschlieRend den Spinat dazugeben, mit einem halben Glas Wasser abloschen und kurz
einkocheln lassen. Mit Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker abschmecken.

Zwischenzeitlich die Nudeln bissfest kochen, in einem Sieb abgiel3en, noch heif3 in die Spinat-
sauce geben und gut verrihren. In einer Schale oder einem tiefen Teller anrichten, den Ziegen-
kase und die gerosteten Pinienkerne daruiberstreuen und genieRen.

TIPPS & TRICKS:

Beim Ziegenkase entscheidet der Reifegrad liber den Geschmack. Wer keine Erfahrung damit
hat, sollte mit Ziegenfrischkase anfangen und diesen gleich in die Sauce einrthren, sodass
eine cremige Sauce entsteht. Allerdings sollte dann auch die Nudelsorte gewechselt werden.

KLEINE NUDELKUNDE:

Erlaubt ist was gefallt - ABER:

« Grundsatzlich eignen sich lange und diinne Nudeln fir leichte und cremige Saucen.

« Bandnudeln haben eine raue Oberflache und sind deswegen pradestiniert fur kraftige

Tomaten- oder Sahnesaucen.
Kurze Rohrennudeln sind vor allem fur Kase-, Fleisch- oder Gemiisesaucen geeignet.
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ZUTATEN FUR 2 PORTIONEN:

2 Hahnchenbrustfilet (a 150 g) 1 Zitrone

200 g Zuckerschoten 1TL Pflanzendl, z. B. Rapsol
200 g Porree Salz & Pfeffer

4 Thymianzweige Muskatnuss

100 ml Gemuse- oder Gefliigelbriihe

ZUBEREITUNG:

Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen.

Die Hahnchenbrust mit Salz und Pfeffer nach Geschmack wirzen und in der Pfanne in etwas
Pflanzendl scharf anbraten, bis sie eine schone Farbe bekommt. Danach die Thymianzweige in
eine feuerfeste Form geben, die Hihnchenbrust darauflegen und mit etwas Zitronensaft be-
traufeln. Wenn die Kalorien egal sind, kann ein Stiick Butter dazugegeben werden. Die Pfanne
kurz beiseitestellen.

Die Hahnchenbrust in den Ofen geben. Nach etwa 5-7 Minuten ist sie gar.

In einem kleinen Topf Wasser mit reichlich Salz zum Kochen bringen und die Zuckerschoten fur
maximal 2 Minuten kochen. AnschlieBend aus dem Topf nehmen und mit Eiswasser abschre-
cken, damit die schone griine Farbe erhalten bleibt und die Schoten knackig sind.

Den Porree der Lange nach aufschneiden, griindlich waschen und in feine Streifen schneiden.

Nun kommt die Pfanne zu ihrem zweiten Einsatz und wird wieder erhitzt, allerdings reichen 34
der Herdleistung aus. Sobald das Fett bruzzelt, kommen die Porreestreifen hinein und werden
kurz angeschwitzt, dann die Zuckerschoten dazugeben und alles kurz durchschwenken, mit der
Briihe abloschen und diese etwas einkocheln lassen. Mit Salz, Pfeffer und etwas Muskatnuss
abschmecken und zusammen mit der Hahnchenbrust auf einem Teller anrichten.

TIPPS & TRICKS:
Wenn das Gemiise vorgekocht und wieder abgeschreckt wird (Fachausdruck ,,blanchieren®),

kann das Wasser ruhig sehr kraftig gewurzt werden. Das Salz zieht in das Gem{Use ein und dieses

muss hinterher nur noch wenig gewiirzt werden. AulRerdem ist das Wasser bereits , gesattigt®,

sodass es dem Gemiuse nur wenig Geschmack entzieht und dessen Aroma und Farbe erhalt.
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ZUTATEN FUR 2 PORTIONEN:

1 Bund gruner Spargel
200 g Parmaschinken
2 Eier (GroRe L)

Olivenol zum Anbraten
Salz & Pfeffer

ZUBEREITUNG:
Dieses Rezept ist an Einfachheit kaum zu Uberbieten, steht dem in Raffinesse aber in nichts

nach.

Das untere Drittel des Spargels abschneiden und den Spargel in kochendem, gut gesalzenem
Wasser fir etwa 2 Minuten kochen.

Den Spargel aus dem Topf heben, in Eiswasser abschrecken, trocken tupfen und je eine Stange
mit einer Scheibe Schinken umwickeln.

Die Eier im noch kochenden Spargelwasser fir etwa 4-6 Minuten weich kochen.

Die Schinken-Spargelstangen in etwas Olivendl knusprig braten, mit frisch gemahlenem Pfeffer
wirzen und gleich anrichten. Die Eier ,kopfen®, das weiche Eigelb salzen und pfeffern und als
Dip fir die Stangen nutzen.

Mit einer gebutterten Scheibe Vollkorn- oder Schwarzbrot anrichten.

° TIPPS & TRICKS:

Grunen Spargel erhalt man zwar das ganze Jahr, wer ihn aber nachhaltig genieRen mochte,
kauft ihn zur Saison von April bis Juni auf dem Wochenmarkt.

Den Parmaschinken kann man durch Bacon, Serano-Schinken oder sonstige Speck- und Schin-
kenspezialitaten (Pancetta, Coppa usw.) ersetzen.

Ubrigens: Der Spargel ist auch als Beilage beim nachsten Grillfest ein Hit fir die Gaste.

HOMELUNCH Kochbuch 2021 | apetito catering BV. & Co. KG | BonifatiusstraBBe 305 | 48432 Rheine



ZUTATEN FUR 2 PORTIONEN: \\\\\\\\\IIIIIIHIIII/,I/
\)

3508 rote Bete gekocht \\\\\\\\ /’//,///
: N > “

1 kleiner Apfel siuerlich \\\\\\\ Salatdressings //’//,/
2TL Meerrettich aus dem Glas < lassen sich hervorragend in 2
2 EL Apfelessig 55 groler Menge herstellen und E
5 EL Gemisebriihe = in Flaschen lagern
1TL Zucker E: Durch Schiitteln verbindet sjch
2 EL Pflanzendl, z. B. Rapsol Z  spéter auch wieder Essig S
100 g Blattsalatmix //,,/// mit O \\\\\\\

Salz & Pfeffer 2, N

///// \\\\\\

W\
ST
ZUBEREITUNG:

Fir das Dressing den Apfel entkernen, schalen und ich grobe Wiirfel schneiden. Alle Zutaten
auller der Roten Bete und dem Blattsalat in einen Messbecher geben, griindlich purieren und

mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Rote Bete in moglichst diinne Scheiben schneiden, kreisformig auf einem Teller anrichten
und etwa die Halfte des Dressings daraufgeben.

Den Blattsalat mit dem restlichen Dressing marinieren und auf das Carpaccio legen.

TIPPS & TRICKS:
Rote Bete farbt sehr stark, daher sollten unbedingt Handschuhe getragen werden.

Dieses Gericht lasst sich einfach um passende Zutaten erweitern. Zum Beispiel Feta oder
Ziegenkdse, Walnlsse oder gebratener Fisch (Lachs, Kabeljau etc.) sind tolle Begleiter dazu.
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ZUTATEN FUR 2 PORTIONEN:

500 g Kartoffeln (vorwiegend festkochend) 50 g Blumenkohl (frisch oder TK)
200 ml Schlagsahne 1 Zucchini klein

1 Knoblauchzehe 100g Reibekase

508 Brokkoli (frisch oder TK) Salz & Muskat

ZUBEREITUNG:

Backofen auf 160 °C Umluft vorheizen.

Sahne in einer Schiissel mit Muskatnuss, Salz und gehackter (oder gepresster) Knoblauchzehe

verriihren. Die gewlrzte Sahne darf ruhig etwas kraftiger schmecken, da Kartoffeln und Gemu-

se ungewdurzt dazu kommen. Die geschalten Kartoffeln in diinne Scheiben schneiden, in eine

kleine Auflaufform geben und die Sahne dartiber giel3en. Bis hier ist es ,nur” ein Kartoffelgratin

und konnte direkt im Ofen gebacken werden.

Fir das Kartoffel-Gem{use-Gratin nun das Gemuse vorbereiten. Bei der Gemuseauswahl ist im
Ubrigen erlaubt, was gefillt. Das Gemise waschen, in mundgerechte Stiicke schneiden, in die
Auflaufform geben und alles ein wenig durchmengen. AnschlieBend den Kase daruberstreuen
und fur 35-40 Minuten in den Ofen geben.

Die Auflaufform kann man auch am Vorabend vorbereiten, am nachsten Tag 45 Minuten vor
der Mittagspause in den Ofen geben und damit punktlich zur Pause genielRen. Die Backzeit
kann sich durch das Durchkuhlen der gesamten Form lber Nacht um 5 Minuten verlangern.

Oberste Regel beim Kartoffelschdalen: Wenn man dies am Wohnzimmertisch bei seiner Lieb-
lingsserie vor dem Fernseher macht, ist es nur halb so schlimm und geht quasi von allein. ;)

Die geschalten Kartoffeln in eine Schiissel mit kaltem Wasser geben, dann werden sie nicht
braun und halten sich so tibrigens auch 3-4 Tage im Kuhlschrank.
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ZUBEREITUNG:

Backofen auf 160 °C Umluft vorheizen.

Die Eier trennen, das Eiklar zu Schnee schlagen und die restlichen Zutaten miteinander vermen-
gen. Den Eischnee vorsichtig unter die Masse heben und dann in einer Tarte- oder Springform
fur etwa 40 Minuten backen. Die Form muss, je nach Modell, eventuell vorher mit etwas Ol
oder Butter ausgestrichen werden.

Den Kuchen anschlieRend auskiihlen lassen und zum Beispiel mit etwas geschlagener Sahne
und frischen Beeren geniel3en.

TIPPS & TRICKS:

Dieses sehr einfache Rezept lasst sich hundertfach verandern. Keine Mandeln im Haus?
Kein Problem - funktioniert auch mit anderen Nussen.

Neuer Geschmack gefallig? Dazu Zimt durch Vanille, Kakao, Kardamom, Zitronen-, Orangen-
oder Limettenabrieb ersetzen und/oder untereinander kombinieren.

Eine exotische Variante als Beispiel: Mandeln durch Kokosraspel und Zimt durch Passions-
frucht ersetzen.

Und das Beste an diesem Kuchen, abgesehen davon, dass er keine Riesensauerei in der Kliche
hinterlasst? Er wird ohne Mehl gebacken. Das sorgt dafir, dass der Kuchen sehr lange saftig
bleibt. Soll heiBen: Sonntagabend backen und jeden Tag ein kleines Stuick genieBen - klappt
bis Freitag wunderbar.
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ZUBEREITUNG:

Zwiebeln und Knoblauch schalen, fein hacken und in Pflanzendl anschwitzen. Wahrenddessen
die Paprika von Kerngehause und Strunk befreien, in kleine Stiicke schneiden, in den Topf geben
und mit dem Curry kurz anschwitzen lassen. Mit Kokosmilch und Gemusebriihe abléschen,
geschalte Banane in groben Stuicken hineingeben und fur etwa 10-15 Minuten leicht kocheln
lassen.

Anschlielend mit einem Stab- oder Kiichenmixer alles fein piirieren und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

TIPPS & TRICKS:

Suppen und Eintopfe lassen sich einfach in groReren Mengen herstellen und spater portions-
weise einfrieren.

Der Scharfegrad der Suppe wird uber das Curry gesteuert. Thaicurrypaste ist eine tolle Alter-
native zum Currypulver, aber Vorsicht - die Pasten werden von gelb uber rot nach griin
deutlich scharfer und sind meist nicht vegetarisch. Wem das ohnehin egal ist, kann die Suppe
mit gebratenen Hahnchen-, Rinder- oder Riesengarnelenspiel3en erganzen.

Die PortionsgrofRe richtet sich nach der GroRe des Hungers — satt werden zwei Personen, als
Vorspeise reicht es fir vier.

Als Beilage eignet sich besonders gut Naanbrot aus dem Asialaden.
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ZUTATEN FUR 2 PORTIONEN:

300-400g Rinderhackfleisch 1 Limette

150 g Couscous 100 g Fetakase

4 EL Olivenol extra vergine 200 g Joghurt

1 Zwiebel 10g Minzblatter
2 Knoblauchzehen 2 Chilischote

6 Kirschtomaten Salz & Pfeffer
3 EL gehackte Petersilie (frisch oder TK)

ZUBEREITUNG:

150 ml kochendes Wasser abmessen, Giber den Couscous giefRen, mit etwas Salz wirzen, durch-
rihren und 5 Minuten ziehen lassen. Pfanne mit etwas Ol erhitzen und das Hackfleisch broselig
braten. Zwiebel und Knoblauchzehen fein hacken und jeweils die Halfte in die Pfanne geben.
Mit Salz und Pfeffer kraftig wiirzen und die halbierten Kirschtomaten kurz in der heil3en Pfan-
ne schmoren. Wer mit Gewiirzen gut ausgestattet ist, kann das Hack noch mit Kreuzkiimmel,
Zimt, Cayennepfeffer oder Curry wiirzen, aber Vorsicht — erstmal wenig und langsam steigern.

Wahrenddessen den Joghurt mit Salz, gehackter Chili und Minze verrihren.

Den Couscous mit der restlichen halben gehackten Zwiebel und Knoblauch, Limettensaft, Peter-
silie, Olivenol, Salz und Pfeffer wiirzen und abschmecken.

Hackfleisch, Couscous und Joghurt gemeinsam anrichten, mit zerbroseltem Feta bestreuen und
mit den geschmorten Kirschtomaten als Topping garnieren.

TIPPS & TRICKS:

Wer nur wenig Zeit hat, bereitet dieses Rezept als Pfannengericht zu. Dazu das Hackfleisch
wie beschrieben braten, Couscous mit dem Wasser hinzugeben und zum Schluss die Tomaten
unterheben.

Wer die orientalische Kiiche schatzt, sollte sich die Gewulrzmischung,Raz el Hanout® besorgen

- ideal zum Wiirzen von Fleisch, Couscous und vielem mehr.

Dazu bekommt das Gericht einen ganz speziellen und orientalischen Touch, wenn dem Fleisch
beim Braten eine Handvoll Sultaninen beifugt wird.
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ZUTATEN FUR 2 PORTIONEN: ZUTATEN FUR CA. 3-4 LITER BRUHE:

100-150g Soba-, Udon- oder Mienudeln 4 Hahnchenkeulen

2 Frihlingszwiebeln 500 g Suppengemuse

100 g Pilze (z. B. Shitake) (Karotten, Sellerie, Porree, Petersilie)
50g Sojasprossen Alternative fiir Eilige: TK-Suppengemiise
2 Eier (GroRe L) 3 Zwiebeln

30-50 ml Sojasauce 508 Ingwer

1 Glas Briihe 500 ml 3 Lorbeerblatter

oder 500 ml  selbstgekochte Briihe Salz

ZUBEREITUNG:

Wer sich gegen eine Instantbruhe entscheidet, bendtigt deutlich mehr Zeit fur das Kochen der
frischen Bruhe - das ist aber gar nicht so schwer, wie man vielleicht befurchtet, und kann sehr
gut vorbereitet werden.

Fur die Bruhe die Hihnchenkeulen unter kaltem Wasser absptilen, das Suppengemuse
waschen, bei Bedarf schalen und in grobe Stiicke schneiden, Zwiebeln mit Schale halbieren und
den Ingwer ungeschalt in Scheiben schneiden. Alle Zutaten zusammen mit den Lorbeerblattern
und Salz in einen grofRen Topf geben und mit kaltem Wasser aufgie3en, bis alles gut bedeckt
ist. Auf den Herd stellen und fiir etwa 2 Stunden langsam kocheln (nicht kochen) lassen -
zwischendurch probieren und bei Bedarf nachsalzen.

Die Schenkel aus dem Sud nehmen und die Briihe vorsichtig durch ein Sieb seihen. Fertig ist die
selbst gekochte Hiihnerbrihe. Die entstandene Menge ist viel zu viel fiir zwei Portionen. Die
ubrige Briihe l3sst sich sehr gut (portionsweise) einfrieren und halt sich so etwa 1 Jahr.

Ab jetzt wird es super einfach: Die Friihlingszwiebel in feine Ringe und die Pilze in Streifen
schneiden. Nudeln nach Anleitung und die Eier wachsweich (ca. 6-7 Minuten) kochen. Die Eier
abschrecken, schalen, halbieren und zusammen mit den anderen Zutaten in zwei Suppenscha-
len anrichten. AnschlieBend 500 ml Briihe in einem Topf aufkochen, mit Sojasof3e nach Ge-
schmack wirzen und direkt in die Schalen giel3en.

- TIPPS & TRICKS:

* In die Ramensuppe kann natirlich noch allerlei anderes Gemiise, Fisch oder Fleisch, wie zum
‘ Beispiel Enokipilze, Mohrenstreifen, Lachswurfel, Shrimps, gebratenes Hack oder auch das

* Hahnchenfleisch aus der selbst gekochten Briihe. Die verschiedenen Einlagen lassen sich

* dariiber hinaus auch gut am Vortag vorbereiten und im Kiihlschrank lagern.
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ZUTATEN FUR 2 PORTIONEN:
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ZUBEREITUNG:

Die Gurke waschen, nach Belieben schilen und in feine Scheiben schneiden oder hobeln. Die
Gurkenscheiben salzen und fur eine halbe Stunde wassern lassen. Das ,Gurkenwasser“ abgie-
Ben und Essig, Creme fraiche, fein gehackter Ingwer und Wasabi zu den Gurkenscheiben geben.
Alles gut vermengen und mit Salz und eventuell etwas Zucker abschmecken. Der Zucker und
Saure heben sich gegenseitig auf, sodass Sauce, die zu sauer geraten ist, durch SiiRe abgerun-
det werden kann und umgekehrt

Der Salat lasst sich gut am Vortag vorbereiten und halt sich im Kiihlschrank auch mindestens
fur 1-2 Tage.

Den Salat mit dem Lachs anrichten und geniel3en.

TIPPS & TRICKS:
Wer das Gericht noch asiatischer gestalten mochte, kann die Gurke quer halbieren, mit einem
Sparschaler langs in Scheiben schneiden und zusatzlich gerésteten Sesam hinzugeben. Der
Scharfegrad kann durch die Wasabimenge gesteuert werden, wobei hier grof3te Vorsicht ge-
boten ist, denn Wasabi ist auch in kleinen Mengen sehr scharf.

Ubrigens: Bei echtem Wasabi handelt es sich um japanischen Meerrettich, der als Paste zu
Sushi gereicht wird und hierzulande kaum Verwendung findet.

HOMELUNCH Kochbuch 2021 | apetito catering BV. & Co. KG | BonifatiusstraBBe 305 | 48432 Rheine



