AuPr ein gesundes und stressPreies neues Jahr!

Wir hoffen, Sie sind gut ins neue Jahr gerutscht! Haben Sie und

Ihre Familien auch eine Liste guter Vorséatze gefasst? Unser

Vorsatz ist, Ihnen bei lhren Vorsatzen unter die Arme zu greifen.
Wir kénnen zwar weder fir Sie Sport treiben, noch bringt es viel,
wenn wir eventuelle Geschenke aller nicht gerade

geschmackssicheren Erbtanten in unserer Versuchskiiche
aufstellen. Aber wir werden lhnen auch 2012 gern den Einkauf

furs Abendessen abnehmen, das Kleingedruckte auf allen
Verpackungen studieren, damit keine unnétigen Zuséatze und

Geschmacksverstarker in lhren Topfen und auf lhren Tischen
landen, und fir Sie und lhre Familie eine leckere, ausgewogene,
klimaschlaue, abwechslungsreiche und gesunde Ernahrung
planen. So haben Sie mehr Zeit — nicht zwingend fiir noch mehr
gute Vorsatze, sondern fir sich und lhre Familie. Fir die Dinge,
die Spald machen und den Alltag versul3en.

KommtEssen will, dass der Spal} nicht auf der
Kichentirschwelle Halt macht. Auch dieses Jahr méchten wir mit

einfach zuzubereitenden Rezepten und vielen bunten Zutaten
daflr sorgen, dass nicht nur das Essen ein Genuss ist, sondern
auch das Kochen Freude macht. Wir wollen immer besser
werden. Dies gelingt uns mit |hrer Hilfe. Wir freuen uns auch
2012 uber Ihre Anmerkungen und Verbesserungsvorschlage!

Ein gesundes neues Jahr wiinscht

Ihre Lisa Rentrop );I !
S |

KommtEssen Tipps und Tricks

« Einfrieren/Aufbewahren: Frikadellen mit Kartoffeln, Blumenkohl

.

und Sofde (Gericht A) und Enchiladas (Gericht C) lassen sich
gut einfrieren. Fisch in Kokossol3e (Gericht B) und Pasta mit
Gemise und Huhn (Gericht D) besser 1-2 Tage spéater essen,
falls etwas Ubrig bleibt. Wenn Brokkoli von B brig bleibt, kann
man ihn in den Salat von C mischen und zu den Enchiladas
servieren.

Vorbereiten: Die Fullung fir die Enchiladas kann im Voraus
zubereitet und im Kihlschrank aufbewahrt werden. Vor dem
Essen Tortillas fullen, in die Form legen, Kase dartberstreuen
und im Ofen gratinieren. So ist das Essen im Handumdrehen
fertig!

Standardfettgehalt in Molkereiprodukten: Unsere
Molkereiprodukte haben immer den normalen Fettgehalt. Light-
Varianten enthalten Wasser und Stabilisierungsmittel, um einen
niedrigeren Fettgehalt zu erreichen. Das erscheint uns nicht gut
im Preis-Leistungsverhéaltnis. Wir nehmen stattdessen weniger
bei z.B. Créme fraiche und strecken sie mit Wasser, damit der
Fettgehalt in den Gerichten nicht zu hoch wird. So bekommt
man mehr fir's Geld!

Neutrales OI: Wenn in den Rezepten “neutrales OI’ angegeben
ist, meinen wir z.B. Raps- oder Sonnenblumendl, die im
Gegensatz zu Olivendl geschmacklich neutral sind.
Sojageschnetzeltes ist eine vegetarische Proteinquelle, die aus
Sojabohnen hergestellt wird. Bei der Zubereitung werden die
Schnetzel zunachst kurz gekocht, ausgedruckt und dann wie
Hack verwendet. Es kann z.B. fir Enchiladas (C),
Hackfleischsolten oder Hackfleischpfannen verwendet werden.
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A Kartoffeln HBMRF

A Blumenkohl (K) H

A gem. Hack (K)

A, C Gurke (K) HMFR

A, C Creme Fraiche (K) HBM
B Kabeljaufilet (K)

W

Brokkoli (K)
Limette MB

Kokosmilch HBM

@)

Gelbe Zwiebel HEM
Sojageschnetzeltes HBVMRF
Gehackte Tomaten BRF
Mais BMHRF

Tortillabrote MRF
Geriebener Kase HBMRF (K)

Feldsalat (K) FR

o

Frihlingszwiebeln (K)
Rote Paprika

Griine Paprika
Aubergine

Huhnerschenkelfilet (K)

O UT O O O O O o o o o O W o w

Mozzarella BRFM (K)

1kg

1 Stlick
5009

1 Stiick
1 Becher
600g

1 Stiick
1 Stiick
1 Dose
400g

1 Paket
1 Dose

1 Glas/Dose
1-2 Pakete
1 Paket
1 Tute

1 Bund

1 Stlick
1 Stlick
1 Stiick
5009

1 Paket

H in Hamburg aus biologischem Anbau

B in Berlin aus biologischem Anbau

M in Mlnchen aus biologischem Anbau

R in KoIn/Dusseldorf aus biol. Anbau

Fin Frankfurt aus biologischem Anbau

Kontrollstelle BIO-Ware: DE-OKO-039

Die mit (K) gekennzeichneten Zutaten, sollten im

Kihlschrank aufbewahrt werden

Kennen Sie die KoommGEssen-Garantie?
Sie ersetzt rehlende oder unbrauchbare

Zucacen. Schreiben Sie an:
kundenservice@kommGEssen.de




Diese Produkte sollcen vorratig sein: )
Reis/Getreide PUr 4 Personen, Nudeln rUr 4 Personen, Weizenmehl, Brihe, Butter, neutrales Ol, Olivendl, Paniermenh,
Thymian, Bucter, Sojasauce, Knoblauch, Cayenneprerrer, Curry, Kimmel, Zucker Tomacenmark, Salz u. PRerrer

A. Frikadellen mic Orenkarcorfreln und -
Blumenkohl mit brauner Sofe und
Gurkenscheiben

1. Ofen auf 225°C vorheizen und ein tiefes Backblech
bereitstellen. 1 kg Kartoffeln waschen und in Spalten
schneiden. 1 Blumenkohl in diinne Scheiben
schneiden (auch den Strunk). Kartoffeln und
Blumenkohl auf das Blech legen, mit 3 EL Olivendl
betraufeln und mit %2 TL Salz und 1 Msp.
schwarzem Pfeffer wirzen. Auf oberster Schiene im
Ofen 30 Min. garen, ab und zu wenden.

2. Y% Gurke in Scheiben schneiden.

3. 4 EL Paniermehl mit 100ml| Wasser in einer groR3en
Schissel vermischen. 500g gemischtes Hack, 1 EL
Thymian, 1 TL Salz und 2 Msp. schwarzen Pfeffer
dazugeben und alles zu einem Teig vermischen.
Daraus 8 flache Frikadellen formen.

4. 1 EL Butter in einer Pfanne schmelzen und die
Frikadellen in 2 Durchgéangen auf mittlerer Hitze je 3
Min. pro Seite braten. Auf einem zugedeckten Teller
zur Seite stellen, bis alle gebraten sind.

5. FEur die SoRRe: 1 EL Butter in einem Topf schmelzen.
1 EL Weizenmehl und % EL Gemusebruhe (bzw. %2
Brahwaurfel) einriihren. %2 Becher Creme fraiche,
200m| Wasser, 1 TL Sojasof3e und 1 Msp. Pfeffer
dazugeben. 2 Min. kécheln lassen.

6. Frikadellen mit Sofl3e, dem Ofengemuise und
Gurkenscheiben servieren.

B.

=

KabeljaurileG in wunderbarer KokossoBe
mit Rels/Getreide und gekochbem Brokkoli

Reis/Getreide fiur 4 Pers. kochen.

Ca. 600g Kabeljaufilet mit %2 TL Salz und 1 Msp.
schwarzem Pfeffer wirzen.

2 L Wasser in einem Topf aufkochen. 1 Brokkoli in
Réschen und Stiicke schneiden. 4 Min. kochen.

2 gelbe Zwiebeln (ca. 200g) hacken. 2 EL neutrales
Ol in einer schweren Pfanne (mit Deckel) erhitzen. 2
Knoblauchzehen hineinpressen und Zwiebeln mit %
Msp. Cayennepfeffer dazugeben. Auf mittlerer
Temperatur 2 Min. braten. 2 TL Curry, % TL Salz, 2
EL Tomatenmark, Saft von 1 Limette (2 TL) und 1
Dose Kokosmilch in die Pfanne geben. Auf niedriger
Temperatur 5 Min. kécheln lassen.

Kabeljaufilet in die Pfanne legen und 5 Min. mit
Deckel kdcheln lassen.

Fisch mit Sole, Reis und gekochtem Brokkoli
servieren.

Tipp: 1 TL mehr Curry gibt einen noch wurzigeren

Geschmack.

C. Enchiladas & la Mexiko mit Salat

1. Ofen auf 250°C vorheizen und eine ca. 25x30 cm
grolRe Ofenform bereitstellen.

2. 1L Wasser in einem Topf aufkochen. 1 Paket
Sojageschnetzeltes 1 Min. kochen, in ein Sieb
abgielRen und das Wasser herausdrucken.

3. 2gelbe Zwiebeln (ca. 200g) hacken. 1 EL
Olivendl in einer Pfanne erhitzen, 3
Knoblauchzehen hineinpressen und Zwiebeln
dazugeben. Auf mittlerer Temperatur 3 Min. braten.

4. Sojageschnetzeltes, 1 Dose gehackte Tomaten,
50ml Wasser, ¥2 TL Kimmel, ¥2 TL Zucker, 1 TL
Salz und 1 Msp. Cayennepfeffer in die Pfanne
geben. 3 Min. kécheln lassen. 1 Dose
abgetropften Mais dazugeben.

5. Die Tomatensofe gleichméaRig auf 8
Tortillabroten verteilen. Aufrollen und mit der Naht
nach unten in die Ofenform legen. 1 Beutel
geriebenen Kése darlberstreuen und 10 Min. im
Ofen gratinieren.

6. FEir den Salat: 1 Tute Feldsalat waschen. %2 Gurke
in Wirfel schneiden. ¥2 Bund Frihlingszwiebeln in
Streifen schneiden. Alles in einer Schissel
mischen.

7. Y% Becher Creme fraiche bereitstellen. Enchiladas
mit Salat und einem Klecks Créme fraiche
servieren.

o

Pasta mit Orengemuse und Huhnchen

Ofen auf 250°C vorheizen und Backpapier auf ein
tiefes Backblech legen.

In einem grofRen Topf 3 L Wasser mit 1 EL Salz
aufkochen (fur die Pasta).

1 rote Paprika und 1 griine Paprika in 2 cm grof3e
Wiirfel schneiden. 1 Aubergine in 1 cm grofR3e Wiirfel
schneiden. Alles auf das Backblech legen und mit Y2
EL Rosmarin und 1 EL Olivendél wirzen. Auf
oberster Schiene im Ofen 20 Min. résten. Ab und zu
wenden.

Ca. 500g Huhnerschenkelfilet in 1 cm breite Streifen
schneiden. Mit 2 Msp. Salz und 1 Msp. schwarzem
Pfeffer wirzen. 1 EL Butter in einer Pfanne
schmelzen und das Huhn in zwei Portionen auf
mittlerer Temperatur je 5 Min. braten. Auf einem
zugedeckten Teller zur Seite stellen.

Ca. 3509 Pasta fiir 4 Personen kochen.

75 ml Olivendl, 1 TL Salz, 2 Msp. schwarzen
Pfeffer und 2 gepresste Knoblauchzehen in einer
groRRen Salatschissel verriihren.

1 Kugel Mozzarella in Wirfel schneiden. %2 Bund
Frihlingszwiebeln in diinne Streifen schneiden.
Das Ofengemdiise in der Olmischung wenden und
mit Pasta, Huhn und Mozzarella mischen. Mit
Fruhlingszwiebeln bestreuen und servieren.



