Gsterreichische
Gesundheitskasse

Essen ohne (Geld) Verschwendung — einfache, schnelle und kostengiinstige
Rezeptideen die sich auch gut zur Resteverwertung eignen!

Haferflockensuppe

Zutaten fur 4 Portionen:

1 kleine Zwiebel TIPP:
2 EL Rapsol Man kann in die

Haferflockensuppe auch noch
ein Ei einrihren, bzw. Reste vom
Ei (z.B.) Eiklar zugeben.

2 Karotten

10 EL Haferflocken

800 ml klare Gemiisesuppe
Salz, Pfeffer, Petersilie

Zubereitung:
Zwiebel klein schneiden und in Ol anschwitzen. Die geriebenen Karotten und die Haferflocken

dazugeben und kurz mitrosten. Mit der klaren Gemisesuppe aufgiefen und flir 20 Minuten schwach
kdcheln lassen. Nach Belieben mit Salz und Pfeffer wiirzen. Vor dem Servieren mit Petersilie
bestreuen.

Gerostete Gemusecremesuppe

Zutaten fur 4 Portionen:

2 kleine Zwiebel TIPP:

2 Knoblauchzehen Diese Suppe ist ideal, um einzelne

2 Karqtten Gemisereste aufzubrauchen und in einem
1 Pastinake wohlschmeckenden Gericht zu vereinen. Je
Ein kleines Stlick Sellerie nach Verfugbarkeit kénnen

Ein Viertel Kirbis unterschiedliche Gemiisesorten verbraucht
2 El Rapsol werden.

700 ml Wasser oder klare Gemiisesuppe

Etwas Milch

Zubereitung:

Das Gemiise waschen, putzen und in mundgerechte Stlicke schneiden. Alles auf einem Backblech
verteilen und mit dem Ol vermischen. Fiir ca. 40 Minuten bei 160°C braten. Das Gemiise sollte weich
sein und leichte Rostaromen aufweisen. Das Gemise mit Wasser oder Gemiisesuppe vermischen und
mit einem Mixer oder Pirierstab fein plrieren. Mit Salz abschmecken, eventuell mit einem Schuss
Milch verfeinern. Dazu passen hervorragen selbst gemachte Brotwiirfel.

Dafiir einfach Brotreste in kleine Wiirfel schneiden und in einer Pfanne mit etwas Butter knusprig
rosten.
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Rote Paprikacremesuppe mit Kasetoast

Zutaten fir 4 Portionen:

2 EL Rapsol

1 rote Zwiebel

3-4 rote Spitzpaprika

2 mittelgrol3e Kartoffeln

700 ml Gem{iisesuppe oder Wasser
Salz, Pfeffer, scharfes Paprikapulver
4 grol3e Scheiben ,altbackenes” Brot
4 Scheiben Kase

Zubereitung:
Rapsol in einem Topf erhitzen, Zwiebel fein hacken und kurz anschwitzen. Paprika und geschalte

Kartoffeln wiirfelig schneiden und ebenso kurz anrésten. Mit Gemisesuppe oder Wasser aufgiellen
und fir ca. % Stunde kdcheln lassen. Suppe fein plirieren und mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver
abschmecken. Die Brotscheiben halbieren, den Kase jeweils in die Mitte legen, goldbraun toasten und
zur Suppe servieren.



Linsenbolognese — die fleischlose Alternative

Zutaten fir 4 Portionen:

2 EL Rapsol

1 kleine Zwiebel fein gewlirfelt

1 Zehe Knoblauch fein gehackt

3 Karotten fein gewdirfelt

% Sellerieknolle fein gewirfelt

1 EL Tomatenmark

1 Dose Tomatenwiirfel oder 4 frische Tomaten gewdrfelt
150 g rote Linsen

400 ml Wasser

Salz

Krauter nach Geschmack (Petersilie, Basilikum...)
Petersilie gehackt zum Garnieren

500 g Nudeln

Geriebener Parmesan oder Kasereste zum bestreuen

Zubereitung:
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In einem Topf das Ol erhitzen und die Zwiebel, den Knoblauch, die Karotten und den Sellerie bei
mittlerer Temperatur anschwitzen. Das Tomatenmark hinzugeben und anrdsten. Die Tomaten, das
Wasser und die zuvor in einem Sieb griindlich abgespiilten Linsen hinzugeben und mit einem Deckel
bedecken. Fiir ca. 20 - 25 Minuten leise kdcheln lassen. Eventuell noch etwas Flissigkeit hinzugeben.

Die Bolognese soll eine sdmige Konsistenz erhalten.

In der Zwischenzeit die Nudeln laut Packungsangabe zubereiten.

Pasta nach Ende der Kochzeit absieben und unter die Bolognese rithren. Mit der Petersilie garnieren

und mit Kase bestreuen.



Gsterreichische

Gesundheitskasse
Uberbackene Gemiisepalatschinken
Zutaten fir 4 Portionen:
300 ml Milch
2 Eier TIPP:
150 g Mehl (evtl. die Halfte davon Vollkorn) Palatschinken kénnen gut
1 Prise Salz auf Vorrat gemacht und
Rapsol fiir die Pfanne eingefroren werden.
150 g Karotten Schmecken pikant wie in
150 g Sellerie diesem Rezept oder als
100 g Pastinaken Frittaten in der Suppe

aber auch s
beispielsweise mit
Topfencreme gefiillt.

1 kleine Zwiebel

1 Knoblauchzehe

3 EL Sauerrahm

1Ei

1 Kugel Mozzarella oder andere Kasereste
Salz, Pfeffer, Muskatnuss

Zubereitung:
Aus Milch, Eiern und Mehl einen glatten Teig rihren, salzen und dinne Palatschinken backen.

Gemlse waschen, putzen und grob reiben. Zwiebel und Knoblauch fein schneiden und in einer
Pfanne anrdsten, das geriebene Gemuse dazugeben und bissfest diinsten. Sobald das Gemise
Uberkihlt ist, den Sauerrahm und Ei untermischen und die Gemiisemasse wiirzen. Die Palatschinken
mit der Gemuisefiille bestreichen, einrollen und in eine beschichtete, mit Rapsdl ausgepinselte
Auflaufform schichten und mit kleingeschnittenem Mozzarella bestreuen. Bei 180°C ca. 25 Minuten
Uberbacken.

Tipp: Statt dem angefiihrten Gemiise kdnnen auch andere Gemisesorten verwendet werden.

Grenadiermarsch

Zutaten fir 4 Portionen:

1 Zwiebel TIPP:

200 g Schinken-, Wurst- oder Geselchtes Ein schnelles Mittagessen und
400 g Kartoffel eine groRartige

200 g Nudeln Resteverwertung!

2 EL Rapsol

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Zwiebel fein hacken und in Ol andiinsten. Schinken-Wurst- oder Geselchtes klein schneiden und
dazugeben.

Die vorgekochten und geschélten Kartoffeln sowie die vorgekochten Nudeln untermischen. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Mit griinem Salat servieren.
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Knusprige Kartoffelspalten mit Schnittlauchdip

Zutaten fir 4 Portionen:

1 kg Kartoffel

2 EL Rapsol

Kimmel, Paprikapulver, Salz

Fir den Dip:
250 g Naturjoghurt

2 EL Sauerrahm
Schnittlauch, fein geschnitten
Salz, Pfeffer

Die Kartoffel schilen, waschen, vierteln und in eine Auflaufform geben. Die Erdipfel mit Ol, und den
Gewdrzen vermischen und fiir ca. 40 Minuten bei 180°C im Backrohr braten.

In der Zwischenzeit den Schnittlauchdip vorbereiten.

Die Kartoffelspalten mit dem Schnittlauchdip servieren und mit griinem Salat oder Rote Riiben Salat
geniellen.

Chili Non Carne

Zutaten fir 4 Portionen:

2 Zwiebel

2 kleine Knoblauchzehen

2 EL Rapsol

Chili, Kreuzkiimmel, Salz, Pfeffer
200 g getrocknete Tomaten

400 g frische Tomaten

400 g gekochte Bohnen (Sorte nach Belieben, aus Glas, Konserve oder selbstgekocht)
200 g Zuckermais

% Zimtstange

1 Glas Wasser

Zubereitung:
Zwiebeln und Knoblauchzehe klein schneiden, in Ol anbraten, mit etwas Wasser abldschen.

Mit Chili, Kreuzkiimmel, Salz und Pfeffer wiirzen.

Getrocknete und frische Tomaten mit 1 EL Rapso6l zu einer Paste mixen.

Die Zwiebelmischung, gekochte Bohnen und Mais, Zimtstange und das Wasser mit der Paste
vermischen. Das Chili zugedeckt 20 Minuten kocheln lassen, danach die Zimtstange entfernen und
nochmals abschmecken.

Mit Vollkornbrot oder Reis geniefRen.

TIPP:
Bohnen statt Fleisch tun der Gesundheit, Umwelt und Geldbérse gut!

Dieses Gericht eignet sich hervorragend zum Vorkochen und Einfrieren.



Vollkornwraps bunt gefllt

Zutaten fir 4 Portionen:

8 Vollkorn Tortillafladen (a 40 g)
8 EL Frischkdse mager

8 Blatt Schinken

geriebener Kase

4 kleine Karotte

1 Salatgurke

8 Salatblatter

Salz, Pfeffer, gemischte Krauter

Zubereitung:
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TIPP:
Wraps lassen sich beliebig, je
nach Geschmack fiillen. Das
Gemise kann je nach Saison
und Verfligbarkeit variieren.

Die Karotte und die Gurke waschen und in Stifte schneiden. Die Salatblatter waschen und auf einem
Kiichentuch abtropfen lassen. Die Tortillafladen fiir 1 Minute in einer Pfanne ohne Fett von beiden
Seiten erwarmen damit sie sich gut einrollen lassen. Anschliefend mit Frischkdse bestreichen,
Gewdirze darauf verteilen und jeweils mit einem Salatblatt und den anderen Zutaten belegen.
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French Toast oder auch Arme Ritter
Zutaten fir 4 Portionen: TIPP:
8 Scheiben WeiBbrot (z.B. Striezel, Toastbrot oder Baguette) Ein ideales Gericht, um
400 ml Milch ,altes” WeilRbrot zu
2 Eier verbrauchen.
40 g Butter
Zubereitung:

Milch mit den Eiern verquirlen. Die WeiBbrotscheiben in der Milch-Ei-Mischung wenden und
anschlieRend in einer Pfanne mit zerlassener Butter goldbraun braten.
Mit frischem Obst oder Obstmus genielRen.

Bananen Pancakes

Zutaten fur 4 Portionen:
2 sehr reife Bananen

200 g Naturjoghurt TIPP:

1Ei Die Pancakes eignen sich
1 TL Vanillezucker ideal fur die Verarbeitung
1 Prise Salz von braun gewordenen
130 g Mehl (hélfte davon VK-Mehl) Bananen.

2 TL Backpulver
Raps6l zum Rausbraten

Zubereitung:
Bananen schéalen und mit der Gabel zu einem Mus zerdriicken.

Joghurt, Ei, Vanillezucker und Salz unterriihren. Das Mehl mit Backpulver vermischen und einriihren.
In einer Pfanne etwas Rapsdl erhitzen und kleine Pancakes herausbacken.

Fruchtmilch

Zutaten fur 4 Portionen:
400 g Obst (Beeren, Birne, Pfirsich etc.)
800 ml Milch (Joghurt, Buttermilch, Sauermilch)

Zubereitung:
Obst gut waschen, ggf. entkernen, zerkleinern und mit der Milch plrieren.
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Porridge — Warme von Innen! Fir einen guten Start in den Tag

Zutaten fir 1 Portion:

4 EL Flocken oder gekochtes Getreide (Hirse, Quinoa, Couscous)
150 ml Milch

50 ml Wasser

Zubereitung:

Milch und Wasser in einem Topf aufkochen und die Flocken bzw. das gekochte Getreide einriihren
und einmal aufkochen lassen. Dann den Topf vom Herd nehmen und den Brei ca. 10 Minuten ziehen
lassen.

Den Porridge kann man mit verschiedenem Obst, Kernen und Niissen noch verfeinern.

TIPP:
Dieser Brei wird noch warm genossen und ist besonders sattigend!
Durch die vielfaltigen Variationsmoglichkeiten schmeckt er
bestimmt nie fad.
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Gebackene Birnen aus dem Ofen mit Zimtjoghurt

Zutaten fir 4 Portionen:

40 g Walnusskerne

4 kleine Birnen (a ca. 125 g)

1 Zitrone TIPP:

2 EL Honig Statt Birnen kénnen auch Apfel
200 g Joghurt (1,5 % Fett) verwendet werden.
gemahlener Zimt nach Belieben

Zubereitung:
Walnisse grob hacken und in einer Pfanne ohne Fett vorsichtig goldbraun rosten, abkihlen lassen.

Birnen waschen und halbieren, die Kerngehause entfernen. Wasser in einem Topf zum Kécheln
bringen, Hitze reduzieren und Birnen fiir 5 Min. darin ziehen lassen. Danach gut abtropfen lassen.
Backrohr auf 180 °C vorheizen.

Die Zitrone halbieren und auspressen. Den Saft in einer kleinen Schiissel mit 2 EL Honig und den
Walniissen verriihren.

Die Birnenhalften in eine ofenfeste Form geben und mit der Walnuss-Honig-Mischung betraufeln.
Die Birnen in der ofenfesten Form im vorgeheizten Backofen bei 200 °C (Umluft: 180 °C, Gas: Stufe 3)
auf mittlerer Schiene etwa 20 Minuten garen.

Inzwischen Joghurt mit Zimt nach Geschmack in einer kleinen Schissel glattriithren.

Birnen aus dem Ofen nehmen und noch warm mit dem Zimtjoghurt genief3en.



