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AuF ein gesundes, stressrreies neues Jahr!

Wir hoffen, Sie sind gut ins neue Jahr gerutscht! Haben Sie und Ihre
Familien auch eine Liste guter Vorsatze gefasst? Unser Vorsatz ist,
Ihnen bei lhren Vorséatzen unter die Arme zu greifen.

Wir kdnnen zwar weder fiir 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 fiirs Abendessen abnehmen, das
Kleingedruckte auf allen Verpackungen studieren, damit keine
unnoétigen Zusatze und Geschmacksverstarker in Ihren Tépfen und auf
Ihren Tischen landen, und fiir Sie und Ihre 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 Ihre Familie. Fir die Dinge,
die Spall machen und den Alltag versifen.

KommtEssen will, dass der Spal3 nicht auf der Kiichentlirschwelle Halt
macht. Auch dieses Jahr méchten wir mit einfach zuzubereitenden
Rezepten und vielen bunten Zutaten dafiir sorgen, dass nicht nur das
Essen ein Genuss ist, sondern auch das Kochen Freude macht. Wir
wollen immer besser werden. Dies gelingt uns mit lhrer Hilfe. Wir
freuen uns auch 2012 tber Ihre Anmerkungen, Anregungen

und Verbesserungsvorschlage!

Ein gesundes neues Jahr wiinscht
Ihre Lisa Rentrop

KommGtGEssen-Tipps und —Tricks

A. Frikadellen mit Wurzelgemiise

Dieses Gericht lasst sich gut einfrieren, wenn etwas ubrig bleibt.
Vorbereiten: Wurzelgemise und Kartoffeln am Abend vorher schalen,
schneiden und im Kihlschrank in einer Dose mit Wasser bedeckt
aufbewahren.

B. Milde Puten-Gemiise-Pfanne

Dieses Gericht lasst sich gut einfrieren, wenn etwas ubrig bleibt.
Vorbereiten: Gemuse am Abend vorher schalen und schneiden, dann
geht es schneller beim Kochen. Im Plastikbeutel mit ein paar Tropfen
Wasser im Kuhlschrank aufbewahren.

C. Wiirziger Huhn-Bacon-Topf

Dieses Gericht lasst sich gut einfrieren, wenn etwas ubrig bleibt.
Vorbereiten: Vor dem Kochen alle benétigten Zutaten bereitstellen, dann
spart man Zeit wahrend der Zubereitung.

D. Lachs aus dem Ofen mit DillsoRe

Dieses Gericht am besten 2-3 Tage spéater essen, wenn etwas ubrig
bleibt.

Vorbereiten: SoRe kann am Abend vorher zubereitet werden und wird im
Kihlschrank aufbewahrt.

E. Mexikanische Enchiladas

Dieses Gericht am besten 2-3 Tage spéater essen, wenn etwas ubrig
bleibt.

Vorbereiten: Tomatensol3e am Abend vorher kochen und bis zur
Essenszubereitung im Kihlschrank aufbewahren.

KW 1. Montagq, 2. Januanr

1 gelbe Paprika

500g Rinderhack (K)

1 Paket Feldsalat (K) TR
1,5kg Kartoffeln FRHME

1 Steckriibe"

500g Karotten (K) TRHVB

2 Becher Schlagsahne (K) FRHVE
1 Schale Kirschtomaten R
ca. 600 g Lachsfilet (K)

1 rote Zwiebel"EM

1 Bund Dill (K)

1 Blumenkohl (K) ™

1 Zitrone FRHVB

2 Becher saure Sahne (K) FRHVE

ca. 900g Huhnerschenkel (K)

200g gelbe ZwiebelnMB

1 Packung Bacon (K)HV8

1 Flasche roter Kochwein*®
Ca. 5009 Putenfilet (K)

1 Brokkoli (K)

1 Porree (K)"

1 grofRe oder 2 kleine Packungen
geriebener Hartkése oder 1 Stiick
(K)HMB

1 griine Paprika

1 Schale Champignons (K)

1 Dose gehackte Tomaten "RMB

1 Dose Mais FRHVB

1-2 Pakete Tortillas (K) F”M

Hin Hamburg aus biologischem Anbau
Bin Berlin aus biologischem Anbau

M in Miinchen aus biologischem Anbau
R in KéIn/Dusseldorf aus biol. Anbau
Fin Frankfurt aus biologischem Anbau
Kontrollstelle BIO-Ware: DE-OKO-039
(K) = bitte in den Kuhlschrank

Emprehlen Sie uns weiGer!

Das GroBte, was uns passieren kann, ist, dass ein Kunde uns weiterempriehlc!
Wir bedanken uns sehr gerne PUr das Vertrauen, indem Sie die ndchste Lieferung zum

Willkornmenspreis bekommen!




Diese Produkte sollcen vorratig sein:

Reis/Getreide (4 Portionen), Pasta (4 Portionen), Salz, schwarzer Prerrer, weiBer Prerrer, Cayenneprerrer, Thymion,
Kummel, Butter, Olivendl, SojasoRe, Tomacenmark, Dijonsenk, Knoblauch (5 Zehen), Brihe, Zucker, Paniermehl und Weizenmehl.

Zutatcen:

750g Kartoffeln

% Steckrube

500g Rinderhackfleisch

1 Beutel Feldsalat

% Schachtel Kirschtomaten
1 Karotte

1 gelbe Paprika

3/4 Becher Schlagsahne

Aus dem Vorrat:

2 EL Olivendl

2 TL Thymian

1 EL Zucker

3 Msp. weil3er Pfeffer

% EL Dijonsenf

2 EL Butter

1 EL Weizenmehl

Y% EL Gemdusebrihe (bzw. ¥2
Bruhwirfel)

1 TL SojasoRRe

Salz + schwarzer Pfeffer

Frikadellen mit Wurzelgemuse und cremiger SofRe

Ofen auf 225°C vorheizen. Ein Backblech, eine Pfanne und 2 Schisseln
bereithalten.

750 g Kartoffeln waschen und in Spalten schneiden. 1/2 Steckribe schélen und
in 2 cm grofRe Wirfel schneiden. Alles auf das Backblech legen und mit 2 EL
Olivendl betraufeln und 1 %2 TL Thymian, 1 TL Salz und 2 Msp. schwarzem
Pfeffer wiirzen. Oben im Ofen 25-30 Min. garen. Ab und zu umrthren.

1 EL Zucker, %2 TL Thymian, 1 TL Salz, 2 Msp. weil3er Pfeffer, ¥ EL Dijonsenf,
50 g Paniermehl und ein 3/4 Becher Schlagsahne in einer Schiissel vermischen.
500 g Rinderhackfleisch dazugeben und gut durchkneten. 8 Frikadellen aus dem
Teig formen.

1 EL Butter in der Pfanne schmelzen und die Frikadellen in zwei Portionen auf
mittlerer Temperatur 5 Min. pro Seite braten. Alle auf einem zugedeckten Teller zur
Seite stellen.

1 Beutel Feldsalat und ¥2 Schachtel Kirschtomaten waschen. 1 Karotte schéalen
und grob reiben. 1 gelbe Paprika wirfeln. Alles in einer Schiissel mischen.

1 EL Butter in einem Topf schmelzen. 1 EL Weizenmehl und ¥z EL
Gemiusebruhe (bzw. ¥ Bruhwirfel) hineinriihren. 1/3 Becher Schlagsahne,
250 ml Wasser, 1 TL Sojasofl3e und 1 Msp. weilRen Pfeffer dazugeben. 2 Min.
kocheln lassen.

Frikadellen mit Ofengemuise, Sol3e und Salat servieren.

Zucacen:

1 Putenfilet

% Porree (weil3er Teil)

1 Brokkoli

2 Karotten

2/3 Becher Schlagsahne

% Packung Hartkase (in den
Stadten, die 2 kleine Beutel
bekommen haben, bitte 1
kleiner Beutel!)

Aus dem Vorrat:

4 Portionen Pasta

1 EL Olivenol

2 Knoblauchzehen

1 EL Weizenmehl

1 EL Gemiisebrihe (bzw. 1
Bruhwiirfel)

Salz + schwarzer Pfeffer

Milde Puten-GemuUse-Pranne mit Pasta

3 L Wasser mit 1 TL Salz im Topf aufkochen (fur die Pasta). Eine Pfanne
bereitstellen.

1 Putenfilet in 1 cm breite Streifen schneiden. Mit 2 Msp. Salz und 1 Msp.
schwarzem Pfeffer wirzen.

% Porree (weilRen Teil) gut waschen und in Streifen schneiden. Brokkoli in
Roschen und Stiicke teilen. 2 Karotten schélen und reiben.

1 EL Olivenél in einer Pfanne erhitzen und die Putenstreifen in 2 Portionen je 3-4
Min. auf hoher Temperatur braten. Alles auf einen Teller legen.

Porree, Brokkoli und 2 gepresste Knoblauchzehen in die Pfanne geben und auf
mittlerer Temperatur 3 Min. braten.

Pasta flr 4 Pers. kochen. Ggf. 2 Stlick Hartkase reiben.

1 EL Weizenmehl, 1 EL Gemisebriihe (bzw. 1 Bruhwirfel), 2/3 Becher
Schlagsahne, 200 ml Wasser, 3 Msp. Salz und 1 Msp. schwarzen Pfeffer in die
Pfanne geben. Putenstreifen und geriebene Karotten dazugeben. 4 Min. kochen.
Pasta mit Puten- und Gemiisesol3e servieren. Mit geriebenem Hartkase
bestreuen.

y Richtig gutes Es
% Wir von KommtEssen sind sehr wahlerisch bei unseren Zutaten! Wir achten darauf, dass ausschlief3lich frische
und gute Rohwaren von hdchster Qualitat verwendet werden. Alles ist ohne unnétige Zusétze und wurde mit

Sorgfalt ausgewéhilt.

Durchdacht, ausprobiert und abgestimmt
Wir kochen jedes Rezept vor und probieren es in unserer Versuchskiiche. Unser Ziel ist es, das Kochen mit guten
und verstandlichen Rezepten zu vereinfachen. Denn gesund und lecker soll es sein!

Die Welt etwas besser machen
Einer der Vorteile von KommtEssen ist, dass wir iber Umweltfragen Bescheid wissen. Wir wéahlen klimaneutrale
und 6kologische Waren. So kénnen Sie lhre Lieferung mit gutem Gewissen genielRen.
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Zucaten: C. Wurziger Huhn-Bacon-Topr
900g Huhnerschenkel
2 gelbe Zwiebeln
1 Packung Bacon 1. Einen groBen Topf mit Deckel wahlen (z.B. Einen Schmortopf).
250 ml roten Kochwein 2. Die Haut von 900g Hihnerschenkeln abziehen. 2 gelbe Zwiebeln und 1 Packung
Y Steckrube Bacon hacken.
2 Karotten 3. Zwiebel und Bacon in dem groRen Topf auf hoher Temperatur ca. 2 Min. braten.
Rest der Schlagsahne Huhnerschenkel hineingeben und auf mittlerer Temperatur 5 Min. anbraten.

4. Reis/Getreide fur 4 Pers. aufsetzen.
Aus dem Vorrat: 5. 2 EL Weizenmehl und 2 EL Tomatenmark in den Topf geben und umrihren.
4 Portionen Reis/Getreide 6. 1 Flasche roten Kochwein (250 ml), 300 ml Wasser, 1 %2 EL Gemusebrihe (bzw.
1% EL Gemiusebriihe 1 ¥ Bruhwdrfel), %2 TL Salz, 1 Msp. Cayennepfeffer und 1 Msp. schwarzen
(bzw. 1 ¥z Bruhwiirfel) Pfeffer dazugeben und mit Deckel 5 Min. kochen.
2 EL Tomatenmark 7. % Steckribe schélen und in 1 cm grof3e Wirfel schneiden. 2 Karotten schéalen und
2 EL Weizenmehl in 1 cm breite Scheiben schneiden. Alles zusammen mit dem Rest der
1 Msp. Cayennepfeffer Schlagsahne von A und B in den Topf zum Huhn geben und mit Deckel 15 Min.
Salz + schwarzer Pfeffer kochen.

8. Den Huhn-Bacon-Topf mit Reis/Getreide servieren.
Zutacen: D. Lachs aus dem Ofen miG DillsoBe dazu Kartorreln
7509 Kartoffeln 1. Ofen auf 200°C vorheizen. Zwei Ofenformen und eine Schissel bereithalten.
ca. 600g Lachsfilet 2. 7509 Kartoffeln aufsetzen.
1 Blumenkohl 3. 1 Blumenkohl in kleine Stiicke und kleine Réschen teilen und in eine ofenfeste Form
1 rote Zwiebel legen. Mit Olivendl betraufeln und mit 1 Msp. Pfeffer und 2 Msp. Salz wiirzen. In den
1 Becher saure Sahne Ofen stellen und ca. 15-20 min garen.
1 Bund/Topf Dill 4. Die zweite Ofenform mit 1 TL Butter einfetten und ca. 600 g Lachsfilet hineinlegen.
1 Zitrone Mit 2 Msp. Salz und 1 Msp. schwarzem Pfeffer wirzen. In der Mitte vom Ofen 15

Min. garen.

Aus dem Vorrat: 5. 1rote Zwiebel und 1 Bund/Topf Dill hacken, Schale von 1 Zitrone abreiben, alles
1 TL Butter mit 1 Becher saurer Sahne, 1 Msp. Salz und 1 Msp. schwarzem Pfeffer in einer
Salz + schwarzer Pfeffer Schissel vermischen.

6. Zitrone in Spalten schneiden.

7. Lachs mit Kartoffeln, Blumenkohl, DillsoRe und Zitronenspalten servieren.
Zucagen: E. Mexikanische Enchiladas
Y Porree (gruner Teil) 1. Ofen auf 250°C vorheizen.Eine Pfanne und eine Ofenform sowie eine Schissel
1 griine Paprika bereithalten.
1 Schachtel Champignons | 2. % Porree (gruner Teil) gut waschen und in Streifen schneiden. 1 griine Paprika
1 Dose gehackte Tomaten wirfeln. 1 EL Olivendl in der Pfanne erhitzen, 3 Knoblauchzehen hineinpressen,
% Schachtel Kirschtomaten Zwiebel und Paprika dazu geben. Alles auf mittlerer Temperatur 3 Min. braten.
1 Dose Mais 3. 1 Schachtel Champignons grob hacken und in der Pfanne mitbraten, bis alle
1-2 Packungen Tortillas Flussigkeit eingekocht ist, ca. 5 Min.
Y Packung Hartkase (in 4. 1 Dose gehackte Tomaten, 1 TL Salz, % TL Kimmel, % TL Zucker und 1 Msp.
den Stadten, die 2 kleine Cayennepfeffer in die Pfanne geben. 5 Min. kécheln lassen.
Beutel bekommen haben, 5. % Schachtel Kirschtomaten halbieren. In einer Schiissel auf den Tisch stellen.Ggf.
bitte 1 kleiner Beutel!) % Stiick Hartkase reiben.
1 Becher saure Sahne 6. 1 Dose abgetropften Mais in die Tomatenpfanne geben und die Mischung auf ca. 8

Tortillas verteilen. Aufrollen und mit der Nahtstelle nach unten in eine Ofenform

Aus dem Vorrat: legen. Mit geriebenem Hartkase bestreuen und 10 Min. im Ofen Uberbacken.
1 EL Olivendl 7. 1Becher saure Sahne bereitstellen.
3 Knoblauchzehen 8. Enchiladas mit Kirschtomaten und einem Klecks saurer Sahne servieren.

Y% TL Kimmel

Y TL Zucker

1 Msp. Cayennepfeffer
Salz




