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Bratkartoffeln und Feta-Salat

Gyrosgeschnetzeltes mit Salat

Veeag Modfay

%6%?5 vergesser!

Pasta mit Broccoli

Fischstabchen mit Kartoffelbrei
und Gurkensalat

Howerstag — Mifuwoch

Futifag

Bauerntopf

Heute bleibt die Kiiche kalt

Samglag

Heute wird gegrillt!

Sowdfag
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Buitburtoffel! [

15 Minuten

+ 800 g gekochte Kartoffeln (evtl. vom
Vortag)

« 30 g Butter

+ 30 g Sonnenblumendl

o Salz & Pfeffer
o 1 Zwiebel

Zineifuung

1. Kartoffel in Scheiben oder Stiicke schneiden. Zwiebel in viertel Scheiben schnei-
den.
. Butter in der Pfanne sehr heif$ werden lassen.
3. Kartoffel und Zwiebel dazugeben und knusprig braten. Mit Salz und Pfeffer wiir-
zen.

JIPP:

Damit die Kartoffel schon knusprig werden, erst ganz zum Schluss salzen und nur
selten wenden. So entstehen auf dem Pfannenboden, schone knusprige Kartoffel.
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Ziifufen
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15 Minuten

200 g Feta Vvessi

4EL Ol « 2 EL weifler Balsamico
1 TL italienische Krauter, getr. 4 EL O1

2 EL Panko (japanisches Paniermehl, |, g, Honig
normales Paniermehl geht auch) . Salz & Pfeffer
Blattsalat-Mix 4 EL Wasser
100 g Kirschtomaten

«  wer mochte noch ein paar Krauter
1 - 2 Lauchzwiebeln

Zineifiung

]7

Backofen auf 220°C Umluft vorheizen.

Ol, Krauter und Panko verriihren. Feta grob wiirfeln, in eine kleine Auflaufform
legen, die Panko-Mischung dazugeben und vorsichtig mischen. Fiir 10 Minuten in
den Backofen schieben.

In der Zwischenzeit Salat waschen und trocken schleudern, Kirschtomaten hal-
bieren, Lauchzwiebeln in feine Ringe schneiden.

Fiir das Dressing alle Zutaten in ein Schraubglas fiillen und kriftig schiitteln.
Salatzutaten auf einen Teller schichten und mit dem Dressing betraufeln. Warmen
Feta darauf verteilen und servieren.

Das Dressing konnt ihr sehr gut auf Vorrat machen.
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Liifoifen

I Vot

4 Personen

Gyposgesthnetzelles

« 800 g Geschnetzeltes (Hdhnchen, Pute  « 125 g Mascarpone
oder Schwein) « 50 gSahne

« 30gO0l «  75g Wasser

2 EL Gyros-Gewiirz « 1/2 TL Gemiisebriihe

m

el St .

1/2 TL Gyros-Gewiirz

1 -2 Knoblauchzehen o 1/4 TL Paprikapulver, scharf
10g Ol « 1/2 TL Oregano

50 g Tomatenmark + 1/4TLSalz

40 g Metaxa o 3 -4 Spritzer Worcestersauce
100 g Créme fraiche

Zineifuung

Das Fleisch mit dem Ol und dem Gewiirz mischen und mindestens eine Stunde
(aber am besten tiber Nacht) marinieren.

Knoblauchzehen im Thermomix 5 Sek./Stufe 5 zerkleinern. Das Ol dazugeben,
den Knoblauch nach unten schieben und 2 Min./120°C/Stufe 1 andiinsten danach
Tomatenmark hinzufiigen und nochmal 2 Min./120°C/Stufe 1 diinsten.

ohne Thermomix: Knoblauch ganz fein wiirfeln und in etwas Ol in einer Pfanne
anbraten, Tomatenmark hinzufiigen und zusammen nochmal kurz diinsten.
Metaxa dazugeben und 5 Minuten/100°C/Stufe 1 OHNE MESSBECHER einko-
chen.

ohne Thermomix: Metaxa dazugeben und ca. 5 Minuten einkochen lassen.
Restliche Zutaten dazugeben und nochmal 7 Min./100°C/Stufe 1 ohne Messbe-
cher einkochen.

ohne Thermomix: Restliche Zutaten dazugeben und nochmal ca. 7 Minuten ohne
Deckel einkochen.

Sollte die Sofe dann noch zu fliissig sein, kénnt ihr noch 1 TL Speisestirke hin-
zufiigen.

Das Fleisch in einer Pfanne mit sehr heiflem Ol anbraten und mit der Sof3e ser-
vieren.

JIPP:

Wir essen dazu Reis und griechischen Bauernsalat.
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30 Minuten
Mevinieneif

1 - 12 Stunden

é¢ Posfionen

4 Personen

Z

15 Minuten
e 1/2 Gurke .
e 1 Paprika .
e 250 g Tomaten
o 1 Zwiebel, rot
e 100 g Feta
o schwarze Oliven nach Geschmack

« 60 ml Olivenol
o Salz & Pfeffer

Saft von 1 Zitrone
Oregano

Zineifiung

1. Gurke in kleine Stiicke schneiden. Paprika in Streifen schneiden, Tomaten ach-
teln. Zwiebeln in feine Ringe schneiden. Feta wiirfeln.

2. Aus Olivendl, Salz & Pfeffer, Zitronensaft und Oregano ein Dressing herstellen.

3. Uber den Salat gieffen und alles zusammen gut vermischen.

pp

Dieser Salat passt auch hervorragend zum Grillbuffet.

www.favoritefoodbylari.de
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500 g Nudeln nach Wahl « 1 TL Gemiisebrithpulver
« 500 g Broccoli « 100 g Tomatenmark
o 1 Zwiebel « 2 Tomaten, halbiert
« 1 Knoblauchzehe « 1 ELital. Krduter
o 10 g Butter «  Salz & Pfeffer
« 100 ml Sahne + 40 g Parmesan

« 300 ml Milch

Zineifiung

1. Nudeln nach Packungsanweisung kochen. Broccoli in kleine Rschen teilen und in
den letzten 5 Minuten zu den Nudeln dazugeben und mitkochen.

2. Zwiebel und Knoblauch in den Thermomix geben und 5 Sek./Stufe 5 zerkleinern,
nach unten schieben und mit der Butter 2 Min./120°C/Stufe 1 andiinsten, restliche
Zutaten (bis auf den Parmesan) dazugeben und 10 Sek./Stufe 6 piirieren, danach 6
Min./90°C/Stufe 1 aufkochen.
ohne Thermomix: Zwiebel und Knoblauch ganz klein Wiirfeln, Tomaten hauten und
ebenfalls sehr klein wiirfeln. Zwiebel und Knoblauch mit der Butter in einer Pfanne
andiinsten, Sahne, Gemisebriithpulver, Tomatenmark, Tomaten, Kriuter, Salz und
Pfeffer in einen Kochtopf geben und aufkochen.

3. Nudeln und Broccoli abgieflen und mit der Sauce mischen. Parmesan unterheben
und servieren.

V%

Wer moéchte kann sich gerne dazu noch ein paar Hihnchenbruststreifen anbraten.

www.favoritefoodbylari.de
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15 Minuten

30 Minuten

ca. 20 Fischstibchen 9“/1%%&"%

o 1 kg Kartoffeln 2 Salatgurken
e 1TLSalz e 1TL Zucker
e 50 Butter e 11/2 TL Omas Gurkensalat von ,,Der

+ 200 ml Milch kleine Gourmet* (Ersatzweise Dill-

Krauter von Salatrkonung)
e 250 gJoghurt, natur
o 1 Spritzer Zitronensaft

Zuboreifuong,

. Fischstiabchen nach Packungsanweisung zubereiten.
2. Kartoffeln kochen und mit Butter und Milch stampfen
3. Gurken hobeln, Dressingzutaten mischen, zu den Gurken geben und alles gut
durchriihren.
4. Kartoffelbrei, Fischstabchen und Gurkensalat anrichten und servieren.

Tpp

Wir essen dazu noch sehr gerne in Butter angebratene Zwiebeln.

www.favoritefoodbylari.de
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15 Minuten
Kechzeit

Z MW 25 Minuten

1 Zwiebel

1 kg gemischtes Hackfleisch

3 rote Paprika

1 kg Kartoffeln

500 g passierte Tomaten

1 kleine Dose stiickige Tomaten
1 L Wasser

2 Brithwiirfel Fleischbriihe

1 Lorbeerblatt

Butter zum anbraten Salz, Pfeffer

Zineifiung

]7

Zwiebel halbieren und 5 Sek./Stufe 5 im Thermomix zerkleinern. Butter dazugeben
und 2 Min./100°C/Stufe 1 andiinsten.

ohne Thermomix: Zwiebel wiirfeln und in etwas Butter erst die Zwiebel, dann das
Hackfleisch anbraten.

Hackfleisch in der Pfanne anbraten und dazugeben. Paprika und Kartoffeln wiirfeln
und mit den restlichen Zutaten zusammen in den Mixtopf geben. 25 Min./100°C/
Linkslauf/Stufe 1 kocheln.

ohne Thermomix: Paprika und Kartofteln wiirfeln und mit den restlichen Zutaten
etwa 25 Minuten auf mittlerer Hitze kocheln lassen.

Dazu einen Klecks Schmand reichen und wir essen gerne noch frisches Baguette dazu.

www.favoritefoodbylari.de
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Vg brscho o i das: bowige Wochewonede!
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Fiecusfliste fiiy die ganse Woohe

o Gyros-Gewiirz
o  Worcestersauce
e Tomatenmark

6 g Ji 2 gm“w o 1Paprika
e 300 g Tomaten

e 1800 g Kartoffeln « 1 Zwiebel, rot
o Blattsalat-Mix « 2 Zitronen
e 100 g Kirschtomaten . 500 g Broccoli
o 1-2 Lauchzwiebeln
e 3 Gurken

%”W, Kﬂ'%/ £ 6& o 500 g Nudeln nach Wahl
o Panko » 500 g passierte Tomaten
o Metaxa + 1Kkleine Dose stiickige Tomaten

300 g Reis
evtl. schwarze Oliven

Qe dlom Kitiegal)

e 300 g Feta
e 125 g Mascarpone
» 150 g Sahne

100 g Creme fraiche
40 g Parmesan
250 g Joghurt, natur

Hlesch & Fisch

o 800 g Geschnetzeltes

1 kg gemischtes Hackfleisch
ca. 20 Fischstdbchen

g, solllest dn 50 Hosese hadyon:
e Zwiebel
e Knoblauch
o  Gemiisebrithpulver
o Gewirze
o Speisestirke
o Lorbeerblatt

gefrorene Krauter
getrocknete Krauter
Milch
Tomatenmark
Mehl

Paniermehl

Essig & Ol

Veenstog

Souag Fuifag  Wowerstag Milfuoch

Fiecusfliste each Wochorfagen

« 800 g gekochte Kartofteln (evtl.
vom Vortag)

o 200 g Feta

o 2 EL Panko (japanisches Panier-
mehl, normales Paniermehl geht

auch)

Blattsalat-Mix

100 g Kirschtomaten
1 - 2 Lauchzwiebeln

« 800 g Geschnetzeltes (Hahnchen,
Pute oder Schwein)

» 2 EL Gyros-Gewiirz

o 40 g Metaxa

o 100 g Creme fraiche

o 125 g Mascarpone

. 50 g Sahne

o 3 -4 Spritzer Worcestersauce

1/2 Gurke

1 Paprika

250 g Tomaten

1 Zwiebel, rot

100 g Feta

schwarze Oliven nach Geschmack
300 g Reis

« 500 g Nudeln nach Wahl
« 500 g Broccoli
» 100 ml Sahne

100 g Tomatenmark
2 Tomaten, halbiert
40 g Parmesan

o ca. 20 Fischstabchen

o 1kgKartoffeln

o 2 Salatgurken

e 11/2 TL Omas Gurkensalat von

»Der kleine Gourmet™ (Ersatzweise
Dill-Krauter von Salatkrénung)
250 g Joghurt, natur

o 1kg gemischtes Hackfleisch
o 3 rote Paprika
o 1kg Kartoffeln

500 g passierte Tomaten
1 kleine Dose stiickige Tomaten

o Heute wird gegrillt!

s solllest, dn 500 Housse habyor:

L]

L]

Zwiebel

Knoblauch
Gemiisebrithpulver
Gewlirze
Speisestérke
Lorbeerblatt

gefrorene Krauter
getrocknete Krauter

Milch
Tomatenmark
Mehl
Paniermehl
Essig, Ol




