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GEWUSST WIE

Giinstige Mahlzeiten fir die ganze Familie zu
kochen, die auch richtig gut schmecken, ist im
Moment oft eine herausfordernde Aufgabe.

Ich koch fast taglich. Manchmal brauche ich fiir
ein Gericht nur wenige Euro, um die ganze
Familie satt und zfrieden zu machen.

Meine Tipps hier sind sicher keine neuen
Erkentnnisse, aber wenn man sie beherzigt,
spart man sich sicher den ein oder anderen
Euro.

Es ist eine Tatsache das Tomaten im Winter
unverschamt teuer sind und wenn sie gerade
Saison haben, zu einem moderaten Preis
gekauft werden konnen. Dazu schmecken sie
dann auch weitaus besser, weil sie nicht
stundenlang im Flugzeug transportiert wurden
und mehr Nahrstoffe sind auch nthalten.

Einen Speiseplan zu schrieben macht wirklich
Sinn. Wenn man loszieht und nicht weiB was
man eigentlich kochen mdchte, landen oft
Lebensmittel im Einkaufswagen die man gar
nicht miteinander kombinieren kann, oder man
greift zu Fertiggerichten und das geht ins Geld.
Pizza kann man mit wenigen Zutaten selber
machen. Vier Pizzen zu kaufen, kostet definitiv
mehr, auch wenn man zur Eigenmarke greift.

Reste gehdren nicht entsorgt. Man kann damit
noch tolle Gerichte zaubern. Zu viele Kartoffel
gekocht? Dann mach doch ndchsten Tag eine
Kartoffelpfanne. Darin haben auch einzelne
Champignons, eine halbe Zucchini und die
letzte Zwiebel Platz.



-

Wenn man zu viel gekocht hat, kann man die meisten Gerichte durchaus einfrieren. Auch
wenn die Portion nicht fiir die ganze Familie reicht. Es sind nicht immer alle
Familienmitglieder zu Hause und dann passt es sicher mal, wenn eine kleine Portion
aufgetaut wird.

Wenn man den Vorratsschrank aufraumt, stoBt man sicher auf Zutaten an die man gar nicht
mehr gedacht hat. Bewusstes aufbrauchen schafft Platz und schon das Geldbarserl.

Grundnahrungsmittel wir Reis, Nudel, Mehl usw. kann man durchaus im Angebot in groBeren
Mengen kaufen. Man braucht sie ja sowieso.

Meal Prep macht oftmals Sinn. Es spart nicht nur Energiekosten, sondern auch jede Menge
Zeit. Beilagen wie Kartoffeln und Reis kann man gut vorkochen und im Kiihischrank fir 1-2
Tage zwischenparken, bis man sie braucht.

Ein Joghurt das 4 Wochen abgelaufen ist, ist in den wenigsten Fallen wirklich schlecht.
Vertraue deinen Sinnen und beurteile die Haltbarkeit eines Lebensmittel nicht nur nach dem
Datum. Ich habe gerade bei Milchprodukten die Erfahrung gemacht, solange sie noch
originalverpackt sind, das sie wochenlang nach dem MHD noch tip top in Ordnung sind.

Man muss sich schon ehrlich vor Augen halten das qualitativ hochwertiger Fleisch oder Fisch
bestimmt mehr kostet als saisonales Obst oder Gemiise in Topqualitat. Das lasst mich in
diesem Fall immer zur vegetarischen Alternative greifen.

Lass doch giinstige Beilage wie Kartoffeln als Sattmacher in dein Gericht wandern. Wenn du
zum Beispiel eine Salatbowl machst, muss unbedingt eine sattigende Beilage wie Reis, Nudeln
oder eben Kartoffeln mit rein. Sonst musst du solche Mengen an Salat usw. in die Bowl geben,
damit man letztendlich auch richtig satt davon wird. Wenn du ein Fleischgericht kochen
michtest, mach mehr von der Beilage und reduziere die Menge an Fleisch.

Man darf gerne zu Angeboten greifen. Die sollen aber Sinn machen. Wenn ich beim Mehl 2+1
gratis bekomme, ist es ein Schnappchen. Wiirde ich das auch bei Erdnussbutter machen, ist
es vielleicht nicht so schlau. Zum Einem soll man davon sowieso nicht zu viel essen und was
macht man letztendlich damit?

0Oft sind Lebensmittel die bald ablaufen, bereits etwas reduziert. Gerade bei Milch oder Kase
rentiert es sich, zur Ware die kurz vor dem Ablauf steht zu greifen.

To Good To Go finde ich eine feine Sache. GroBere Supermarkte bieten das mittlerweile
flachendeckend an. Man meldet sich, zumeist online, fiir ein Packet an und holt es dann nach
Feierabend ab. Das ist aber nur sinnvoll, wenn du ein kreativer Koch bist und du die
Lebensmittel auch gut verwerten kannst. Denn in einem Package konnen alle Lebensmittel,
die es im jeweiligen Supermarkt zu kaufen gibt, vertreten sein.

Die Mengen in den nachfolgenden Rezepte sind, wenn nicht anders markiert, immer fiir 4
Personen.



BROTSALAT
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ZUTATEN SCHRITTE
J altbackene Semmerl oder Scheiben Brot Das Brat in mundgerechte Stiicke
1Knoblauchzehe schneiden und in etwas 0l anrdsten. Kurz
1Handvoll frischer Spinat oder Blattsalat vor Ende der Ristzeit, den in Scheiben
1Salatgurke geschnittenen Knoblauch hinzufiigen.
3 Tomaten Bevor der Knoblauch zu braun wird, die
1Pkg. Fetakése oder andere Kasereste Pfanne vom Herd ziehen.
Essig, 01,
1TL Zucker Die Gurke und die Tomaten ebenso in
Salz und Pfeffer mundgerechte Happen zerkleinern. Den

Blattsalat grob haken.
Den Feta mit den Fingern zerbroseln,
oder den Kasewiirfeln.

Gurke, Tomaten und Salat mischen. Aus
dem Essig, 01, Zucker, Salz und Pfeffer
mixt man ein Dressing.

Dieses gieBt man groBziigig iber den
Salat.

Kurz vor dem Servieren hebt man die
gerdsteten Brotstiicke unter und bestreut
den Salat groBziigig mit Kase.




ZWIEBELSUPPE

ZUTATEN
Suppe:

500 g Zwiebel
1EL Essig
11 Gemiisebriihe
Salz, Pfeffer, 0l

Kasebaguette:

8 Scheiben Baguette oder altbackene Brot-
oder Semmelschnitten
100-150 g geriebener Kase (z.B. Emmentaler)
Salz und Pfeffer

i

SCHRITTE

Die Zwiebel schélen und halbieren. Die
Zwiebelhalften in feine Scheiben
schneiden und in einem Topf mit

heiBem 0l goldbraun anbraten. Dabei

ofters durchrihren.

AnschlieBend mit dem Essig ablaschen
und die Gemisebriihe hinzufiigen.
Weitere 15 min kdcheln lassen.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Das Baguette wird in Scheiben
geschnitten, mit dem Kase bestreut
und mit Salz und Pfeffer gewirzt.

Die Kasebaguettescheiben werden bei
200°C etwa 5-10 min goldbraun
gebacken.



ERBSENSUPPE

ZUTATEN

1Zwiebel
450 g Tiefkiihlerbsen
450 ml Gemiisebriihe
50 ml Milch
1Schuss Essig
Salz und Pfeffer

-

SCHRITTE

Die Zwiebel wird in kleine Stiicke
geschnitten und goldbraun in etwas
0l angerdstet.

Danach fiigt man die Erbsen hinzu
und lasst sie ein bis zwei Minuten
mit rosten.

Mit einem Schuss Essig abléschen
und mit Gemiisebrtihe aufgieBen.

Die Erbsen brauchen ungeféhr 10
Minuten bis sie weichgekocht sind.

Wenn sie fertig sind, wird die Suppe
piiriert. Zuletzt verfeinert man die
Suppe mit der Milch, Salz und
Pfeffer.

TIPP: Ich gebe immer ein Paar
Erbsen vor dem Piirieren zur Seite
und fiige sie spater der Suppe
hinzu. So hat meine Erbsensuppe
auch etwas Biss.



KAROTTENSUPPE

-

ZUTATEN SCHRITTE
550 g Karotten Die Zwiebel und die Karotten werden
1Zwiebel geschalt. Zwiebel und Knoblauchzehe
1Knoblauchzehe klein haken und die Karotten in kleine
1EL Mehl Wiirfel schneiden.
700 ml Gemiisebriihe
1TL Majoran In einem Topf wird die Zwiebel goldbraun
Salz angebraten, danach die Knoblauchzehe

ein paar Minuten mit rdsten und zuletzt
die Karottenstiicke dazu mengen.
Kurz mit braten lassen, mit dem Mehl
stauben und kurz unter standigem
Riihren anbraten lassen.

Nun mit der Suppe abldschen. Bei kleiner
Hitze die Karotten weich dinsten und
piirieren. Mit Majoran und Salz wiirzen.

Falls die Suppe zu cremig ist, einfach
etwas mehr Gemusebriihe oder Milch
nachgieBen.




HAFERFLOCKENSUPPE

ZUTATEN

2 EL Butter

2 - 3 Karotten
65 g Haferflocken fein
600 ml Gemiisebriihe
Salz und Pfeffer

-

SCHRITTE

Die Haferflocken im Butter anrdsten bis
sie beginnen Farbe anzunehmen. In der
Zwischenzeit werden die Karotten
geschalt und in kleine Wiirfel geschnitten.

Die Karotten kurz mit den Haferflocken

mit rdsten und nun die Mischung mit der

Gemiisebriihe abldschen und 10-15 min
weichkocheln lassen.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Falls die Haferflockensuppe zu samig ist,
einfach etwas Gemiisebriihe nachgieBen.



SHAKSHUKA
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ZUTATEN SCHRITTE
2 Zwiebel Die Zwiebeln werden geschalt, halbiert
2 Knoblauchzehen und in feine Streifen geschnitten. Die
2 rote Paprika Knoblauchzehen schalen und klein
2 Dosen Tomaten, gehackt hacken. Paprika waschen, entkernen und
L Eier der Lange nach halbieren und ebenfalls in
4 EL Olivendl feine Streifen schneiden.
Kreuzkiimmel und Paprika
Salz und Pfeffer Zwiebel und Paprika im Olivendl bei

kleiner Hitze, in einer fiir den Backofen
geeigneten Pfanne, etwa 15 Minuten
weich schmoren. Den gehackten
Knoblauch nach 10 Minuten hinzufiigen.
Gelegentlich durchriihren.

Der Backofen wird auf 200°C vorgeheizt.

Gewdirze in das Gemise rihren und kurz
mitrasten. Mit den gehackten Tomaten
abldschen. Diese Mischung gut
durchrithren und fir weitere 10 Minuten
einkochen lassen.

Nun werden die Eier in die Mischung
aufgeschlagen. Ich habe vorab mit einem
Loffel kleine Mulden gemacht und die Eier

hineingleiten lassen. Salz und Pfeffer

darauf und die Pfanne fiir ungefahr 10

Minuten in den Backofen geben bis die
Eier stocken. Je nachdem wie weich ihr
das Ei haben wollt verkiirzt oder
verlangert ihr die Backzeit.

Shakshuka wird mit Brot serviert.




POLENTAPIZZA

ZUTATEN

350 ml Milch

70 ml Wasser

250 g Polenta

10 g Margarine
Salz
1ELOI

3 EL Creme fraiche
4-5 Tomaten
100 g geriebener Pizzakase oder Mozzarella
italienische Krauter oder Oregano
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SCHRITTE

Die Milch wird mit dem Wasser zum Kochen
gebracht.

Nun Iasst man die Polenta einrieseln. Bei
schwacher Hitze etwa 20 Minuten quellen
lassen. Gelegentlich umriihren nicht
vergessen.

Kurz vor Ende der Garzeit Margarine und
Salz einriihren.

Die Polentamasse wird nun etwa 2 cm dick
auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech gestrichen.

Mit 01 betraufeln und dem Creme fraiche
bestreichen.

Nun verteilt man die in Scheiben
geschnittenen Tomaten auf der Masse. Mit
Kase und getrockneten Krautern bestreuen

Das Backblech knmm-t fiir etwa 20 Minuten
in den auf 200 °C vorgeheizten Ofen.



FACHERKARTOFFELN

ZUTATEN

8 groBe Kartoffeln
8ELOI

8 Knoblauchzehen

Salz, Chili, Krauter

-t

SCHRITTE

Die Kartoffeln werden gewaschen und
getrocknet. Nicht schalen.

Nun nimmt man zwei Kochldffel und legt sie
eng rechts und links neben die Kartoffel.
Auf diese Weise verhindert an, dass man die
Kartoffel versehentlich durchschneidet.
Man schneidet nun facherférmig, so schmal
als maglich, Schlitze in die Kartoffel.

Nun nimmt man eine Auflaufform und gibt
etwas 0l in die Form. Die Facherkartoffeln
in die Auflaufform geben und
Knoblauchzehen in die Form.

Die Kartoffeln werden mit dem 01 bepinselt
und mit den Gewiirzen bestreut.

Hier darf man gerne variieren. Thymian
oder Rosmarin passen auch wunderbar zu
diesen Kartoffeln. Es geht aber auch eine

Krautermischung oder Paprika.

Die Kartoffeln werden etwa 1 Stunde bei
200°C gebacken. Sie sollen auBen schin
knusprig sein und innen weich.

Mit einem Dipp serviert, werden die
Kartoffeln zur Hauptspeise



COUSCOUS MUFFINS
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ZUTATEN SCHRITTE
150 g Couscous Couscous laut Packungsanleitung in
100 g Mais oder Erbsen Salzwasser garen. Karotten und Zucchini
(vorgegart, frisch oder raspeln.
tiefgekiihlt)
2 Karotten Couscous mit dem Gemiise mischen.
1kleiner Zucchini
2 Eier Den Mais oder die Erbsen hinzufiigen.
100 g geriebener Kase Zuletzt die Eier, den Kase und das Mehl
2 EL Mehl beimengen, wiirzen und gut durchmischen.

Salz und Pfeffer

Muffinsformen mit der Masse fillen und bei
180°C etwa 25 Minuten goldbraun backen.




GEBRATENE KASEKNODELSCHEIBEN
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ZUTATEN SCHRITTE
V2 Zwiebel Die Zwiebel klein hacken und in Butter glasig
500 g Knddelbrot diinsten. Auskiihlen lassen und in eine groBe
100 g Weizenmehl Teigschiissel geben.
500 ml Milch
200 g geriebener Kase (z.B. Emmentaler oder Knodelbrot hinzufiigen, mit dem Mehl bestauben
Bergkase) und die Milch dariiber gieBen. Nun kommt noch
3 Eier der geriebene Kase dazu. Hier entscheidet man
1% TL Salz sich fiir eine Sorte nach persdnlichem

Muskatnuss und Pfeffer
2-3 EL gehackte Petersilie

Geschmack, oder was man zu Hause hat.

Die Eier in einer separaten Schiissel kurz
aufriihren und ebenfalls zum Knddelbrot
beimengen. Salz, Muskatnuss und Pfeffer dariiber
r K‘ ™ streuen und zuletzt die gehackte Petersilie dazu.
Diese Mischung mit den Handen gut durchkneten
und fiir 10 Minuten ruhen lassen.

etwas Butter, Margarine oder 0l zum Anbraten

Danach werden mit feuchten Handen zwei dicke
Wiirste geformt. Diese werden ganz fest in ein
Geschirrtuch eingerolit. Die Enden werden wie bei
einer Zigarre eingedreht.

Der Serviettenknodel kann auf diese Weise
vorbereitet werden und bis zum fertiggaren im
Kihlschrank aufbewahrt werden.

Wenn man den Knodel gut eingedreht hat, wird er
fiir 40-45 Minuten in leicht siedendem Wasser
gegart.

‘ Nach dem Garen kurz auskiihlen lassen und dann
~ vorsichtig von der Folie befreien. Den Knddel in 1-
2 cm dicke Scheiben schneiden und von beiden
Seiten in Butter braun anbraten. Man kann den
Kaseserviettenknodel auch selbstverstandlich so
als klassische Beilage essen, ohne ihn
anzubraten.



REISLAIBCHEN

ZUTATEN

14 Tassen Reis
2 Eier
2 Karotten
V2 Zucchini
2 Knoblauchzehen
200 g Kase, gerieben
30 g Mehl
100 g Semmelbrosel
Salz
1TL Suppenwiirze

-

SCHRITTE

Der Reis wird nach Packungsanleitung
gekocht. In der Zwischenzeit werden die
Karotten, die Zucchini und die
Knoblauchzehen im Multizerkleinerer
klein gehackt.

Wenn der Reis leicht ausgekiihlt ist,
mischt man ihn mit den Eiern, dem
Gemiise, den Kase, dem Mehl und den
Brdseln

Fiir 15 Minuten rasten lassen.

Nach der Ruhezeit formt man mit den

Handen handtellergroBe Laibchen und

brét sie von beiden Seiten goldbraun in
Ol raus.

TIPP: Lassen sich gut vorbereiten und als
Snack kalt in die Schule oder ins Biiro
mitnehmen.



KARTOFFEL NUDELN
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ZUTATEN SCHRITTE
700 g Kartoffeln Kartoffeln in Salzwasser kochen,
150 g Weizenmehl schalen und noch heiB durch die
1TL Salz Kartoffelpresse driicken.
Muskatnuss
Die Kartoffeln mit dem Mehl und den
Gewdrzen zu einem Teig verkneten.
Sollte er zu sehr kleben, noch etwas Mehl

dazugeben.

Auf einer bemehlten Arbeitsflache
werden fingerdicke Rollen geformt.

0l in einer Pfanne erhitzen und die
Kartoffelnudeln von allen Seiten
goldbraun anrdsten und zum warmhalten
ins vorgeheizte Backrohr schieben.

Zu den Kartoffelnudeln passt Sauerkraut
oder Rotkraut.




SEMMERLSCHMARRN
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ZUTATEN SCHRITTE
6 altbackene Semmeln oder Britchen Die Semmeln werden in mundgerechte
4 Eier Stiicke geschnitten.
400 ml Milch
1Prise Salz Mit einem Schneebesen wird aus den
240 g Weizenmehl Eiern, der Milch, dem Salz, Mehl und Zimt
VaTL Zimt ein klumpenfreier Teig geschlagen.
Staubzucker oder Zucker nach persdnlichen Nun hebt man die Semmelstiicke unter

Vorlieben den Teig, so dass sie vollstandig mit

diesem benetzt sind.

Eine Pfanne mit etwas 0Ol erhitzen, die
Semmeln kommen in die heiBe Pfanne
und werden unter mehrmaligem wenden
von allen Seiten goldbraun angebraten.

Vor dem Servieren mit Staubzucker
bestreuen.




TOPFENNOCKERL
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ZUTATEN

500 g Topfen
4 EL GrieB (eventuell VollkorngrieB)
3 EL Zucker
1Spritzer Zitronensaft
1Ei

AuBerdem braucht man fiir die Topfennockerl:

Semmelbrdsel, Margarine, Staubzucker

SCHRITTE

Den Topfen in einem Geschirrtuch
ausdriicken, sodass etwas Flissigkeit
rausgeht. Danach werden der Topfen,
der Gries, Zucker, Zitronensaft und das

Ei mit dem Mixer gut vermengt.

Die vermischten Zutaten kommen nun
fir mindestens eine Stunde in den
Kiihischrank um noch zu quellen.

Wenn die Zeit um ist, wird ein Topf
Wasser mit einer Prise Salz zum Sieden
gebracht, Mit zwei Essldffeln werden
Nockerl geformt und vorsichtig ins
Wasser gehoben.

Die Nockerl sollen etwa 12 Minuten
ziehen, nicht kochen.

In der Zwischenzeit lasst man ungefahr 3
Essloffel Margarine zergehen, dann
mengt man die Semmelbrosel und etwas
Staubzucker unter.

Die Broisel sollen goldgelb werden. Wenn
die Nockerl fertig gezogen sind, werden
sie aus dem Wasser gehoben und in der
Pfanne mit dem Brdselgemisch
ummantelt.



APFELCRUMBLE

ZUTATEN

ca. 700 g Apfel
150 g Weizenmehl
100 g Zucker
150 g Margarine
1TL Zimt

1Schuss Zitronensaft

-t

SCHRITTE

Die Apfel werden geschlt und in kleine
Wiirfel geschnitten. Mit dem Zimt und
den Zitronensaft durchmischen und zur
Seite stellen.

Mehl, Zucker und Margarine werden mit
dem Mixer zu Brosel gemixt. Vorsicht
nicht zu lange mixen, sonst gibt es statt
Brésel Teig.

Die geschnittenen Apfel kommen in eine
Auflaufform und werden mit den Broseln
bedeckt.

Bei 200°C backt man das Crumble etwa
45 Minuten. Sobald die Brosel eine
schdne goldbraune Farbe angenommen
haben, sind sie fertig.

TIPP: Je saftiger die verwendete
Apfelsorte, desto besser das
Apfelcrumble.

Man kann auch Himbeeren, Kirschen
oder anderes Obst mit den Apfeln
mischen.



KAROTTEN APFEL SALAT

i

ZUTATEN SCHRITTE
400 g Apfel Die Apfel werden bei Bedarf geschalt und
250 g Karotten grob geraspelt. Die geschélten Karotten
2 EL Honig nach Wunsch werden ebenso geraspelt. Apfel und
eine kleine Handvoll Mandeln gehaobelt Karotten gut durchmischen und mit
1-2 EL Zitronensaft Zitronensaft betraufeln.

Das gibt de fruchtigen Karotten-Apfel-
Salat die perfekte Saure. Die Mandeln
werden ohne Fett in einer Pfanne
angerostet, bis sie zu duften beginnen
und eine leicht Braunung haben.

Zuletzt eventuell noch leicht siiBen und
fertig ist dieser kdstliche gesunde
Karotten-Apfel-Salat.




APFELPORRIDGE
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ZUTATEN SCHRITTE
160 g Haferflocken, fein Die Haferflocken werden gemeinsam mit
750 ml Milch der Milch und der Prise Salz aufgekocht.
1Prise Salz
V2 TL Zimt Unter standigem Riihren etwa 3 Minuten
100 g Apfelmus sanft kicheln lassen.

Den Zimt und das Apfelmus einriihren
und noch eine weitere Minute kicheln.

Mit Niissen, Obst oder geschmolzener
Butter servieren.
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