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One-Pot-Cheeseburger-Pasta

Zutaten (4 Personen)

- 500 g Rinderhackfleisch

- 1Zwiebel, gewiirfelt

- 1 Dose gewiirfelte Tomaten

- 1 Dose passierte Tomaten

- ca. 750 ml Gemusebriihe

- 6 EL Ketchup

- 1 El Dijonsenf

- 500 g Nudeln (z.B. Fusilli)

- 300 g Cheddar, gerieben

- 1 Tomate, gewiirfelt und
Lauchzwiebeln, in Ringe geschnitten
fiirs Servieren

- Salz, Pfeffer I

1. Hackfleisch in einem grofRen Topf zusammen mit der Zwiebel
anbraten

2. mit der Gemlisebriihe abléschen und alle weiteren Zutaten
(bis auf den Kése) hinzugeben

3. ca. 15 min kdcheln lassen (immer wieder umriihren) und probieren,
ob die Nudeln bereits weich sind

4, mit Salz und Pfeffer abschmecken

5.am Ende den Kase unterheben und mit Tomate und Lauchzwiebeln
servieren

Pide

Zutaten

- Hefeteig

- Rinderhack (ich hatte fiir 5 Pide
etwa 300g)

- 1 rote Paprika

- 1Zwiebel

- etwas Tomatenmark

- Olivendl

- Gewiirze (Kreuzkimmel,
Paprikapulver, Salz, Pfeffer)
und ggf. Petersilie

- TK-Blattspinat

- dazu Joghurt mit Salz, Pfeffer und
Knoblauchpulver oder Feta

- (ggf. ein Eigelb zum Bepinseln vorm
Backen)

1. Paprika waschen, Gehduse entfernen und in kleine Stiicke schneiden

2. Zwiebel schélen und in Stiicke schneiden

3. TK-Blattspinat auftauen lassen

4.in einem Topf mit etwas Ol die Halfte der Zwiebelstiicke anbraten und
den Spinat hinzugeben

5. kurz anschwitzen und mit Salz und Pfeffer wiirzen

6. Rinderhack wiirzen (Salz, Pfeffer, Kreuzkiimmel, Paprikapulver) und mit
etwas Tomatenmark und einem Schuss Olivendl vermengen

7. Backofen auf 200 Grad (Umluft) vorheizen

8. Hefeteig in gleich groRe Kugel formen (ich hatte 9) und jeweils auf einer
Flache mit Mehl ldnglich ausrollen

9. Fiillung (entweder Spinat oder die rohe Hackmasse) in die Mitte geben

10. die Enden der Pide-Schiffchen zusammendrehen

11. ca. 20 min backen

12. ggf. etwas Petersilie driiberstreuen

13. mit JoghurtsoRe servieren
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Bohnensuppe mit Pesto
4

= Zutaten (fiir 4 Personen)

- 1 Glas Wachsbrechbohnen
- etwa 4-5 Kartoffeln
-1 Zwiebel

{ - Pestoverde :E

1. Bohnen abtropfen lassen

2. Kartoffeln und Zwiebel schalen und in Stiicke schneiden

3. alles zusammen in einen Topf geben, mit Wasser gerade eben
bedecken und kocheln lassen (ca. 20 min)

4, plrieren

5. mit etwas Pesto servieren (ich habe daher die Suppe nicht
extra gewlirzt)

Fleischlose Frikadellen

mit Tomatenreis

_ Zutaten (ca. 8 Frikadellen)

¥ - 1 Dose Bohnen (Kidney- oder schwarze

Bohnen)

@ - 1Ei

¥ - 4 EL Paniermehl

- 1 Zwiebel

- eine Hand voll geriebenen Kase

- Beilage: Reis, Tomaten, Tomatenmark,
Salz, Paprikapulver

*

1. Bohnen abtropfen und einmal mit klarem Wasser abspiilen

2. Zwiebel schélen

3. Zwiebel und Bohnen zerkleinern/piirieren (ich hab sie mit der
Kiichenmaschine zerkleinert)

4, Masse mit dem Paniermehl und einem Ei vermengen und eine Hand voll
Kase hinzugeben

5. mit den Handen kleine Frikadellen formen

6.in einer beschichteten Pfanne mit etwas Ol beidseitig anbraten

7. dazu: Reis mit Tomatenstiicken, etwas Tomatenmark und Gewlirzen
kochen (ich habe Milchreis/Risottoreis genommen, denn den kann
Mini besser selbststandig mitessen)

Seelachs mit SenfsoRe,
Buttergemiise und Kart

Zutaten

- Fisch nach Wahl

- etwas Butter

-2 EL Mehl

- Milch

-ca.2 EL Senf

- (mogliche Beilagen: Kartoffeln,
Buttergemdise, Gurkensalat)

1. Fisch in einer Pfanne mit Ol/Fett anbraten und aus der Pfanne nehmen
2. etwas Butter zum Bratfett geben und schmelzen lassen
3. Mehl mit einem Schneebesen in die zerflossene Butter einriihren und
mit Milch abl6schen (ca. 2 Tassen)
4. riihren, rithren und rithren und vom Herd nehmen, sobald die
Solbe andickt
5. etwas Senf mit einriihren (wer es flissiger mag, gibt etwas
mehr Milch hinzu)
6. Fisch mit SenfsolRe und weiteren Beilagen servieren



