Makkaroni mit Fleischsoße
 

Zutaten pro Person:
100g Makkaroni; 75g Hackfleisch; 1/4 Zwiebel;
2 Tl Tomatenmark; Pfeffer; Salz; Öl; Soßenbinder
 

1. Salzwasser in einem großen Topf zum Kochen bringen.
2. Etwas Öl in einer Pfanne oder einem Topf erhitzen. Das Hackfleisch scharf anbraten. Die Zwiebel schälen und in kleine Würfel schneiden und zu dem Hackfleisch geben. Alles gut andünsten. Mit etwas Wasser aufgießen.
3. Die Makkaroni in das kochende Wasser geben und sofort gut umrühren.
4. Tomatenmark und noch etwas Wasser in die Soße geben und solange rühren bis das Tomatenmark verteilt ist. Mit Pfeffer und Salz würzen und mit geschlossenem Deckel bei kleiner Hitze garen. Wenn die Masse zu dick wird, mit Wasser aufgießen.
5. Die gekochten Nudeln abgießen. Die Soße mit Soßenbinder andicken, sollte sie zu dünn sein.
6. Die Nudeln auf einem Teller anrichten und mit der Soße übergießen. Dazu Parmesankäse und Baguette reichen. 
 
 

 
 
 

Paprikagemüse mit Reis
 

Zutaten pro Person:
 1 Paprikaschote; 1 Tomate; 1/4 Zwiebel;
 75g Hackfleisch; 50g oder einen halben Kochbeutel Reis;
 Salz; Pfeffer; 2 Tl Tomatenmark; Öl; Soßenbinder;
 

1. Paprika und Tomate waschen, Zwiebel schälen. Alles in kleine Stücke schneiden.
2. Einen Topf mit leicht gesalzenem Wasser zum Kochen bringen.
3. In einem anderen Topf etwas Öl bei mittlerer Flamme erhitzen und das Hackfleisch leicht anbraten. Die Zwiebeln dazugeben und alles gut andünsten.
4. Den Reis in das Kochende Wasser geben.
5. Die Tomate und die Paprika zum Hackfleisch geben und mit etwas Wasser aufgießen. Bei kleiner Flamme und mit geschlossenem Deckel garen lassen. Ab und zu etwas Wasser zugeben und umrühren.
6. Wenn der Reis gar ist, das Tomatenmark zum Paprikagemüse geben, gut verrühren und mit Pfeffer und Salz würzen. Sollte die Soße zu dünn sein, mit Soßenbinder andicken.
7. Reis abschütten und auf einem Teller portionieren. Paprikagemüse darüber geben.
 


 
 
 

Schnitzel mit Salzkartoffeln und Pilzsoße
 

Zutaten pro Person:
1 Schnitzel; 2-3 Kartoffeln (je nach Größe);
1 Minidose Champignons; Bratfett; Salz; Pfeffer;
1/4 Zwiebel; Soßenbinder
 

1. Kartoffeln schälen, waschen, vierteln und in Salzwasser kalt aufsetzen.
2. Schnitzel abwaschen und mit Küchenpapier abtrocknen.
3. Pilze abtropfen lassen und gegebenenfalls in kleine Stücke schneiden..
4. Bratfett in einer Pfanne heiß werden lassen und das Schnitzel von beiden Seiten scharf anbraten.
5. Zwiebel schälen und in Scheiben oder Würfel schneiden.
6. Sobald die Kartoffeln anfangen zu Kochen, Pilze und Zwiebeln zum Schnitzel in die Pfanne geben, kurz anbraten und auf kleinster Flamme stellen. Schnitzel und Pilze immer umrühren, bis alles etwas abgekühlt ist. 
7. Die gekochten Kartoffeln abschütten, das Schnitzel aus der Pfanne nehmen und die Pilze mit etwas Wasser aufgießen. Die Soße auf großer Flamme zum kochen bringen, mit Pfeffer und Salz würzen und mit Soßenbinder andicken.
8. Die Kartoffeln mit dem Schnitzel auf einem Teller anrichten und mit Soße übergießen. 
 


 
 

Bunter Salat mit Thunfisch und Ei
 

Zutaten pro Person:
1/2 Paprikaschote; 1/2 kleine Dose Mais; 3 Blatt Salat;
1 Tomate; 50g Gurke; 1 hartgekochtes Ei; 1 Minidose 
Thunfisch; Salz; Pfeffer; Essig; Öl; 1/4 Zwiebel
 

1. Paprika, Salat und Tomate waschen, Gurke und Zwiebel schälen. 
2. Mais und Thunfisch abtropfen lassen. Ei pellen.
3. Salatblätter auf einem Teller anrichten. Gurke in Scheiben schneiden und auf den Salatblättern verteilen. 
4. Tomate in Spalten schneiden und auf den Gurken verteilen. Darauf den Mais und die kleingeschnittene Paprika geben. 
5. Obenauf den Thunfisch anrichten und die in Würfel geschnittene Zwiebel streuen.
6. Das Ei in Scheiben schneiden und am Rand dazulegen.
7. Ein wenig Essig, Öl, Pfeffer und Salz vermengen und als Dressing über den Salat gießen. Reichen sie dazu Baguette. 
 
 


 
 
 

Gemüsesuppe
 

Zutaten pro Person:
1 Möhre; 1/2 Kohlrabi; 1 Tomate; 
etwa 50g durchwachsenen Speck; 1 Kartoffel;
 Öl; Pfeffer; Salz; ein kleines Stück Blumenkohl;
50g Schlangengurke; etwas Porree
 

1. Das Gemüse putzen, schälen und in kleine Stücke schneiden.
2. Den Speck in kleine Stücke schneiden und in etwas Öl in einem Topf auslassen. Die kleingeschnittene Tomate dazugeben. Alles gut durchrühren und mit Wasser aufgießen.
3. Das Gemüse dazugeben und alles etwa 20 Minuten kochen lassen.
4. Mit Pfeffer und Salz würzen. Dazu  Baguette oder Brot reichen. 
 
 


 
 
 
 
 
 

Scholle mit Pellkartoffeln und grüner Salat
 

Zutaten pro Person:
4-5 kleine Kartoffeln; 1 Schollenfilet (tiefgefroren); 
5-6 Blätter Salat; Zitrone; Zucker; Pfeffer; Salz; Öl;
1 Tl Senf; Soßenbinder; Schnittlauch
 

1. Die Kartoffel waschen und in Salzwasser kalt aufsetzen. 
2. Den Salat waschen, mit Küchenpapier trocken tupfen und in mundgerechte Stücke zupfen. Schnittlauch waschen und klein schneiden. Etwas Zitronensaft, Salz, Pfeffer und Öl mit dem Schnittlauch vermischen und über den Salat gießen. 
3. Sobald die Kartoffeln anfangen zu Kochen, etwas Öl in einer Pfanne erhitzen und das Schollenfilet (noch gefroren) von beiden Seiten bei mittlerer Flamme braten. 
4. Den Fisch aus der Pfanne nehmen sobald er gar ist und das verbliebene Öl mit Wasser aufgießen. Das ganze zum Kochen bringen und den Senf dazugeben. Den Senf verrühren, mit Pfeffer und Salz würzen und die Soße mit Soßenbinder andicken.
5. Kartoffeln abschütten, Pellen und mit der Scholle auf einem Teller anrichten. Die Soße darüber gießen. Mit dem Salat und einer Scheibe Zitrone servieren. 
 
 
 
 


 

Hähnchen mit Krautsalat
 

Zutaten pro Person:
1/2 Hähnchen; Öl; Pfeffer; Salz;
eine Portion Krautsalat
 

1. Das Hähnchen waschen, Pfeffern und Salzen und mit etwas Öl einreiben.
2. Das Hähnchen etwas 1 1/2 Stunden grillen. Halten Sie sich an die Bedienungsanleitung ihres Backofens oder Grills, um die richtige Temperatureinstellung zu nutzen.
3. Das Hähnchen zwischendurch mit Öl bestreichen.
4. Das fertige Hähnchen mit dem Krautsalat und Baguette oder Toast servieren. Auch Reis wäre eine gute Beilage. 
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