REZEPT - FAMILIENFREUNDLICH

Kiirbis-Mac-and-Cheese.
Aus einem ‘Topf.

2 Portionen - 30 Min. gesamt - Topf und Pfanne

NAHRWERTE JE PORTION

688 53 86 14

Zutaten. Fiir 2 Portionen, roh gewogen.

BASIS

160 g Makkaroni, roh 250 ml Milch, 1,5 % Fett
300 g Hokkaido 250 ml Wasser

250 g Hahnchenbrust 80 g Zwiebel

60 g Reibekase light 5ml Ol

Salz, Pfeffer, Paprika, Muskat

Zubereitung. /n fiinf Schritlen.

1 Hokkaido entkernen und mit Schale klein wurfeln. Zwiebel wurfeln.
2 Zwiebel im Topf kurz anschwitzen, Kurbis, Nudeln, Milch und Wasser dazu, salzen.
3 Mit Deckel bei mittlerer Hitze etwa 12 Minuten kocheln, oft umrihren, bis Nudeln und

KUrbis weich sind.
& Parallel das Hahnchen wurfeln, wirzen und im Ol rundum braten.

KUrbis im Topf grob zerdricken, Kase einruhren, Hdhnchen unterheben.

Tipp: Wird es zu dick, einen Schluck Milch dazu. Die Kurbisschale vom Hokkaido wird beim
Kochen weich und kann dranbleiben.
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REZEPT - SCHNELL

Hiahnchen-Champignon-Pfanne.
Fertig in 20 Minulen.

2 Portionen - 20 Min. gesamt - eine Pfanne

NAHRWERTE JE PORTION

598 76 48 10

Zutaten. Fiir 2 Portionen, roh gewogen.

BASIS

400 g Hahnchenbrust 400 g Champignons

100 g Couscous aus roten Linsen 400 g Tomaten

500 ml Milch, 1,5 % Fett Salz, Pfeffer, Knoblauch, Krauter

Zubereitung. /1 vier Schritlen.

1 Hahnchen wurfeln, Champignons in Scheiben schneiden, Tomaten wurfeln.

2 Hahnchen in einer groBen Pfanne anbraten, Champignons dazu und mitbraten, bis sie
Farbe haben.

Tomaten, Milch und GewuUrze dazu und kurz aufkochen.

& Couscous einrtUhren, Hitze runter und etwa 5 Minuten ziehen lassen, bis er weich ist.

Tipp: Statt Hdhnchen geht auch Tofu. Wer es cremiger mag, nimmt etwas weniger
Couscous.
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REZEPT - GUNSTIG

Thunfisch-Kartoffelsalat.
Kartoffeln, LEier, Dose.

2 Portionen - 10 Min. Arbeit - 30 Min. gesamt - Topf

NAHRWERTE JE PORTION

500 45 46 14

Zutaten. Fiir 2 Portionen, roh gewogen.

BASIS

400 g Kartoffeln 100 g Skyr

3 Eier, GroRe M 100 g Joghurt, 3,8 % Fett

150 g Thunfisch im eigenen Saft, 20 ml Sojasauce

abgetropft 10 g Salatcreme

140 g Mais, abgetropft 100 g Gurke, 30 g rote Zwiebel

5 Zitrone, Salz, Sriracha

Zubereitung. /n vier Schrillen.

1 Kartoffeln etwa 20 Minuten kochen, Eier die letzten 10 Minuten mitkochen. Abschrecken,
abkUhlen lassen.

2 Skyr, Joghurt, Sojasauce, Salatcreme, Zitronensaft, Salz und etwas Sriracha verruhren.
Kartoffeln und Eier schneiden, Gurke und Zwiebel klein wirfeln.

& Alles mit Thunfisch, Mais und Dressing mischen.

Tipp: AmM Vorabend gemacht schmeckt er noch besser. Kartoffeln vom Vortag sparen die
Kochzeit.
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REZEPT - AUFWENDIGER

Butter Chicken mit Naan.
Naan ohne Hefe.

2 Portionen - 30 Min. Arbeit - 60 Min. gesamt - Pfanne, Topf

NAHRWERTE JE PORTION

642 51 75 14

Zutaten. Fiir 2 Portionen, roh gewogen.

HAHNCHEN IN TOMATE

300 g Hahnchenbrust 150 g Mehl Type 405

100 g Joghurt, 1,5 % Fett 150 g Joghurt, 1,5 % Fett

400 g passierte Tomaten 1TL Backpulver

100 g Cremefine 7 % Garam Masala, Knoblauch, Ingwer, Salz

10 g Butter, 80 g Zwiebel

Zubereitung. /n fiinf Schritlen.

1 Hahnchen wurfeln, mit Joghurt und der Halfte der GewUrze 30 Minuten marinieren.

2 Mehl, Joghurt, Backpulver und Salz zu einem Teig kneten, ruhen lassen.

3 Zwiebel in Butter anschwitzen, GewUrze kurz mitrosten, Tomaten dazu, 10 Minuten kocheln.
& Hahnchen anbraten, in die SolRe geben, Cremefine einrdhren.

5 Teig in 4 Stlcke teilen, dunn ausrollen, in der trockenen Pfanne je Seite 1 bis 2 Minuten

backen.

Tipp: Die Marinade darf auch Uber Nacht ziehen.
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