HABEN SIE
NOCH FRAGEN?

Unsere Erndhrungsberaterin hilft gern.
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i_ } Franziska Gimmler,
? N iy Erndhrungswissenschaftlerin

ernaehrung@famila-nordwest.de
Antwort per E-Mail innerhalb
von 2-3 Tagen.

Erndhrungsservice:

famila Verbrauchermarkt
Einkaufsstatte GmbH & Co. KG
Brunnenstralle 37, 26789 Leer

0491/808 - 940

Telefonische Beratung
mittwochs von 14.00 - 17.00 Uhr
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In unregelmafigen Abstéanden finden
Veranstaltungen zum Thema Ernah-
rung in lhrem Markt statt. Termine
kénnen Sie im Internet einsehen.
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REZEPTE FLEISCH+GEMUSE

GESUNDE ERNAHRUNG

REZEPTIDEEN
FLEISCH + GEMUSE
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Maistopf, Rustikal” (4 Portionen)

2 EL Speisedl - je 250 g Rinder- und

und rote Paprikaschote - Salz, Pfeffer

1 Knoblauchzehe - 1 kl. Gurke - 4 EL Joghurt - 4 EL Briihe i Cayennepfeffer - 250 g Erbsen (TK)

Filets waschen und in Stiicke schneiden. Zwiebel und Knoblauch abzie- Speisedl in einer Kasserolle erhitzen und das Rinder- und Schweinegu-
hen, fein hacken, mit Ol in einer Pfanne anbraten. Mit Tandoori-Masala und lasch darin anbraten. Zwiebeln abziehen und in Wiirfel, Paprikaschoten
Joghurt verriihren und salzen. Hahnchenstlicke einreiben und im Kiihl- putzen, waschen, in Streifen schneiden, mit den Zwiebelwiirfeln zum Fleischgerichte kénnen leicht und kalorien-
schrank, abgedeckt tiber Nacht ziehen lassen. Auf 8 Spie3e stecken und Fleisch geben, /4 Liter Wasser angieBen und ca. 1 Stunde abgedeckt arm sein, besonders in Begleitung

auf ein gefettetes Backblech ca. 15 Minuten im vorgeheizten Backofen ga- garen. Erbsen und Mais zugeben, weitere ca. 10 Minuten garen. Mit Salz, von viel knackigem Gemiise.

ren (Elektro 220°, Umluft 200°). Salate, Paprika, Tomaten waschen, Gurke Pfeffer und Cayennepfeffer abschmecken und nach Wunsch mit fein- Wir wiinschen guten

schalen und klein schneiden. Knoblauch, Joghurt, Brithe, Zitronensaft und gehackter Petersilie bestreuen und servieren. Appetit!

Schnittlauch verriihren, salzen und pfeffern und mit Salat vermischen.

Gesunder Genuss mit Fleisch + Gemiise.

- Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten - Marinierzeit: ca. 12 Stunden Zubereitungszeit: ca. 1 Stunde, 30 Minuten P
Pro Portion: kJ/kcal: 1071 /256 -EW:34,7g-F:99g-KH:9g-BE: 0,4 Pro Portion: kJ/kcal: 1588 /379 -EW:32,8g-F:159-KH:27 g-BE: 1,8 amlla

» www.famila-nordwest.de

Gesund & vital durch den Ta esund & vital durch den Tag



Rindsroulade mit Ratatouille-Gemiise (4 Portionen)

RinderspieBe mit Nektarine und Paprika (4 Portionen)

Gurkensalsa mit Lammkoteletts (4 Portionen)

Gefiillte Hihnchenbrust mit Tomatensalat (4 Portionen)

4 Rinderrouladen (a 150 g) - Salz/Pfeffer - 2 EL Senf - 4 getrocknete

600 g Rinderfilet - 2 Knoblauchzehen - 3 EL Senf

1 Salatgurke - 1 rote Paprikaschote - 2 Friihlingszwiebeln

4 Hédhnchenbrustfilets - 4 Scheiben Salami

Tomaten in Ol - 3 Zwiebeln - 1 Méhre - 1 Aubergine

6 EL Krduteressig - 6 Nektarinen - 3 rote Paprikaschoten

1 Tomate - /2 Bund Koriander - 1 Avocado

4 EL Paprika-Frischkdse - Salz

1 Zucchini - 3 Tomaten - 2 EL Speisedl - 2 EL Tomatenmark

4 EL Olivendl - 2 EL Honig - 50 ml Gemdisebrtihe

2 Knoblauchzehen - 2 Chilischoten - 3 EL Sonnenblumenol

Pfeffer - 500 g Kirschtomaten - 1 Zwiebel

250 ml trockener Rotwein - 500 ml Fleischbriihe - 1 Lorbeerblatt

Salz - Pfeffer - 600 g frische Gnocchi (Kiihlregal)

4 EL Zitronensaft - Salz - Pfeffer - Zucker - 8 Lammkoteletts

1 Bund Blattpetersilie - 2 EL Speiseol

2 TL Thymian - 2 EL Créme fraiche - 1 Prise Zucker

3 EL gehackte Krduter

Olivenél zum Braten - 2 TL Rosmarin

2 EL Weinessig - Zucker

Fleisch wiirzen, mit Senf bestreichen. Getrocknete Tomaten wiirfeln, 1 Zwie-
bel wiirfeln, Rest vierteln. Mohre in Stifte, Aubergine, Zucchini u. Tomaten in
Stiicke schneiden. Rouladen mit getrockneten Tomaten-, Zwiebelwiirfeln,
Méhre belegen, aufrollen, befestigen. Mit Ol im Bréter scharf anbraten, restl.
Gemise, Tomatenmark, Rotwein, Briihe, Lorbeer u. Thymian zufiigen, alles
im vorgeheizten Backofen 1 Std. garen (Elektro 180 °, Umluft 160°). Lorbeer
entfernen. Rouladen u. die Halfte des Gemiises warm halten. Restl. Sauce
purieren, Créme fraiche einriihren, mit Salz, Pfeffer, Zucker abschmecken.

Zubereitungszeit: ca. 1 Stunde, 30 Minuten
kJ/kcal: 1505 /359 -EW:35-F:16-KH: 10 - BE: 0,1

Mehr Rezepte unter » www.famila-nordwest.de

Filet waschen, trocken tupfen, in Wiirfel schneiden und auf 8 SpieBe zie-
hen. Knoblauch abziehen, zerdrlicken, mit Senf und 2 EL Essig verriihren,
FleischspieBe damit einreiben und ca. 20 Min. ziehen lassen. Nektarinen
in Spalten und Paprika in feine Streifen schneiden. Zusammen in 1 EL
Ol andiinsten und Honig einriihren. Mit restlichem Essig abléschen, Ge-
musebriihe dazugeben und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Gnocchi
zubereiten und 2 EL Ol und Kréiuter unterheben. SpieRe im restlichen Ol
braten, salzen und mit Gemiise und Krauter-Gnocchi servieren.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten - Marinierzeit: ca. 20 Minuten
Pro Portion: kJ/kcal: 2696 / 644 - EW:3899g-F: 18 g-KH:82 g - BE: 6,5

Gurke, Paprikaschote und Tomate entkernen, wiirfeln. Das Griine der
Frihlingszwiebeln und den Koriander fein hacken. Avocado entsteinen,
Fruchtfleisch auslésen und wirfeln. Eine Knoblauchzehe abziehen und
zerdriicken. Chilischoten entkernen und hacken. Alles mischen und mit O,
Zitronensaft, Salz, Pfeffer sowie einer Prise Zucker wiirzen. Koteletts salzen,
pfeffern. Restliche Knoblauchzehe in Scheiben schneiden, Frihlingszwie-
beln langs vierteln und mit dem Lamm in Ol braten. Rosmarin hinzufiigen.
Koteletts und Gurkensalsa mit Koriander und Gurkenscheiben garnieren.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten - Garzeit: ca. 5 Minuten
Pro Portion: kJ/kcal: 1823 /435 -EW:23,59g-F:359g-KH:5g-BE: 0,1

In jedes Hahnchenbrustfilet eine Tasche einschneiden. Salami in Wiirfel
schneiden, mit Frischkdse vermischen und Hahnchenbrustfilets damit
fullen. Mit kleinen HolzspieBen verschlieBen und mit Salz und Pfeffer
wirzen. Hdhnchenbrust auf dem Grill ca. 10-15 Minuten garen. Tomaten
putzen, waschen und halbieren, Zwiebel abziehen und in Ringe schnei-
den, Petersilie waschen, trocken tupfen und hacken. Alles mit Ol und
Essig vermischen und mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken. Gefiillte
Hahnchenbrust mit Tomatensalat servieren.

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten
Pro Portion: kJ/kcal: 1492 /357 - EW:54,3g-F: 13g-KH:5g-BE: 0

Mehr Rezepte unter » www.famila-nordwest.de




