P

© %}I buecherschmie.de’

AsiatischesRinder-
geschnetzeltes mitBrokkoli

Zutaten fiir 4 Personen
600 g Brokkoli

2 Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

20 g frischer Ingwer

2 Kochbeutel 10-Minuten-Reis
(a12549)

Salz

500 g Rindergeschnetzeltes
(fertig geschnitten beim Metz-
ger kaufen)

5ELOI
Pfeffer
2TL Zucker
400 ml Gemiise- oder Fleischbriihe
3 EL Sojasauce

1 EL Speisestarke
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Steaks mitKartoffelspaltenund
Tomatensalat

Zutatenhead

Zutaten fiir 4 Personen

4 Schweinenackensteaks (a ca.
150 g)

900 g mittelgroBe, festkochen-
de Biokartoffeln

8 EL Olivendl (plus eventuell
etwas Ol fiir das Blech)

1TL getrockneter Thymian
V4 TL Cayennepfeffer
Salz

3 EL Essig (z. B. Apfel- oder Weil3-
weinessig)

1TL Zucker

Pfeffer

1 kleine Zwiebel

500 g Tomaten
AuBerdem Backpapier
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SauerkrautpfannemitKasseler

Zutaten fiir 4 Personen
2 Stangen Lauch

750 g ausgelostes Kasselerkote-
lett, gekocht

5ELOI

Pfeffer

1TL getrockneter Thymian
2 Birnen

1 gro3e Dose Sauerkraut
(810 g Fiillmenge)

300 ml Fleischbriihe

500 g Schupfnudeln (aus dem
Kiihlregal)

Salz
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Zutaten fiir 4 Personen

600 g Putenbrust (am besten
Bioqualitat)

3 Paprikaschoten (griin, rot,
gelb)

2 Zwiebeln

3ELOI

Salz

Pfeffer

3TL edelsiies Paprikapulver
1 EL Mehl

200 g Schmand

400 g getrocknete Spatzle
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