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Zeit sparen in der Kiiche

Willkommen in der Welt des Batch-Cookings, einer cleveren Methode,
mit der Sie in wenigen Stunden Kiichenarbeit ein ganzes Wochenmenii zubereiten.
Danach nur noch aufwarmen, anrichten, fertig!

HierfUr mUssen Sie kein Sternekoch sein. Dieses Rezeptbuch ist fur jeden geeignet,

vor allem, wenn lhnen zwischen Arbeit, Schule und Wasche kaum noch Zeit fur gute
Kuche bleibt. Kochen Sie einfach in einem Rutsch alles voraus. So miUssen Sie nicht
standig improvisieren und Notgerichte aus gelbem Brokkoli oder sonstigen ,Fundsachen”
auftischen.

Planen Sie lhre Gerichte besser voraus. Sie sparen nicht nur Zeit und Muhe, sondern
verwerten auch alle Zutaten, vom Radieschengrun bis zum trockenen Brotrest.

In diesem Rezeptbuch finden Sie aufschlussreiche Infos Uber Lebensmittelverschwen-
dung, Tipps zur Konservierung von Esssachen und 4 komplette Batch-Cooking-
Wochenmenus samt lllustrationen.

Ziel ist es, weniger Lebensmittel zu verschwenden, unter der Woche Zeit - und auch Geld
- zu sparen und letzten Endes nachhaltiger und sinnvoller zu kochen.

Also los, Armel hoch und her mit den Frischhaltedosen! Starten wir gemeinsam in dieses
Okologische und kulinarische Abenteuer!

Marie-Christine Nossent,
Generaldirektorin - Intradel
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Was ist

Batch-Cooking?

Batch-Cooking ist die Kunst, in einem Mal mehrere Mahlzeiten fir die nadchsten Tage
zu kochen. In der Regel ist es so, dass man am Sonntag 2 bis 3 Stunden mit den
Grundzubereitungen (oder der Zubereitung ganzer Gerichte) fur die Woche verbringt.
So muss man wahrend der Woche nur noch zusammenstellen, aufwarmen oder letzte
Hand anlegen.

Wozu?
Batch-Cooking hat viele Vorteile:

@
@

@

Weniger Lebensmittelver-
schwendung, weil alles eingeplant
ist und jede Zutat aufgebracht wird.

Entspannter durch die Woche, weil

man nicht standig daran denken muss:

,Was essen wir heute Abend?“ oder
,Muss ich daftir noch was kaufen
gehen?”

Weniger Geschirr und Aufraumen
in der Kliche, weil alles in einem
Rutsch fertig ist.

@
@

@

Mehr Freizeit in der Woche
fur die wesentlichen Dinge.

Ersparnisse beim Essensbudget,
weil weniger verschwendet wird
und man seltener liefern lasst oder
ins Restaurant geht.

Abwechslungsreiche selbstgekochte
Meniis sind gestinder und schmecken
einfach besser.

Fazit: Cleverer kochen und gestinder leben. Cool, oder?




Lebensmittelverschwendung
im Zahlenuberblick

Ein Drittel aller Lebensmittel weltweit schafft es erst gar nicht auf den Teller oder
in den Mund. Das macht jahrlich 1,3 Milliarden Tonnen Nahrung, die im Mull landen.

Wir als Verbraucher verschwenden dabei alles Mdgliche an Lebensmitteln, sei es,
weil wir nicht auf die Haltbarkeit achten (vergammeltes Obst, Gemuse, Fleisch ...),
weil wir zu viel gekocht haben oder weil wir einfach keine Lust mehr haben auf das,

was da ist (spontan gekauft, ein Gericht gekocht, das die anderen nicht mégen,
Zubereitung misslungen ...).

So werfen wir in der Wallonie jahrlich 15 bis 40 kg Essen weg,
das heifdt insgesamt einen ganzen Einkaufswagen voll, jedes Jahr pro Kopf!

Das macht im Schnitt pro Haushalt in Belgien 250 bis 400 € Essen,
das fur die Tonne ist.

Am haufigsten verschwenden Haushalte Folgendes™:

i e ¢

Essensreste Brot und GemlUse
Geback Obst

Batch-Cooking hilft, weniger zu
verschwenden, weil wir so ...
- die Mengen besser planen,

- manche Zutaten fUr mehrere Rezepte brauchen kénnen,
- die Lebensmittel besser haltbar sind,
- kaum noch Sachen spontan und unnoétig kaufen.

Kein grof3es Ding in der Kiiche, aber ein grof3er Schritt
fiir die Umwelt!

*Quelle : ecoconso.be (2022)



Mit Batch-Cooking
gegen Lebensmittel-
verschwendung

Wenn wir unsere Mahlzeiten vorausplanen, kaufen

wir nur, was wir brauchen. Wir schleppen nicht

mehr wahllos Gemuse an, das wir anschlieffend

im Kuhlschrank vergessen. Alles findet in den Rezepten
Verwendung. Kein welker Salat oder gelber Brokkoli
mehr. Kurz nach dem Kauf ist alles verwertet.

Beim Batch-Cooking wird in der Regel alles restlos
verwertet. So kann ein grof3er Kurbis in zwei ganz
verschiedenen Rezepten dienen und landet nicht
zur Halfte im Mull.

Mit der gleichzeitigen Zubereitung mehrerer Rezepte
lernen wir auch, das Essen gekonnt haltbar zu
machen: [uftdicht in Frischhaltedosen, tiefgefroren,
in praktischen Einzelportionen ... Der grofde Vorteil
hierbei: Die gekauften Sachen halten sich langer

und durch die bessere Planung wird nichts vergessen
oder unnotig gekauft.

Mit Batch-Cooking gehen wir ganz konkret und
unkompliziert gegen Lebensmittelverschwendung
im eigenen Haushalt vor. So mUssen wir weniger
einkaufen, haben den Kopf frei fur das Wesentliche
und tun der Umwelt Gutes!

- ¥

Anti-Waste-Tipp
Bio-0bst und =GemUse ist oft

mit der Schale genieRbar
(Kartoffeln, Mohren ...).

|
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Jedes Jahr enden kiloweise Lebensmittel als Abfall, meist deshalb, weil man zu viel
gekauft hat, Sachen im KUhlschrank vergisst oder bestimmte Nahrungsmittel falsch
aufbewahrt. Batch-Cooking ist nicht nur eine Verarbeitungsmethode, sondern eine
clevere L6sung, um Lebensmittelverschwendung im Alltag zu bekampfen.



Tipps zum Einstieg
ins Batch-Cooking

Dieses Rezeptbuch erklart Ihnnen am Beispiel von 4 WochenmenuUs, wie Sie ohne
Vorkenntnisse mit dem Batch-Cooking beginnen kénnen. Und wenn Sie das Ganze auf
einem fortgeschritteneren Level mit eigenen Rezepten und Meniis betreiben mochten,
haben wir auch daflr konkrete Ratschlage!

1. lhre Menlis fir die
Woche planen

Wahlen Sie gemeinsam

im Familienkreis Rezepte der Saison aus,
die allen schmecken. Anfangs reichen

3 bis 5 Rezepte, um entspannt zu starten.

Nutzen Sie verschiedene Garmethoden
und Gerate (Ofen, Dampfgarer, Kochfeld),
damit es nicht zum Stau in der Kiiche
kommt.

Yssm 2. Vor dem Einkauf Vorrate
tberprifen

Bereiten Sie notfalls gezielt Essen zu,
um Platz im Kihl- oder Gefrierschrank
zu schaffen.

ORGANISIEREN
SIE SICH!

3. Eine Einkaufsliste nach
Regalen aufstellen:
- Obst und GemuUse

« Fleisch und Fisch
- Milchprodukte

- Sonstige Lebensmittel

4. Lebensmittel logisch und
organisiert einrdumen

Fleisch und Fisch gehoren in den kaltesten
Kuhlschrankbereich, Gegartes

und Milchprodukte in den mittleren
Bereich und Hartkase sowie Gemuse

ins Gemusefach.



5. Einen giinstigen Zeitpunkt
zum Kochen wahlen, auch
sonntags

Kochen Sie moglichst schnell nach
dem Einkauf, damit noch alles schén
frisch ist (z. B. am nachsten Tag). Planen

Sie 2 bis 3 Stunden ein, je nach Aufwand.

6. Ablauf beim Kochen
optimieren

Starten Sie die langsten Garverfahren

zuerst (Schmorgerichte, Geback).

Weiter geht es mit dem Gemuse,
das in den Gerichten verwertet wird
(Quiche, Gratin, Suppe).

Wahrend des Garens bereiten

Sie die restlichen Zutaten vor
(Rohkost, Sofen).

7. Geeignete Behalter wahlen

Das heif3t luftdicht schlie3ende Glaser
und Dosen (aus Glas, stapelbar,

fur Mikrowelle und TiefkUhltemperatur
geeignet). Sie kdnnen sich die Kosten
hierflr auch sparen und Konfitlre-,
Gurken- oder Kompottglaser
wiederverwenden.

Fazit: Anfangs nicht zu kompliziert!
Nicht 10 Gerichte auf einmal.
Batch-Cooking soll keinen ganzen
Tag kosten, sondern Zeit sparen.

8. Behalter kennzeichnen

Geben Sie den geplanten Essenstag an,
eventuell mit dem Namen des Gerichts.
Bei TiefkUhlsachen bitte auch das
Zubereitungsdatum angeben.

Tipp
Markierkreide oder ein Stick
wiederverwendbares Abklebeband
mit Marker = die beste Losung.

9. Frischwaren erst beim
Servieren hinzugeben

Krauter oder Rohkost beispielsweise
zuletzt, weil sie schnell oxidieren.
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Batch-Cooking-
Gerichte haltbar

machen: Ratgeber

Damit Ihre vielversprechenden Gerichte
auch eine ganze Woche halten, geben
wir lhnen hier ein paar Konservierung-
stipps mit auf den Weg.

1. In welcher Reihenfolge
aufessen?

Nicht alle Gerichte sind gleich lang haltbar.
Hier ein kleines Merkblatt, das vor bosen
Uberraschungen schiitzt:

2. Was lasst sich tiefkiihlen
(und was eher nicht)?

Gut zum Tiefkihlen geeignet:

Schmorgerichte, Eintopfe, Suppen:
das Bequemste zum Batch-Cooking!

Fleisch und Fisch gegart (aber nicht
frittiert oder paniert)

Gegartes GemUse (gedUnstet oder
gerdstet)

Brot, Crépes, Pancakes
PlUree (aus Kartoffeln oder Gemuse)

Selbstgemachte Muffins, Energy
Balls, Musliriegel

Q@ QL @ @ @

Cookies (gebacken oder nicht)

Tag Gericht-Art
ll;/!ontag/ Fleisch- oder
ienstag Fischgerichte

Mittwochy ~ Gerichte mit
Donnerstag  9€9artem Gemiise

und Ej
'I:Jor_'merstag/ Tiefgekuhlte
reitag Gerichte

Nicht zum Tiefkiihlen geeignet:

@ Lebensmittel mit hohem
Wassergehalt, ob gegart oder nicht
(Salat, Gurke, Tomaten, Pilze): schlaffe
Konsistenz nach dem Auftauen

@ Cremes, Frischkase, Weichkase,
hartgekochte Eier: verlieren ihre
Struktur nach dem Auftauen

@ Gerichte mit Mayonnaise
@ Frittiertes



3. Haltbarkeitsdauer

Gericht-Art Kuhlschrank Gefrierschrank

Fleisch/Fisch gegart 2-3 Tage 2 Monate
Quiche und Gratin 2-3 Tage 2 Monate
Gegartes Gemuse 3 Tage 3 Monate
Suppen und Sof3en 3-4 Tage 3 Monate
Reis, Pasta, Hulsenfriichte 3-5 Tage 1 Monat

Hartgekochte Eier 3-5 Tage Nein

Wichtig: Gerichte vor dem Einfrieren immer gut abkihlen
lassen, damit sich kein Kondensat bildet.

g

4. Richtig auftauen

Auf Vorrat kochen ist praktisch, sofern man sich beim Auftauen
an einige Regeln halt:

Nicht unbedeckt bei Raumtemperatur auftauen g " |
Stellen Sie die Gerichte zum Auftauen in den Kuhlschrank oder, i »

wenn es schnell gehen muss, in die Mikrowelle (Auftaustufe).

Nach dem Auftauen schnell aufbrauchen

Aufgetautes Essen (oder auch Essen mit aufgetauten Zutaten) ‘
muss binnen 24 Stunden verzehrt werden. Danach bilden sich Bakterien.

Erneut einfrieren: nur wenn es vorher gegart wurde!

s
Wenn Sie ein aufgetautes Produkt erneut einfrieren moéchten, missen
Sie es durchgaren (nicht nur angaren). Andernfalls droht eine .
Lebensmittelvergiftung.

So, jetzt wissen Sie alles Wichtige, um die Sachen beim Batch-Cooking auch
richtig zu konservieren. Das hei3t weniger Stress, weniger Verschwendung
und vor allem mehr Zeit fur lhre Lieblingsbeschaftigungen!

11
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HERBST

Obst und Gemiise
im Herbst

Gemiise Obst

- Rote Bete - Spinat - Apfel

- Butternut-Kurbis - Fenchel - Birnen

- Méhren - Feldsalat - Weintrauben
- Knollensellerie - Ribchen - Walnusse

- Stangensellerie - Frihlingszwiebeln - HaselnUsse

- Kerbel - Pastinake - Esskastanien

- Champignons - SUBkartoffeln

- Weifskohl - Lauch

+ Chinakohl + Hokkaido-Kurbis
+ Blumenkohl - Riesenkurbis

- Wirsingkohl - Radicchio

- Pak Choi - Rucola
- Kohlrabi - Kohlrtiben G
- Rotkohl - Topinambur %

- Kresse

13



MENU
im Herbst

MONTAG

Minestrone

DIENSTAG

Sufskartoffeln
mit Kasefullung

MITTWOCH

Blumenkohl-
Kartoffel-Gratin mit Brie

DONNERSTAG
Couscous mit Hihnchen

FREITAG

Fisherman’s Pie

SNACK
Gebackene Kurbisecken
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Einkaufsliste

Obst, Gemuise
und Krauter
2,5 kg Kartoffeln

1 kg RiesenkUrbis
6 Mohren (ca. 600 g)

2 grofie Suf3kartoffeln
(ca. 500 g/St.)

1 kleiner Blumenkohl
(ca. 800 Q)

3 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen
2 Selleriestangen*
250 g Champignons
150 g Feldsalat
200 g junger Spinat

1 Stuck frischer Ingwer
(oder Ingwerpulver)

1 Saft-Orange

1 Bund Koriandergrun

Fleisch, Fisch

4 kleine
Hahnchenschenkel (oder
4 Hahnchenfilets)

400 g weifder Fisch
gratenfrei (Seelachs-,
Kabeljau oder
Schellfischfilet)

Frischwaren

75cl Sahne

100 g Brie oder Val Dieu
Bouquet

200 g Herver Kase
(oder anderer
Weichkase)

10 Eier
100 g Butter

Sonstige
Lebensmittel

1 Dose weifse Bohnen
(ca. 400¢g
Abtropfgewicht)

200 g kurze Nudeln
300 g Hartweizengrief3
60 g WalnUsse

60 g Rosinen

*Die restlichen Stangen klein wirfeln und einfrieren

(z. B. fur eine Suppe).

Aus dem Vorrat
Salz

Pfeffer
Olivendl
Muskatnuss

1 Lorbeerblatt

1 Gemusebruhwdrfel
(oder 1 EL
Gemusebruhpulver)

1 Zimtstange (oder
Zimtpulver)

1 EL Couscous-Gewlrz
(z. B. Ras el-Hanout)

150 g Rohrzucker
150 g Mehl

Paniermehl
(oder Brotreste)

Senf
Essig

17
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Vorbereiten

Wenn Sie genltigend Platz haben,
stellen Sie die Zutaten und Utensilien
fur diese Koch-Session bereit:

alles, aufler Feldsalat, Herver

Kase, Hartweizengrief3, Nudeln

und Walnulsse. So haben

Sie alles griffbereit und verlieren

keine Zeit damit, Sachen im Kuhl- oder
Klchenschrank zu suchen.

Alles Notige in Greifnahe:
- 1 Dampfgarer oder Schnellkochtopf

&

- 1 Brater, Schmortopf, Wok oder
Schmorpfanne

- 1 grofier Kochtopf
- 1 mittlerer Kochtopf

- 1 Bratpfanne

- 3 Ofenformen @
- 1 Sieb

- 1 Schussel

- 1 Schneebesen

- 1 Teigschaber

- 1 Stab- oder Standmixer /

- 1 Zitruspresse /@

+ 1 PUreestampfer

Vg

Anti-Waste-Tipp
Der Blumenkohl-Strunk ist
essbar und sogar kgstlich,

gegart oder auch roh! Rﬁ/

Am Sonntag
zubereiten

@ Kochzeit: 2 St. 10" Kgnner
3 St. Anfanger

1. Suf3kartoffeln

- Den Ofen auf 180 °C vorheizen.
Die Suf3kartoffeln abwaschen und mit einer
Gabel oder einem Messer einstechen.

2 Min

- Ungeteilt auf einem Ofenblech
fur 1 St. in den Ofen stellen. Garpunkt
mit Messerspitze prifen.

2. Kartoffeln

- Schalen und abwaschen.

10 Min

- Kochen (im Elektro-Dampfgarer 25-35 Min.
je nach Grofie, im Schnellkochtopf
10-15 Min. ab Pfeifton).

3. Blumenkohl 15 Min

- Einen grof3en Kochtopf gesalzenes Wasser
zum Kochen bringen.

- Die Kohlblatter entfernen, indem Sie mit
dem Klichenmesser um den Strunk fahren.

- Die Réschen vom Strunk l6sen und 25 Min.
in das Kochwasser geben.

- Den Strunk und die zarten Blatter sdubern,
klein wurfeln und fur die Minestrone
beiseitestellen.




4. Minestrone (Teil 1) 20 Min

+ 4 Mohren schélen und klein wurfeln. - Auf niedrige Stufe stellen und die
1 Zwiebel schalen und klein wurfeln. Hahnchenschenkel vorsichtig wenden,

. . ; . um Spritzer zu vermeiden.
- Die 2 Selleriestangen abspulen und die P

Halfte klein wurfeln (Sie kdnnen auch - Das GemuUse hinzugeben (Zwiebeln,
ein wenig Selleriegriin hinzugeben). Mohren, Sellerie, Ingwer), dann das
Couscous-Gewlrz, grof3zligig salzen,

- In einem mittleren Kochtopf 2 Essloffel pfeffern und auf mittlere Stufe stellen.

Olivenol erhitzen.
- 11 Wasser
zum Kochen bringen und hinzugeben, dann
1 ganze Knoblauchzehe, 1 Lorbeerblatt
und 1 Zimtstange. 30 Min. kochen lassen.

- Die Mohren-, Zwiebel und Selleriewrfel
und auch die Blumenkohl-Strunkwurfel
hinzugeben. Salzen und 5 Min. auf niedriger
Stufe dunsten.

- Wahrend dieser Zeit eine Knoblauchzehe

schalen und klein hacken, dann 1,5 | Wasser 6. Blumenkohl-Gratin 15 Min

zum Kochen bringen. - 800 g von den gekochten Kartoffeln
nehmen und in Scheiben schneiden.
Den Boden einer Auflaufform damit
belegen.

- Das Wasser in den Kochtopf gie3en,
den Knoblauch und 1 Essloffel
Gemusebrihe hineingeben.

- Eine Masse zubereiten und hierfur in einer
Schussel 4 Eier, 50 cl Sahne, eine Prise
Muskatnuss, Salz und Pfeffer aufschlagen.

- 30 Min. abgedeckt auf mittlerer Stufe
kochen lassen.

. - Den Brie wurfeln und in die Schussel geben.
5. Couscous (Teil 1) 20 Min
« In einem kleinen Brater oder Schmortopf
ein wenig Butter oder Olivendl erhitzen.
Die Hahnchenschenkel (oder -brust)
hineingeben, abdecken und auf der

- Den Inhalt der Schissel Uber
das Gemuse gief3en und die Form 30 Min.
bei 180 °C in den Ofen stellen.

Hautseite 10 Min. goldgelb braten. 7. Riesenkiirbis 10 Min
- Wahrend dieser Zeit 2 Zwiebeln schalen - Kerne und Schale entfernen.

und wurfeln, die 2 restlichen Méhren Das Kurbisfleisch grob wirfeln und 10 Min.

schalen und in Scheiben schneiden. dunsten (Dampfgarer oder Schnellkochtopf).

- Die restlichen Selleriestangen in Streifen
schneiden und den Ingwer schalen und klein
hacken (oder 1/2 Teel6ffel Ingwerpulver
nehmen).

19
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8. Shepherd’s Pie 15Min  10. Couscous (Teil 2) 1 Min

- Die Champignons in Wurfel schneiden. - Den restlichen gegarten Kurbis
In einer Pfanne eine Butterflocke in den Brater geben. 30 g Rosinen
erhitzen, dann die Champignons und Salz hinzugeben. Abkuhlen lassen.
hinzugeben. 5 Min. kochen lassen.
- Wéhrend dieser Zeit den Fisch in kleine 11. Minestrone (Teil 2) 7 Min

W(rfel schneiden, in die Pfanne geben
und weitere 5 Min. garen lassen, dabei
die ganze Kochflussigkeit verdampfen

- Die restlichen gekochten Kartoffeln (ca.
400 g) wurfeln und in den Kochtopf geben.

lassen (notfalls abgief3en). - 50 g jungen Spinat hinzugeben.

- Die Schussel ausspulen, dann « Nur 2 Min. kochen lassen. Wahrenddessen
800 g gekochte Kartoffeln, 25 cl Sahne, die weifsen Bohnen abspulen und ebenfalls
Salz und Pfeffer hineingeben. in den Kochtopf geben.

- Zu PUree stampfen. Die Champignons
mit dem Fisch aus der Pfanne in eine 12 Koriandergrijn 5 Min
Ofenform geben und mit Plree bedecken.

Mit dem Teigschaber glattstreichen. - Grandlich waschen und schleudern,

in ein dinnes Tuch wickeln und in einem
luftdichten Behalter aufbewahren.

13. Vinaigrette 5Min

- In einer kleinen luftdichten Dose nach
und nach 1 Essloffel Senf, 1 EL Wasser,
3 EL Essig und 8 EL Olivendl mischen.

- Grof3zUigig salzen und pfeffern.

Fertig!
Jetzt abktihlen lassen.
In den Kiihlschrank stellen:

9. Gebackene Kiirbis-Ecken 10 Min

- 75 g Butter schmelzen. Orangensaft
pressen. In einem Standmixer
500 g gegartes Kurbisfleisch, Orangensaft, - Die Minestrone
geschmolzene Butter, 2 Eier, 150 g Mehl . Di Bk ffel
und 100 g Rohrzucker fein mixen. O EEERE S8 ST

- Das Bl kohl-Kartoffel-Grati
- Eine rechteckige Ofenform buttern, as Biumenko artortei-taratin

30 g Rosinen aufstreuen und die Teigmasse - Das in Ecken geschnittene
hineingeben. Kurbisgeback
- 30 Min. in den Ofen stellen. - Die Vinaigrette

Mit Zucker bestreuen und weitere 5 Min.

bei 180 °C backen. In den Gefrierschrank stellen:

- Den Shepherd’s Pie

- Das Couscous mit Hihnchen



Fertigstellung in der Woche

MONTAG

Minestrone

- Die Minestrone zum Kécheln bringen, dann
100 g Nudeln hinzugeben und ca. 10 Min.
weiter kochen lassen.

- Mit ein wenig Koriandergrin bestreuen
(wahlweise).

. bIENSTAG

Suf3kartoffeln mit Kasefullung

- Die SuBkartoffeln der Lange nach
halbieren, mit einem Loffel aushdhlen
und Késescheiben hineingeben. Pfeffern.

- 15 Min. bei 180 °C in den Ofen stellen.

- Einen Topf Wasser zum Kochen bringen
und die Eier darin 6 Min. weichkochen.

- Mit jungen Spinatblattern und WalnlUssen
servieren.

- Mit der Halfte der Vinaigrette anrichten.

21
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Blumenkohl-Kartoffel-Gratin

mit Brie

- Das Gratin 10 Min. bei 180 °C im Ofen
aufwarmen.

- Mit Feldsalat und der restlichen Vinaigrette
servieren.

- FUr den nachsten Tag das Couscous
aus dem Gefrierschrank nehmen
und in den Kuhlschrank stellen.

DONNERSTAG

Couscous mit Hihnchen

- Das Couscous 15 Min. auf mittlerer Stufe
aufwarmen.

- Wahrend dieser Zeit den Hartweizengrief3
nach Herstellerangaben zubereiten.

- Zusammen servieren und mit Koriandergrin
bestreuen (wahlweise).

- FUr den nadchsten Tag den
Shepherd’s Pie aus dem Gefrierschrank
nehmen und in den Kuhlschrank stellen.



FREITAG

Shepherd’s Pie Gebackene Kiirbis-Ecken
- Den Shepherd’s Pie mit - Fertig zum Mitnehmen
Paniermehl bestreuen. (in einer Snack-Dose).

Anti-Waste-Tipp
Paniermehl selber machen!

Trockenes Weif3- oder Vollkornbrot
nehmen, in Stlicke schneiden
und dann in einem Klchenroboter
auf die gewtnschte Feinheit mixen.
In einer luftdichten Dose aufbewahren

: De_n Shephgrd’s Pie 15 M.in- (Sie kénnen auch getrocknete Kriuter
bei 180 °C im Ofen aufwarmen, oder Knoblauchpulver als zusétzliche
bis die Kruste goldgelb ist, Geschmacksnoten hinzugeben).

- Mit dem Rest Feldsalat oder
dem eventuellen Rest jungem
Spinat servieren.

HERBST
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Obst und Gemiise
im Winter

Gemise
- Rote Bete

- Butternut-Kurbis
- Mdhren

- Knollensellerie

- Champignons

- Chicorée

- Weif3kohl

- Wirsingkohl

- Rotkohl

- Grunkohl

- Kresse

Obst
- Feldsalat - Apfel
- Ribchen - Birnen

- Pastinake
- SuB3kartoffeln
- Lauch

- Schwarze

Radieschen

- Kohlrtiben

- Topinambur
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MENU

im Winter

MONTAG R eernatiye,

Quch
Chicorée-Gratin )J B ‘e;;fore”e-

QSane

DIENSTAG

Schmorhahnchen in Biersofe,
Pasta mit Butternut-Creme

MITTWOCH

Quinoa mit RéstgemuUse
und Spiegelei

DONNERSTAG

Rote-Linsen-Suppe
mit Kokosmilch

FREITAG

Quinoa-Bratlinge mit Lauch
und Ziegenkése

SNACK

Schoko-Nuss-Muffins mit Birne










Einkaufsliste

Obst, Gemiise Frischwaren Aus dem Vorrat
und Krauter 25 cl Sahne Salz
6 groBie Chicorée 50 cl Milch Pfeffer
80 g Emmentaler Olivendl
(gerieben) Essig
100 g Ziegenkaserolle Senf
800 g Kartoffeln 10 Eier
(als Beilage zum Muskatnuss
Chicorée-Gratin) 150 g Butter 100 g Zucker
2 Zwiebeln ] 230 g Weizenmehl
o Sonstige
1 Butternut-Kurbis Lebensmittel /5 Packchen
(ca. 1 kg) Trockenhefe
400 g Pasta
600 g WurzelgemUse . .
(Topinambur, Pastinake 400 g weifse Quinoa
und Kohlrtiben) (oder 150 g rote Linsen

1 Sufkartoffel)

Y2 Rotkohl (oder

200 g Feldsalat) 33 cl helles Bier
(mit oder ohne Alkohol)

40 cl Kokosmilch

2 Lauchstangen (ca.
500¢) 4 Essloffel weiles Tahini

(Sesam-Mus)

20 g Kurbiskerne

1 Bund Petersilie
1 Birne
1 Apfel

50 g HaselnUsse

80 g Zartbitter-

. . Schokosplitter
Fleisch, Fisch

4 Hahnchenfilets

Brot

100 g Raucherspeck
oder -speckwdrfel

6 Scheiben gekochter
Schinken




Vorbereiten

Frieren Sie das Brot gut verpackt ein,
es wird erst Donnerstag gebraucht.
Wenn Sie genltigend Platz haben,
stellen Sie die Zutaten und Utensilien
fr diese Koch-Session bereit: alles,
aufder Kartoffeln, Apfel, 4 Eier, Pasta,
Tahini und Kurbiskerne. So haben

Sie alles griffbereit und verlieren
keine Zeit damit, Sachen im Kuhl- oder
Klchenschrank zu suchen.

Alles Nétige in Greifnahe:
- 1 Dampfgarer oder Schnellkochtopf

- 2 grofie Kochtopfe
- 1 grofier Brater, Schmortopf, Wok oder

Schmorpfanne

- 1 feinmaschiges Kichensieb

- 1 Schneebesen é/
- 1 Stab- oder Standmixer /

D

- 1 grof3e Bratpfanne

- 1 Ofenblech

- 1 Auflaufform

- 1 Muffins- oder Kuchenform

- 1 Sieb

- 2 Schusseln

- 1 Teigschaber

Am Sonntag
zubereiten

@ Kochzeit: 2 St. 15' Kgnner
3 St. Anfanger

1. Schmorhahnchen
in Biersofie (Teil 1) 15Min

- 2 Zwiebeln schalen und klein hacken.
- Den Raucherspeck in Wurfel schneiden.

- Eine Butterflocke in einer Schmorpfanne
oder einem Schmortopf zergehen lassen,
dann die Zwiebeln und Speckwdrfel
hinzugeben.

- Die Hahnchenfilets hinzugeben, salzen,
pfeffern und von beiden Seiten goldgelb
anbraten.

- Mit Bier abléschen und 1 St. auf niedriger
Stufe abgedeckt schmoren lassen.

2. Chicorée-Gratin 7 Min

(Teil 1)
- Die Chicorée der Lange nach halbieren
und den bitteren Strunk herausschneiden.

- 10 Min. dampfgaren oder dinsten, dann
in einem Sieb Uber dem Spulbecken
gut abtropfen lassen.



3. Quinoa 3Min

- Einen grofien Topf gesalzenes Wasser
zum Kochen bringen.

- Die Quinoa in einem feinmaschigen Sieb
unter flieBendem Wasser waschen.

« In das kochende Wasser geben und 12 Min.
kochen, dann in dem feinen Sieb abtropfen
lassen.

4. Lauch 10Min

- Einen grofRen Topf gesalzenes Wasser
zum Kochen bringen.

- Die 2 Lauchstangen grindlich waschen.
Das Weif3e vom Griin trennen.

- Das Weif3e in grof3e Stlicke schneiden,
in den Topf geben und 20 Min. kochen.
Fur die Suppe beiseitestellen.

- Das GrUn klein wurfeln und mit einem
halben Glas Wasser, einer Butterflocke, Salz
und Pfeffer in eine Pfanne geben.

- Auf niedriger Stufe 15 Min. kochen lassen
und fUr die Bratlinge beiseitestellen.

5. Réstgemiise 20Min

- Den Ofen auf 180 °C vorheizen.

- Das GemUse schalen (Pastinake,
Topinambur, Kohlrtben oder StBkartoffel)
und wurfeln. Auf einer mit Backpapier
ausgelegten Halfte des Ofenblechs
verteilen.

- Den Butternut-Kurbis halbieren, Kerne
und Schale entfernen. Das Kurbisfleisch
in grofRe Wurfel schneiden.

- Die Halfte der Kurbiswurfel auf der anderen
Halfte des Ofenblechs verteilen.
Mit Olivendl betraufeln, salzen, pfeffern
und nach Wunsch wurzen.

+ 20 Min. in den Ofen stellen.

6. Rote-Linsen-Suppe 2 Min

(Teil 1)
- Die andere Halfte der Kurbiswurfel

in den Topf mit dem gegarten weiflen
Lauch geben.

- Die roten Linsen in einem feinmaschigen
Sieb unter flieBendem Wasser waschen
und in den Topf geben.

- 20 Min. weiter kochen.

7. Quinoa-Bratlinge 20 Min

- In einer Schussel 4 Eier mit 50 g Mehl
aufschlagen. Salzen und pfeffern.

- 400 g gegarte abgetropfte Quinoa
hinzugeben (d. h. ca. die Halfte).

- Die Ziegenkaserolle wurfeln. In die Schissel
geben und den gegarten grinen Lauch
dazugeben.

- Ein wenig Butter in die Pfanne geben
und mit der Kelle kleine Mengen Teig
hinzugeben. 3 Min. von beiden Seiten
braten und dann in einer Frischhaltedose
abgekUhlt in den TiefkUhlschrank stellen.

- Die andere Halfte der gegarten Quinoa
in eine luftdichte Dose geben.

31



32

8. Chicorée-Gratin (Teil 2) 18 Min

- Den Kochtopf spulen, der fur die Quinoa
benutzt wurde.

- Eine Béchamel-Sof3e kochen: 30 g Butter
in dem Topf zergehen lassen. 30 g Mehl
hinzugeben und 1 Min. auf niedriger Stufe
verrUhren. Nach und nach 40 cl Milch unter
standigem Schlagen mit dem Schneebesen
hinzugieBen. Eindicken lassen, ohne
zu rUhren. Salzen, pfeffern, eine Prise
Muskatnuss hinzugeben.

- Chicorée abtropfen lassen
und dabei zwischen den Handen druicken.

- Jede Chicorée in eine Scheibe
Schinken wickeln und nebeneinander
in eine Auflaufform legen.

- Das Gericht mit BEchamelsof3e Ubergiefien
und mit geriebenem Emmentaler bestreuen.

+ 20 Min. bei 180 °C in den Ofen stellen.

9. Rote-Linsen-Suppe (Teil 2)5 Min

- Den Inhalt aus dem Topf in ein Sieb geben,
dann in einem Standmixer mit Kokosmilch
mixen. Salzen, pfeffern und nach Wunsch
wurzen.

- In einem geeigneten Behalter in den
TiefkUhlschrank stellen.

10. Schmorhahnchen
in Biersofie (Teil 2) 10 Min

- 15 cl Sahne in die Schmorpfanne geben.
Zum Kochen bringen und 5 Min. einkochen
lassen.

- Die gerosteten Butternut-Wurfel
in den Standmixer geben (der nicht vorher
gespult werden muss) und den Rest Sahne
hinzugeben (10 cl).

- Zu einer Creme mixen. Salzen, pfeffern.

- In luftdichten Dosen beiseitestellen.

11. Muffins 15 Min

- In einer Schussel 150 g Mehl, 2 Packchen
Hefe, 100 g Zucker und eine Prise Salz
mischen.

- In einer zweiten Schussel 2 Eier mit 10 cl
Milch aufschlagen.

- 100 g Butter in einer kleinen Schussel
zergehen lassen und 80 g Schokosplitter
hinzugeben.

- Mit der Eimasse mischen.

- Die flUssigen Zutaten Uber die trockenen
Zutaten gief3en und vorsichtig
mit dem Teigschaber mischen.

- Die Birne schalen und klein wurfeln.

- 50 g HaselnUsse klein hacken und zum Teig
geben.

- Die Muffin-Formen zu 2/3 fullen und 20 Min.
bei 180 °C in den Ofen stellen (im Fall einer
Kuchenform 30 Min.).

12. Rotkohl und Petersilie 10 Min

- Den Rotkohl im Klichenroboter reiben
oder mit dem Messer in dinne Streifen
schneiden. In einem luftdichten Behalter
beiseitestellen.

- Die Petersilie waschen, griundlich
schleudern und in einem dinnen Tuch
in eine luftdichte Dose legen.



Fertig! % ;%é

Jetzt abkiihlen lassen.
In den Kiihlschrank stellen: m
- Das Chicorée-Gratin

- Das Schmorhahnchen in Biersofie

- Die Butternut-Creme

- Die gegarte Quinoa

- Das Réstgemuse

- Den geriebenen Rotkohl

- Die gewaschene Petersilie

In den Gefrierschrank stellen:

- Die Rote-Linsen-Suppe

- Die Quinoa-Bratlinge

- Die Muffins

Schoko-Nuss-Muffins mit Birne

- Nach dem Auftauen zum Mitnehmen
in einer Snack-Box.

Fertigstellung
in der Woche

MONTAG

Chicorée-Gratin

- Das Gratin 10 Min. bei 180 °C im Ofen
aufwarmen.

- Wahrend dieser Zeit die Kartoffeln
waschen, schalen und dampfgaren.

- Mit dem Gratin servieren.
- Mit fein gehackter Petersilie bestreuen.

- Die Lasagne als Alternative: 15 Min.
bei 180 °C im Ofen aufwdrmen.
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DIENSTAG

Schmorhahnchen in Biersofle,
Pasta mit Butternut-Creme
- Die Pasta kochen. Die Butternut-Creme

in der Mikrowelle und das Hahnchen
auf niedriger Stufe aufwérmen.

- Die Butternut-Creme Uber die abgetropfte
Pasta gief3en. Mit fein gehackter Petersilie
bestreuen.

MITTWOCH

Quinoa mit Réstgemiise
und Spiegelei

- Die Quinoa in der Mikrowelle aufwarmen
und das Gemuse im Ofen (10-15 Min.).

- Wahrend dieser Zeit eine Tahini-Sof3e
flr das Gemuse zubereiten: In einer
kleinen Schissel 4 EL Tahini, 6 EL Wasser
und 1 EL Essig mischen. Grof3zligig salzen
und pfeffern.

- Als Proteinbeilage zum Gericht 1 Spiegelei
pro Person braten.

- Mit fein gehackter Petersilie bestreuen.

-» FUr den nachsten Tag die Suppe
aus dem Tiefkiihlschrank nehmen
und in den KUhlschrank stellen.
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Rote-Linsen-Suppe
mit Kokosmilch

- Mehrere Scheiben Brot pro Person
aus dem TiefkUhlschrank nehmen.

- Die Suppe 15 Min. auf niedriger Stufe
aufwarmen. Mit Kurbiskernen und fein
gehackter Petersilie bestreuen.

- FuUr den nachsten Tag die Quinoa-Brat-
linge aus dem Tiefkiihlschrank nehmen
und in den Kuhlschrank stellen.

FREITAG

Quinoa-Bratlinge mit Lauch

und Ziegenkase

- Die Bratlinge aufwarmen (in Pfanne,
Mikrowelle oder Ofen).

- Eine Vinaigrette zubereiten: 1 TL Senf,
1 EL Wasser, 2 EL Essig und 6 EL Olivendl
mischen. Grof3zlgig salzen und pfeffern.

- Den Apfel waschen und in feine Streifen
schneiden.

- Die Bratlinge mit einem Rotkohlsalat (oder
Feldsalat) mit Apfel servieren. Mit fein
gehackter Petersilie bestreuen.
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Obst und Gemiise

im Frihling

Gemiise
- Fruhlingsknoblauch

- Spargel
- Mangold
- Kerbel

- Braune
Champignons

- Blumenkohl
- Kohlrabi
- Spinat

- Ackerbohnen
(Saubohnen)

- Rlbchen

« FrUhlingszwiebeln

Obst
- SUfskartoffeln - Erdbeeren
- Erbsen - Apfel
- Zuckerschoten - Birnen
- Radieschen
- Rhabarber
- Rucola
- Salat

FRUHLING
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MENU

im FrUhling

MONTAG

Fleischbéallchen nach
alter Art, Ofenfritten
und junger Mischsalat

DIENSTAG

Vegane Quiche mit Champignons,
Rauchertofu und frischem Knoblauch

MITTWOCH

Frahlingskartoffeln,
Spargel und gefullte Eier

DONNERSTAG

Radieschengriin-Zwiebel-Suppe,
Brot mit Frischkase

FREITAG

Weifder Fisch in Krduterkruste,
Reis und Spinat

SNACK
Energy Balls und Erdbeeren
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Einkaufsliste

Obst, Gemiise Frischwaren Aus dem Vorrat
und Krauter 250 g Frischkase Muskatnuss
800 g Spinat (z. B. Ricotta) Salz
1 groRer Bund 25 cl Sahne Paffer
Fruhlingszwiebeln 6 Eier

) Y2 GemUsebrihwurfel
1 Bund Radieschen 200 g Rauchertofu (oder 1 EL

mit frischem Griln . .
200 g Margarine (oder Gemusebruhpulver)

600 g gruner Spargel Butter) Rapsdl
1 Bund Kerbel 50 g geriebener Essig
1 kg dicke Parmesan Senf
Fruhlingskartoffeln
. Curcuma
1 kg kleine Sonstige
Frihlingskartoffeln Lebensmittel 1 EL brauner Rohrzucker
500 g braune 2 getrocknete Pflaumen 200 g Weizenmehl
Champignons 50 g Kompott
1 Knolle frischer (oder 2 Apfel)
Knoblauch oder 1 Bund 300 g weiRer Reis

Frahlingsknoblauch

. . 500 g Sauerteigbrot
300 g junger Mischsalat

200 g getrocknete
1 Dose Erdbeeren Datteln

. . 100 g Walnusse
Fleisch, Fisch

500 g Hackfleisch 1 EL Kakao
(Schwein, Rind oder 60 cl Sojasahne
gemischt) 75 g Mais oder
4 Ruckenfilets frischer Kartoffelstarke

(nicht tiefgekUhlter)
weifder Fisch, ca.

130 g/Stlck (Kabeljau,
Schellfisch oder
Seelachs)

100 g Paniermehl
(oder altes Brot)
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Vorbereiten

Frieren Sie das Brot gut verpackt ein,
es wird erst Donnerstag gebraucht.
Wenn Sie genltigend Platz haben,
stellen Sie die Zutaten und Utensilien
fr diese Koch-Session bereit: alles,
aufler kleine Kartoffeln, Erdbeeren,
Frischkase und Reis. So haben

Sie alles griffbereit und verlieren

keine Zeit damit, Sachen im Kuhl -oder
Klchenschrank zu suchen.

Alles Nétige in Greifnahe:
- 2 grofie Kochtopfe

- 1 grof3er Brater, Schmortopf,
Wok oder Schmorpfanne

- 1 grofie Bratpfanne
- 1 Quiche-Ofenform
- 1 Teigroller

- 1 Ofenblech

- 2 Schisseln

- 1 Schneebesen

- 1 Salatschleuder

- 1 Stab- oder Standmixer

- 1 Universal-Zerkleinerer

Am Sonntag
zubereiten

@ Kochzeit: 2 St. 20" Kgnner
3 St. 10' Anfanger

1. Fleischballchen
nach alter Art 25 Min

- Das Weif3e einer Fruhlingszwiebel klein
hacken (das Grun beiseitestellen). In eine
Schussel geben und das Hackfleisch,

1 Ei und 50 g Paniermehl hinzugeben.
Salzen, pfeffern und mit einer Prise
Muskatnuss wurzen.

- Gut mischen und tischtennisballgrofie
Ballchen formen.

- Die Margarine in einer Schmorpfanne
zergehen lassen und die Fleischballchen
hineingeben. 5 Min. auf hoher Stufe braten
und regelmafiig wenden.

- Wahrend dieser Zeit das Weifde von
3 Zwiebeln zerkleinern. Die Fleischballchen
auf einem Teller beiseitestellen.
Die Zwiebeln in derselben Schmorpfanne
anschwitzen. 1 EL braunen Rohrzucker
hinzugeben und karamellisieren lassen.

- Mit 1 EL Essig abléschen. 50 g Kompott
(oder die geschalten und gewdrfelten Apfel),
1 TL Senf, 25 cl Wasser, 1 EL GemUsebruh-
pulver und 2 fein gehackte getrocknete
Pflaumen hinzugeben. Salzen, pfeffern.

- Die Fleischballchen in die Sof3e zurlcklegen.
Abdecken und 30 Minuten kocheln lassen,
dann 5 Min. ohne Deckel, um die Sof3e
einzukochen.



2. Ofenfritten (Teil 1) 10Min

- 1 kg dicke Kartoffeln in dicke Stifte
schneiden. In kaltes Wasser tauchen.

3. Quiche mit Champignons
und Rauchertofu 10Min

- Den Teig zubereiten: 200 g Weizenmehl,
50 g Starke und 2 TL Salz in eine Schussel
geben. 125 g Margarine und 50 g kaltes
Wasser hinzugeben. Zu einem Teig
verkneten, ohne dass er warm wird.

Die Teigkugel rundum mit Mehl bestreuen
und im Kuhlschrank ruhen lassen.

- Die Pfannenzutaten zubereiten:
Die Champignons von den Stielen
befreien und halbieren. Eine grofRe
Bratpfanne mit etwas Margarine erhitzen.
Die Champignons hineingeben, salzen
und pfeffern. Den Rauchertofu wurfeln.
2 Knoblauchzehen schélen und klein
hacken. Eine Zwiebel klein wirfeln. Alle
Zutaten in die Pfanne geben und mischen.
15 Min. auf mittlerer Stufe kochen lassen.

- Die Masse zubereiten: In einer Schussel
60 cl Sojasahne mit 25 g Stéarke
aufschlagen. 1 TL Senf, 1 Prise Muskatnuss,
Y2 TL Curcuma, Salz und Pfeffer hinzugeben.
Beiseitestellen.

- Den Ofen auf 190 °C vorheizen. Den Teig
mit einem Teigroller zwischen 2 Back-
papierfolien zu einem Kreis ausrollen,
der etwas grofier als die Quiche-Ofenform
ist.

- Die Ofenform einfetten, den Teig
hineinlegen, den Uberschissigen Rand
abschneiden. Den Boden mit einer Gabel
einstechen.

- Die zubereiteten Champignons hineingeben
und mit der Masse bedecken. 1 St. bis 1 St.
15‘in den Ofen stellen, bis die Masse fest
ist.

4. Frihlingszwiebeln 5 Min

- Den Rest des Weif3en der Fruhlingszwiebeln
fein wlrfeln und in einer luftdichten Dose
beiseitestellen. Das Grun der Zwiebeln
waschen und beiseitestellen.

5. Spinat 10Min

- Den Spinat grundlich waschen.
Die grofieren Stiele abschneiden
und fur die Suppe aufbewahren.

- 2 Knoblauchzehen schalen und fein hacken.

- Den Spinat und Knoblauch in einem Topf
mit ein wenig Wasser ca. 15 Min. kochen
lassen, bis das Wasser verdampft ist.
Salzen und in einer Dose in den Tiefkuhl-
schrank stellen.

6. Radieschen 10Min

- Das Radieschengrin grindlich waschen.
Fur die Suppe aufbewahren. Die Radieschen
in einer luftdichten Dose beiseitestellen.

7. Spargel 10Min

- Einen grof3en Topf gesalzenes Wasser
zum Kochen bringen. Den Spargel schalen.
Den harten Teil der Spargelstangel
fUr die Suppe aufbewahren. Die Spitzen
10 Min. in das kochende Wasser tauchen,
dann abtropfen lassen.
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8. Radieschengriin-Suppe 10Min

- In einem grofen Topf 1 | gesalzenes Wasser
zum Kochen bringen.

- 6 dicke abgewaschene Kartoffelstifte
(aus Schritt 2) hineingeben. Die Halfte
der griinen Zwiebeln, die Spinatstiele
und die Spargelstangel hinzugeben.

- Das Radieschengriin und 1 geschélte
Knoblauchzehe hinzugeben. 15 Min. kochen
lassen.

- In einem Standmixer unter allmahlicher
Hinzugabe von 25 cl Sahne mixen.

- Wenn zu viel Fasern bleiben, durch ein Sieb
filtern.

9. Fisch in Krauterkruste S Min

- Folgende Zutaten in die Schussel
des Standmixers geben: die andere
Halfte des Gruns der Zwiebeln,
die Kerbelstiele, 1 frische Knoblauchzehe,
50 g Paniermehl, 50 g geriebenen
Parmesan und 50 g Margarine.
Salzen, pfeffern und mixen.

- Jedes FischrUckenfilet mit dieser Masse
bestreichen. In einer luftdichten Dose
in den TiefkUhlschrank stellen.

10. Energie Balls 10Min

- 100 g WalnUsse 5 Min. lang in Wasser
einlegen.

- Den Standmixer saubern.

- 200 g Datteln entkernen
und in die Schissel des Standmixers
geben. 1 EL Kakao, 1 Prise Salz
und die abgetropften WalnUsse hinzugeben.
Mixen.

- Ballchen formen. In eine luftdichte Dose
legen = Sie kdnnen die Ballchen
auch einfrieren.

11. Ofenfritten (Teil 2) 3 Min

- Die Kartoffelstifte gut trocknen.
Auf ein Ofenblech legen und mit Olivendl
betraufeln. Wenn die Quiche fertig
gebacken ist, den Ofen auf 200 °C stellen
und die Fritten 15 Min. vorgaren. Fertig
gebacken werden sie am Montag.

12. Hartgekochte Eier 2 Min

« Einen Topf Wasser zum Kochen bringen,
dann die restlichen 5 Eier hineinlegen
und 10 Min. kochen lassen. Unter
kaltem Wasser abschrecken und in einer
luftdichten Dose in den Kuhlschrank stellen.

13. Kerbel und Mischsalat 10Min

- Waschen und grundlich schleudern.
Getrennt in 2 Dosen in ein dunnes Tuch
legen, um die Feuchtigkeit aufzunehmen.

14. Vinaigrette 5Min

- In einer luftdichten Dose nach und nach
1 EL Senf, 4 EL Wasser, 4 EL Essig
und 8 EL Rapso6l mischen.

« Salzen und pfeffern.



Fertig! 2 Fertigstellung

Jetzt abkiihlen lassen.

In den Kiihlschrank stellen: x i n d e r WO c h e

- Die Fleischballchen
(in der Schmorpfanne)

- Die vorgegarten Fritten
- Die Quiche

- Den gekochten Spargel
- Die hartgekochten Eier -
- Die Radieschen

- Die Zwiebelwdurfel

- Die Energy Balls

- Den gewaschenen Mischsalat
- Den gewaschenen Kerbel

- Die Vinaigrette

In den Gefrierschrank stellen:
- Die Radieschengriin-Suppe

- Den Fisch in Krauterkruste

- Den gekochten Spinat

MONTAG

Fleischballchen nach alter Art,

Ofenfritten und Mischsalat

- Die vorgegarten Fritten 10 Min. im Ofen
bei 200 °C fertig backen.

- Die Fleischbéllchen in der Schmorpfanne
aufwarmen (notfalls etwas Wasser
hinzufliigen).

- Mit etwas Mischsalat servieren, Vinaigrette
Ubergief3en und mit Kerbel bestreuen.

Energy Balls und Erdbeeren

- Zum Mitnehmen in einer Snack-Box.

FRUHLING



Vegane Quiche mit
Champignons, Rauchertofu
und frischem Knoblauch

- Die Quiche 10 Min. im Ofen
bei 180 °C aufwarmen.

- Mit Mischsalat und etwas Kerbel servieren.

Mit Vinaigrette Ubergiefien.
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Fruhlingskartoffeln,
Spargel und gefillte Eier

- Die Kartoffeln abspulen und ungeschélt
dampfgaren (ca. 15 Min.).

- Die hartgekochten Eier schalen
und halbieren. Das Eigelb entnehmen
und in eine kleine Schussel geben
und mit 50 g Ricotta und ein wenig
gehacktem Kerbel mischen. Salzen,
pfeffern und die weif3en Eihalften
mit der Eigelbmasse fullen.

- Mit einigen Radieschenscheiben
garnieren. Den Spargel aufwarmen,
indem man sie kurz in den Dampfgarer
legt, nachdem die Kartoffeln
gar sind. Den Mischsalat fertig zubereiten
und mit der restlichen Vinaigrette
Ubergief3en.

- FUr den nachsten Tag die Suppe
aus dem Tiefklihlschrank nehmen
und in den Kuhlschrank stellen.



Radieschengriin-Zwiebel-Suppe,
Brot mit Frischkase

- Mehrere Scheiben Brot pro Person
aus dem TiefkUhlschrank nehmen.

- Die Suppe 15 Min. auf niedriger Stufe
aufwérmen.

- Die Brotscheiben zubereiten: toasten

und mit dem restlichen Ricotta bestreichen.

Salzen, pfeffern, mit Radieschenscheiben
und Zwiebelwdrfeln garnieren und Kerbel
aufstreuen.

- FUr den ndchsten Tag den Fisch in
Krauterkruste und den gekochten
Spinat aus dem Tiefkiihlschrank nehmen
und in den KUhlschrank stellen.

FREITAG

Weif3er Fisch in Krauterkruste,
Reis und Spinat

- Den Reis wie gewohnt kochen. 70 g rohen
Reis pro Person berechnen. Den Fisch
in Krauterkruste in eine Auflaufform legen.

- Den Fisch 10-15 Min. bei 170 °C im Ofen
garen.

- Den Spinat in einem Topf oder
in der Mikrowelle aufwarmen.
Mit Kerbel garnieren.
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Obst und Gemiise
iIm Sommer

Gemiuse
- Auberginen

- Rote Bete

- Mangold

- Brokkoli
- Mohren

- Stangensellerie

- Blumenkohl
- Kohlrabi

- Gurke

+ Zucchini

- Fenchel

- Grine Bohnen

- FrUhlingszwiebeln
- SuBkartoffeln

« Lauch

- Paprikaschoten

- Radieschen

- Salat

- Tomaten

Obst

- Erdbeeren

- Himbeeren

- Johannisbeeren
- Melonen

- Brombeeren

- Waldbeeren

- Apfel

- Birnen

- Pflaumen
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MENU
im Sommer

MONTAG
LUtticher Salat

DIENSTAG

Moussaka
mit Kidney-Bohnen

MITTWOCH

Puten-Curry
mit Paprika und Zucchini

DONNERSTAG
Shakshuka mit Eiern

FREITAG

Veggie-Salat mit Sommergemuse
und gegrilltem Halloumi

SNACK
Haferflockenriegel mit Himbeeren
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Einkaufsliste

Obst, Gemuise
und Krauter
1,5 kg Kartoffeln

800 g grline Bohnen
2 gelbe Zwiebeln

4 rote Zwiebeln

6 Knoblauchzehen

6 grof3e Tomaten

3 Paprikaschoten:
1 rote, 1 orange, 1 gelbe

2 Zucchini

2 Auberginen

1 Kopfsalat

1 Gurke

1 Bund Petersilie
1 Bund Basilikum
100 g Himbeeren

Fleisch, Fisch
600 g Putenfilet

150 g Raucherspeck
oder -speckwdrfel

Frischwaren

250 g Mozzarella
oder 150 g geriebener
Mozzarella

250 g Feta
8 Eier

250 g Halloumi (oder
1 Ziegenkaserolle,
in Scheiben geschnitten)

Sonstige
Lebensmittel

400 g Kidney-Bohnen
(Konserve)

500 g weiBer Reis

1 grofdes orientalisches
Brot (z. B. Pita) oder
1 Baguette

150 g grline Linsen

8 schwarze Oliven
40 cl Kokosmilch
200 g Haferflocken
120 g flussiger Honig

20 g gemahlene
Mandeln

30 g Mandeln

30 g Kérnermischung
(z. B. KUrbiskerne,
Chiasamen, Hanfsamen,
Sonnenblumenkerne)

40 g Zartbitter-
Schokosplitter

Aus dem Vorrat

Salz

Pfeffer

Kreuzkimmel
PaprikagewUrz
Gelbes Curry-Gewlrz
Oregano

Zimt

Chilipulver oder
Cajun-Gewlrz

Olivenol
Rapsol
Apfelessig
Koérnersenf

50 g Weizenmehl
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Vorbereiten

Frieren Sie das orientalische Brot
gut verpackt ein. Wenn Sie genligend
Platz haben, stellen Sie die Zutaten
und Utensilien fur diese Koch-Session
bereit: alles, auf3er 2 Tomaten, 4 Eier,
Halloumi, Reis und Oliven. So haben
Sie alles griffbereit und verlieren

keine Zeit damit, Sachen im Kuhl- oder
Klchenschrank zu suchen.

Alles Notige in Greifnahe:

- 3 Auflaufformen
- 1 grofier Kochtopf
- 1 grofier Brater, Schmortopf, Wok oder

Schmorpfanne

- 1 Dampfgarer oder Schnellkochtopf

- 1 grofie Bratpfanne
- 1 kleine Bratpfanne /
- 1 Schaumloffel

- 1 Sieb
- 1 PUreestampfer
- 1 Schussel

- 1 Salatschleuder

Am Sonntag
zubereiten

@ Kochzeit: 2 St. 15' Kgnner
3 St. Anfanger

1. Shakshuka 15 Min
- Den Ofen auf 180 °C vorheizen.

- 2 rote Zwiebeln und 2 Knoblauchzehen
schalen und fein hacken. In eine Auflaufform
geben.

- Die gelbe und orange Paprikaschote
von Kernen und Membran befreien, wirfeln
und ebenfalls in die Auflaufform geben.

- 2 Tomaten waschen, wlrfeln und in die
Auflaufform geben.

- Mit Olivenol betraufeln, salzen
und pfeffern. Mit 1 TL Kreuzkimmel
und 1 TL Paprikapulver wirzen.

+ 40 Min. in den Ofen stellen. Nach halber
Garzeit die Tomaten mit dem Rlcken eines
Suppenloffels zerdriicken, damit sie ihren
Saft freigeben.

2. Puten-Curry 15Min

« Ein wenig Olivendl in einer Schmorpfanne
erhitzen. Eine gelbe Zwiebel schalen
und klein wurfeln. 5 Minuten abgedeckt
dunsten.

- Die rote Paprikaschote von Kernen

und Membran befreien und wurfeln.
In die Schmorpfanne geben und salzen.

- Die 2 Zucchini waschen und wurfeln.



- 2 Knoblauchzehen schalen, fein hacken
und in die Schmorpfanne geben.

- Das Putenfleisch in Wirfel schneiden
und hinzugeben.

- 3 EL gelbes Curry-Gewlrz hinzugeben
und gut mischen.

- Die Kokosmilch hinzugief3en.

- 20 Min. ohne Deckel auf mittlerer Stufe
kochen lassen. Dann abgekuhlt in einer
|uftdichten Dose in den TiefkUhlschrank
stellen.

7

3. Moussaka (Teil 1) 25 Min

- Die 2 Auberginen waschen. Ganz in den
Dampfgarer geben und 30 Min. garen.

- Einen groBRen Topf gesalzenes Wasser
zum Kochen bringen. Die Kartoffeln schalen
und abwaschen. Je nach Gréie 25-30 Min.
kochen lassen.

- Ein wenig Olivendl in einer grofRen
Bratpfanne erhitzen. 2 rote Zwiebeln
schalen, klein wurfeln und 5 Min. abgedeckt
dunsten.

- 2 Knoblauchzehen schalen und fein
hacken. 2 Tomaten waschen
und wurfeln. In die Pfanne geben

und mit dem Pfannenwender mischen.

- Die Kidney-Bohnen abspulen
und hinzugeben. 1 EL Oregano
und 1 TL Zimt aufstreuen. Salzen
und pfeffern. 15 Min. auf mittlerer Stufe
kochen lassen.

4. Lutticher Salat 30Min

- Einen kleinen Topf Wasser zum Kochen
bringen und darin 4 Eier 10 Min.
hartkochen.

- Die grinen Bohnen abziehen (Enden
und Faden entfernen) und in 5 cm lange
Stlcke schneiden.

- Die Kartoffeln mit einem Schaumloffel
aus dem Kochwasser nehmen, sobald
sie gar sind, und die grinen Bohnen
10-12 Min. in demselben Kochwasser
garen.

- Den Raucherspeck in Wurfel schneiden.
In eine kleine Bratpfanne geben
und auf niedriger Stufe mit dem Braten
beginnen. 1 gelbe Zwiebel schalen
und fein hacken. Ebenfalls in die Pfanne
geben und 10 Min. auf niedriger Stufe
dunsten. Mit 1 EL Apfelessig abléschen.
1 EL Koérnersenf und 4 EL Kochwasser
von den griinen Bohnen hinzugeben.

- Die Halfte der gegarten Kartoffeln in Wurfel
schneiden und in einer luftdichten Dose
beiseitestellen.

- Jeweils getrennt die gegarten
grunen Bohnen, die Speckwurfel
mit den gedunsteten Zwiebeln
und die hartgekochten Eier ungeschalt
in einer luftdichten Dose beiseitestellen.

5. Getreideriegel 10Min

- Folgende Zutaten nacheinander
abwiegen und in eine Schussel geben:
200 g Haferflocken, 100 g flissigen
Honig, 20 g gemahlene Mandeln,

30 g Mandelbruch, 50 g Weizenmehl,
30 g Kérnermischung, eine Prise Salz
und 40 g Schoko-Splitter.

- 140 g Wasser und 25 g Olivendl
hinzugeben. Von Hand mischen.
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- 100 g Himbeeren in die Masse mischen.

- Auf ein viereckiges Ofenblech geben

und mit einem Teigschaber glatten.

+ 30 Min. bei 180 °C auf niedriger Schiene

im Ofen backen.

- Nach dem Abkuhlen in Rechtecke

schneiden und in einer Dose beiseitestellen.

6. Linsen 5 Min

- Den grof3en Topf ausspulen,
mit (ungesalzenem) Wasser fullen
und zum Kochen bringen. 150 g Linsen
30 Min. kochen lassen.

- In einem Sieb abtropfen lassen. Salzen.
In einer luftdichten Dose beiseitestellen.

7. Moussaka (Teil 2) 1 5Min

- Die andere Halfte der gegarten Kartoffeln
in eine Auflaufform legen. Salzen,
pfeffern und mit Olivenol betraufeln.

Mit dem Pureestampfer zerdricken
und glatten.

- Die Tomaten aus der Pfanne zu den
Kidney-Bohnen geben.

- Die gegarten Auberginen der Lange nach
in dicke Scheiben schneiden. Zusam-
mendrlcken, damit das Uberschussige
Wasser austritt. In die Auflaufform legen.
Salzen. Wenn noch Auberginenscheiben
oder -reste Ubrigbleiben, bewahren
Sie diese in einer luftdichten Dose
fUr den Veggie-Salat auf.

- Mit 150 g zerkrimeltem Feta bedecken
und mit 2 EL Oregano bestreuen.

- Den Mozzarella in Scheiben schneiden
und oben auflegen (oder mit geriebenem
Mozzarella bestreuen). Salzen und mit
Olivendl betraufeln. 20 Min. bei 180 °C
in den Ofen stellen.

8. Veggie-Salat 20 Min

- Die Gurke waschen und in kleine Wurfel
schneiden. In einer luftdichten Dose
beiseitestellen.

+ In einer luftdichten Dose eine Vinaigrette
zubereiten. Hierzu Folgendes nach und nach
mischen: 1 EL Kérnersenf, 1 EL Wasser,

3 EL Essig und 8 EL Rapsol. Grof3zligig
salzen und pfeffern.

- Den Kopfsalat waschen und schleudern.
In ein sauberes Tuch legen und hiermit
in einer grof3en Dose oder einem
Plastikbeutel in den KUhlschrank legen.

- Die Petersilie und das Basilikum sorgfaltig
waschen und schleudern, dann in einem
dtnnen Tuch in eine luftdichte Dose legen.

Fertig!

Jetzt abkiihlen lassen.
In den Kiihlschrank stellen:

- Die Moussaka

- Die Kartoffeln

- Die grinen Bohnen

- Die Speckwurfel mit Zwiebeln
- Die hartgekochten Eier

- Die Gurkenwdrfel

- Die Linsen

- Den gewaschenen Kopfsalat

- Die Petersilie und das Basilikum (beides
gewaschen)

- Den restlichen Feta

- Die Auberginenreste

- Die Getreideriegel (in einer Dose)
- Die Shakshuka

In den Gefrierschrank stellen:

- Das Puten-Curry



Fertigstellung in der Woche

MONTAG

Latticher Salat

- In einer groBen Pfanne die Speckwdrfel
mit den Zwiebeln, den Kartoffelwurfeln
und %4 der grinen Bohnen aufwarmen.

- Wahrend dieser Zeit die hartgekochten
Eier schalen und vierteln.

- Vor dem Servieren mit fein gehackter
Petersilie bestreuen, salzen, pfeffern
und mit Rapsol betraufeln.

Moussaka mit Kidney-Bohnen

- Die Moussaka 15 Min. bei 180 °C im Ofen
aufwarmen.

- Mit dem Kopfsalat und der Halfte
der Vinaigrette servieren. Basilikumblatter
aufstreuen.

- FUr den nachsten Tag das Puten-Curry
aus dem Tiefktihlschrank nehmen
und in den Kuhlschrank stellen.
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Puten-Curry mit Paprika
und Zucchini

- 500 g Reis kochen
(der auch fur Freitag dient).

- Das Curry in einem Topf oder
in der Mikrowelle aufwarmen. Mit ein wenig
Reis servieren und mit fein gehackter
Petersilie bestreuen.

- Den restlichen Reis in einer luftdichten
Dose in den Kuhlschrank stellen.

-> FUr den nachsten Tag das orientalische
Brot aus dem Tiefkiihlschrank nehmen
und in den Kihlschrank stellen.

Shakshuka mit Eiern

- Die Shakshuka 5 Min. im Ofen bei 180 °C
aufwarmen.

- Die Auflaufform aus dem Ofen nehmen,
4 Vertiefungen schaffen und dort die 4 Eier
hineinsetzen. Weitere 5-10 Minuten
im Ofen warmen.

- Das orientalische Brot im Ofen
warmen. Mit fein gehackter Petersilie
und dem restlichen zerkrimelten Feta
bestreuen.

- Servieren und das orientalische Brot
in die Shakshuka tunken.



FREITAG

Veggie-Salat mit Sommer-
gemiise und gegrilltem Halloumi

- 2 Tomaten waschen und wurfeln. 8 Oliven
entkernen und zerkleinern.

- Zusammen mit dem jeweiligen Rest Reis,
gegarte Linsen, Gurkenwdurfel, grine
Bohnen, Petersilie, Basilikum und eventuell
Kopfsalat (kleingehackt) und den
Auberginenresten in eine grofie

Schussel geben.

- Mit der restlichen Vinaigrette Ubergiefien.

- Ein wenig Ol in einer Pfanne erhitzen.
Den Halloumi gut abtropfen lassen

und dann in 1 cm dicke Scheiben schneiden.

- Die Scheiben 2 Min. von beiden Seiten
goldgelb braten.

- Die Temperatur reduzieren

und mit 1 EL (20 g) flussigem Honig
betraufeln. 1 Min. von beiden Seiten
karamellisieren lassen. Pfeffern und mit
Chilipulver oder Cajun-Gewdrz bestreuen.

- (Ziegenkése als Alternative:
Die Kaserolle in Scheiben schneiden.)

- Auf dem Salat servieren.

Haferflockenriegel
mit Himbeeren
- Fertig zum Mitnehmen in einer Snack-Box.
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Mit Batch-Cooking den
Turbo-Modus aktivieren! "\\ =

Zeit sparen in der Klche ist das eigentliche Ziel beim Batch-Cooking.
Und hierzu muss man kein gestandener Chefkoch sein. Ein wenig Planung
und ein paar Kuchenhelfer sind echte Game-Changer!

Sparsamkeit, eine
wiederentdeckte Tugend

Nein, Kartoffelschalen mit dem kleinen Kiichenmesser
ist nicht mehr up to date, sondern zu grob und ver-
schwenderisch. Heute greift man zum Sparschaler
(auch hier auf Qualitat achten, sonst zahlt

man zweimal). Spart Zeit und Kartoffeln.

Weitere smarte Kiichenhelfer —
Ob Julienne-Schaler, Reibe, GemUsehobel oder S

. . T . . e - > - '
Spiralschneider, mit diesen Klchenhelfern sitzen = P
Sie keine 20 Minuten mehr allein an den Méhren. —_— A

Sie arbeiten schneller, regelmafiiger und sogar stylisher.

Top: der Kiichenroboter,

falls Sie einen haben

Er ist der Superheld beim Batch-Cooking. Er reibt,
schneidet, mixt und kann sogar je nach Modell kochen,
wahrend Sie schon andere Dinge erledigen. Falls

Sie einen haben: her damit!

Batch-Cooking ist wie Tetris auf fortgeschrittenem Level: Jede gesparte Minute zahit!

Hierflr mUssen Sie aber nicht gleich alle moglichen Utensilien anschaffen. Manches
konnen Sie leihen, erst mal testen und nur dann kaufen, wenn es wirklich sinnvoll ist.




Verantwortungs-
bewusst lokal und
saisonal kochen

Die beste Wahl: saisonales
Obst und Gemuse

Wenn ein bestimmtes Obst oder GemUse
gerade Saison hat, gibt es reichlich
davon, und es hat nicht Tausende
Kilometer zurlickgelegt. Es wird reif
geerntet und konnte seine vollen Aromen
entwickeln. Fazit: Es kostet weniger und
schmeckt besser.

Gut fur die Umwelt

Lokal und saisonal essen spart

weite Transporte und auch Energie,

die man sonst braucht, um in
Gewachshausern oder gar erdelosen
Kulturen anzubauen. Lokal und saisonal
bedeutet also auch weniger CO2, und
zwar massiv.

Heimische Erzeuger
unterstitzen

Wenn Sie bei Erzeugern in der Nahe
kaufen, wird damit ihre Arbeit aufgewertet,
altes Wissen erhalten und vernunftiger
Anbau in gesunder Gréf3enordnung
gefordert.

Lokal kochen, auch Fleisch
und Fisch

Lokale Ernahrung schlief3t auch tierische
Proteine mit ein. Gerade in Belgien gibt

es ausgezeichnete Erzeugnisse auf kurzen
Produktionswegen.

Bei Fleisch ist es nachhaltiger,
hochwertige Stlcke von einem Erzeuger
in der Nahe zu kaufen.

Bei Fisch sollte man Sorten wie Kabeljau,
Seezunge, Scholle oder Makrele kaufen,
die Uberwiegend aus der Nordsee nahe
unserer Kiste stammen. So unterstlutzen
Sie den lokalen Fischfang und verbessern
die CO2-Bilanz lhrer Klichenkreationen.
Und nicht zu vergessen: kdstliche Forellen
aus heimischer Zucht!

Mit anderen Worten: weniger
Transporte, mehr Geschmack,
fairer Preis fur den Erzeuger
und Verbraucher und dazu frischere
Produkte auf dem Teller!
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Erfahrungsberichte
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Mit dieser Methode habe ich jetzt mehr
Zeit fur meine Hobbys nach der Arbeit.

Ich muss nicht mehr standig Uberlegen,
was wir noch brauchen oder essen

sollen. Anfangs dauerte die Zubereitung
am Sonntag noch 3 Stunden, jetzt schaffe
ich es in 2. Wenn ich das Batch-Cooking
sonntags ausfallen lasse, ist man

die ganze Woche damit beschaftigt,

was man kochen oder kaufen soll.

Adrian D.
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Batch-Cooking hat mein Leben in dreierlei
Hinsicht verédndert: Ich esse jetzt Dinge,
die ich vorher nicht gekauft hatte.

Ich probiere jetzt viele neue Rezepte aus,
was ich toll finde. Und ich muss mir nicht
mehr den Kopf zerbrechen, was wir wohl
abends nach der Arbeit essen sollen.

Das macht das Leben wirklich ein gutes
Stlck leichter.

Caja B.

S

Batch-Cooking hat meine Ess-

und Kochkultur véllig veréndert. Endlich
ist die lastige Frage aus dem Kopf:
,Was essen wir heute Abend?*

Wir gehen jetzt nicht mehr téaglich

auf den letzten Drlicker teure

oder unnétige Sachen kaufen,

und das Vorkochen macht uns mittlerweile
auch richtig Spaf. Ftr mich persénlich

ist es fast wie eine kleine Auszeit,

und dabei kann ich auch noch meiner
Familie Gutes tun.

Anfangs hatte ich noch Zweifel,

ob wir das wirklich durchziehen,

aber ich habe schnell gemerkt, dass
ich schneller und strukturierter wurde
beim Zubereiten. Batch-Cooking macht
den Alltag so viel angenehmer. Ich kann
nur empfehlen: einfach ausprobieren!

Anthony T.

Durch Batch-Cooking habe ich jetzt mehr
Zeit fir meine Tochter. Ich muss nach

der Arbeit nicht als Erstes daran denken,
was wir essen sollen. Alles ist schon
fertig, oder fast. So haben wir mehr

Zeit fdreinander und sind jetzt deutlich
entspannter.

Virginie F.
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Steigen auch Sie ein ins Batch—Cooking!

Teilen Sie Fotos von lhren cleveren und késtlichen Batch-Cooking-Menus unter
dem Hashtag #tbatchintradel oder indem Sie Intradel taggen @

Port de HERSTAL, Pré Wigi 20, 4040 Herstal

Rezepte und kulinarisches Design: Caroline Pessin

Fotos: Frédéric Rosier

Grafik-Design: Oanna - www.oanna.be

Unser Dank gilt dem Ceinture Aliment-Terre Liégeoise fur ihre sachkundige Beratung.
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