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Du sporst dir jede Menge Geld

Wenn du ouf Vorrot elnkoufst, Gberlegst du dir gonz
genou, wos du brouchst und nicht brouchst. So sporst
du nicht nur Geld, sondern vermeldest auch Lebens-
mittelobftlle

Du hast viel mehr Zeit

Wenn du mit Plon einkoutst, brouchst du nicht
stindig wegen jeder Kleinigkelt in den Supermarkt zu
rennen. Dos spart ordentlich Zeit und du bist beim
Kochen unobhtinglg. Schon ein erster Tipp vorob
Deine Einkdufe kannst du gut mit einem Koch-
Wochenplon organisieren

Du fiihist dich sicher

Es fahit sich einfoch gut on zu wissen, doss du immer
genug zu essen Zuhause host. Deswegen konn ein gut
geflilter Vorrotskeller, -roum oder -schronk ouch
ungemein beruhigend sein.



DAS ERWARTET dich.:

Das bringt dir Vorratsholtung

6 Tipps fir eine gute Vorratskommer

Unser Speiseplon fir diese Woche

Feine GemOsetoschen mit getrockneten Krautern
Pikanter Strudel mit Chili-con-corne

Vegone Golette mit Kichererbsen
Fisch-Emponodos mit Papriko

Ananos Kokos Torte

Apfelmuskuchen mit Streuseln

. Iubaroitungszeit . Backzalt .. Ober-fUnerhitze

- HolBkult
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4. Kouf die richtigen Lebensmittel
Waos sich fiir die Vorratsholtung eignet? Im Prinzip olles, wos lnger hiit. Dozu
tiihlen sowohl frische Produkte wie unsere Frischtelge, Trockenvorrdte wie Reis und
Nudeln, als ouch Tiefkohl-Produkte. AuBerdem lossen sich Dbst und Gemiise mit
[onger Logerfahigheit, wie Apfel, Kirbisse, Wurzelgemase, Kortoffeln oder Kohl-
und Kroutarten wunderhar In der kithlen Vorratskammer logern,

BASIS-CHECKLIST FUR DEINE §
TROCKENVORRATE: z
O Mudein O Bockzutaten {Trockenhefe, [ Eingekochtes & Eingelegtes

[ Rels Backpulver, Vanillezucker, [Kompott, Chutney, Marmelade)
O Mehl Kakao} O Zucker, Honig

(O HaortweizengrieB (O Halsenfrichte (Bohnen, [ Gewdrze und getrocknete

[ Speisestarke Linsen, Erbsen,...| Kriiuter

i Paniermehl O Konserven O Nosse und Somen

(] Haferflocken [Gemise, Obst, Fisch, ..} O Kotfee, lee

[ Speise

||-|lill-|.|-

2. Plone deine Woche

Um deine angelegten Yorrite bestmoglich ouszunutzen [st ein Wochenploner ideal,
Domlt sorgst du nicht nur fir Abwechslung om Spelseplon, sondern heugst auch
noch Lebensmittelverschwendung vor, Mit einer guten Essensplonung sparst du
nicht nur Zeit und Nerven, sondern ouch bares Geld, wenn du dos Eingekoufte opti-
mal verwertest Hier konn notirlich such ein Bonustag eingeplant werden, on dem
du sponton kochst oder ouswarts essen gehst. Unsere Vorloge zum Ausschneiden

findest du gleich hier Q}‘
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3 « Logere Obst und Gemiise richtig
Mit der possenden Logertechnik kannst du die Holtbarkeit und manchmal sogor
die Saison von Obst und Gemiise verlanger. Doch dofir Ist der Kihlschronk nicht
immer der optimale Ort. Manche Sorten fihien sich ndmlich bei Keller- oder Zimmer-
temperatur wohler:

GEMUSE

Erdtipfef, Knoblouch, Kohl- und Kroutor-

semanssnssssnns s (RULETY
wemassnmssssnnsy CEUEEEY

Mongo. Melone. Orange. Zitrone

Kellertemperatur  : Apfel, Birne ten, Lauch, Wurzelgemise [Rate Riiben,
Sellerie, Petersilwurzeln .. |, Iwiebel
. .} Blottgemse, Brokkoli, Fenchel, Karfiol,
Kuhlschrank bl ';::f::,:‘gg'” : Monve, Paprika, Radies-chen, Salot,
. ' : : Sporgel, Trauben, Zucehind
Limmertemperatur AU LE: BOane, el Lubergine, Ayocodo, Gurke, Tomate

&, Organisiere deine Vorratskommer
Lebensmittel-Listen vereinfochen dir die Vorratsholtung. So weiBt du gonz genou,
wos du 2uhouse host, kennst den Inhait von Tiefkiihler, Vorrotsschronk und -keller
AuBerdem konnst du delne Varrtite noch Holtbarkeltsdotum organisieren: Stell
einfoch die Lehensmittel, die uerst verbroucht werden soliten, gonz noch vorne

5. Haltbarkelt: Verlass dich ouf deine Sinne
Oas Mindestholtharkeitsdatum gibt on, wie longe ein Lebensmittel mindestens
genieBbar ist. Wos bedeutet, doss viele Lebensmittel ouch dordber hinots noch
bedenkenlos verzehrt werden kinnen, Verloss dich im Zweifelsfoll ouf deine Sinne:
sehen, riechen und schmecken,

6. Fiill deine Vorriite wieder ouf
Vergiss nicht, verbrouchte Vorrite regelmaBig nochzuidllen. So host du stets sinen
soliden Grundstock on Lebensmitteln zuhouse,
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MIT GETROCKNETEN KRAUTERN

Iutaten fir & Stlick: 4. tockofen auf 200° € Ober-(Unterhitze vorheizen und

Telg lout Pockungsanletung verbereiten.
« 1PHg. Tante Fanny Frischer

Dinkel-Blatterteig 270 g
= Alternotiv: 1 Pkg. Tonte Fanny Frischer
Bltterteig 270 g

¢ Mischgemiise mit den Handen etwos ousdricken,
grob hacken und mit Sauerrahm und getrockneten
Krautern mischen Masse mit Solz und Meffer wilrzen,

= 150 g oufgetoutes Mischgemiise,
gut ahgetropft

= 100 g Souerrchm (Schmond)

= V1L getrocknete Kriuter
[.8. Rasmarin, Thymian, .6 )

= 1Fi 2um Bestreichen

= Solz und Pfeffer gemohlen,

= Paprikopulver

3. Teig mit dem mitgerollten Bockpapler direkt om
Bockblech entrollen und in 6 Quodrate schneiden.
2 - 3 EL Mosse mittig ouf die Quadrate geben, Raond
mit etwas Fl bestreichen und Teig diagonal zusammen-
Kloppen, sodoss Telgdreiecke entstehen.

& g mit £i hestreichen und dle Echen links und rechts
mittlg ouf dem Dreieck zusommenfihren

5. Im Bockofen co. 20 Min, ouf unterster Schiene gold-
broun bocken,

® B 0O =

ca.20Min.  co.20Min.  200°C  T80°C
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Pikanter Strudef

MIT CHILI CON CARNE

Tutaten fir 1 Strudel:

= 1 Phg, Tante Fanny Frischer

Blatterteig 270 g
= Alternatlv. 1 Pkg, Tante Fanny Frischer

Dinkel-Blatterteig 270 g

= 200 g foschiertes (Hackfleisch)
= 1Chilischote, fein geschnitten
= 2 EL Dlivendl
= 200 ml Tomatensauce
« 50 g Mais
= 50 g Kidneybohnen
= 150 g gekochter Reis vom Vortag
« Etwos geriebener Cheddar

um Bestreuen
= Solz und Pfeffer, gemahlen

€]

o, 85 Min.

ca, 30 Min,

200°C

180 C

4. roschiertes mit Chill In elnem Topf mit O krdftig
braten und mit Solz und Peffer wiirzen. Tomoten-
sauee, Mois und Kidneybohnen zugeben und weitere
15 Min, kochen. AnschlieBend auf ein feines Sigb
geben |Fliissigheit ouffangen], 30 Min, komplett ous-
kihlen lossen und ev. kurz In den Kihlschronk geben.

2. 8ockofen ouf 200° C verheizen und Teig lout
Packungsanleitung vorbereiten.

3. Teig mit dem mitgeroliten Bockpopier direkt om Bock-
blech entrollen, Chili con Corpe mit Rels mischen und
auf dem Blatterteig vertellen, dobel einen Rond von
4 cm rundum oussporen. Rond mit Abtropfflissigkeit
bestreichen.

& nander links und rechts dber die Mosse klappen,
nochmals bestreichen und den Teig von unten eng zu
einem Strudel einrollen,

8. strudel nochmals bestreichen und mit wenig Cheddar
bestreuen

6. Im Bockofen ca, 30 Min. ouf unterster Schiene
backen,

n



WENN DU WILLST.
KANNST DU DIE GALETTE

JOR DEM BACKEN MIT ~ JfS
DER WEIBEM




Yegare Galefe

2
MIT KICHERERBSEN ng.

lutoten fir 1 Golette:
= 1 Phg. Tante Fonny Frischer

fluiche- & Torteteig rund 300 g

= 150 g Kichererbsen, ahgetropft

= 1rote Iwiebel, In Streifen geschnitten

= 100 g eingelegte Tomaten, fein

geschnitten
= 1EL Einlegedl der Tomaten
= 300 g Curry-Hummus
= Frische Kriuter zum Betrewen

[z.B. Minze, Korionder oder Petersilie]

= Salz und Pieffer, gemahlen

® B O =

co.25Min.  30-35Min.  ZI0°C

180°C

4. Backofen auf 710° T Ober-{Unterhitze vorheizen und
Teig lout Pockungsonleitung varbereiten.

2. Teig mit dem mitgeroliten Bockpapler direkt om
Bockblech entrollen und mit Hummus bestreichen,
dabel einen Rand von 4 cm oussparen.

3. Kichererbsen auf dem Hummus verteilen und mit
Iwiehel und getrockneten Tomoten belegen. Mit
Finlegedl betraufeln Den freien Rond mit Wasser
bestreichen und Giber dos Gemilse einkloppen

&f. \m Backofen 30 - 35 Min_ ouf unterster Schiene
goldbroun bocken. Noch dem Bocken mit frischen
Krbutern bestreuen.

13






Lutaten fiir 12 Stdck:
= 1Phg. Tante Fanny Frischer

Fisch- Emparadas

MIT PAPRIKA

Blech-Pizzateig 400 g

= Alternotiv: 1 Pka. Tonte Fanny Frischer

Dinkel-Pizzoteig 400 q

= 150 g Fischfilets |z.8. Lochs, Kabeljou

oder Scholle), aufgetaut
= 1EL Dlivend|
= % roter Poprika, fein gewCrfelt
= 1Tomate, fein gewlrfelt

= 1Knoblouchzehe, gepresst
= Soft van % Zitrone
= Salz und Coyennepfeffer, gemohlen

« Klimmel zum Bestreuen

€]

30 Min.

15-20 Min.

200°C

4. Bockofen ouf 200° € Ober-/Unterhitze vorhelzen.

2- Fisch fein wiirfeln. Popriko, Tomoten und Knoblauch
in Dlivenal kraftig broten und kurz Uberkdhlen
lassen, Fisch zugeben und mit Solz, Zitronensaft und
Cayennepfeffer pikant abschmecken

3. Den Teig entrolien, mit einem Glos [ 8 - 3 cm]
12 groBe Kreise cusstechen und mit Wasser be-
streichen, Ca. 2 EL der Mosse mittig ouf die Kreise
geben. Kreise tusommenkloppen und die Rander mit
einer Gobel festdricken,

&, Emponodas auf ein mit Backpopier belegtes Back-
blech geben, Teigreste noch Belleben mit Wosser
bestreichen und Salz oder KOmmel bestreuen und
mithacken,

5. Im Bockofen 15 - 20 Min. auf mittlerer Schiene
knusprig bocken,

15
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MIT SCHLAGOBERS

futoten fiir 1 Tarte: 4. Backofen ouf 190" C Ober-/Unterhitze vorheizen und

den Telg noch Pockungsonleltung vorbereiten
= 1Pkg. Tante Fanny Frischer Butter- § - ,

Quiche- & Tarteteig rund 280 g
= Alternativ: 1 Pkg, Tonte Fanny Frischer
fuiche- & Torteteig rund 300 g

2. Teig mit dem mitgerollten Bockpopier entrollen und
mit dem Backpapier direkt in eine Quicheform
|@ 28 cm| legen, Mit dem Oberstehenden Teig
den Aond verstarken. Den Boden mit einer Gobel
mehrmals einstechen und die Ananossticke dorouf
verteilen,

* 1Dose Anonos-Stlcke
(340 g Abtropfgewicht), abgetropft

= 2 Eier, getrennt

« B0 g Zucker

= 1groBe unbehondelte Iitrone,
Abrieb und Soft

- 200 ml Schlagobers {Sahne|

= 180 g Kokosraspeln

= 1Prise Salz

» Stoubzucker zum Bestreuen

3. Eigelb mit Zucker schoumig rdhren, nocheinander
Iitronensoft- und obrieb, sowie Schiogobers und
Kokosrospeln unterrihren. EiweiB mit Solz zu
tischnee schlogen und vorsichtlg unterheben,

&f_ Torte im Bockofen 35 - 40 Min. ouf unterster Schiene
goldbroun bocken, Selite die Oberflache zu stork
braunen, diese mit Alufolle oder Bockpapier
abdecken.

@ @ @‘ 5. Die Tarte vollstandig ouskihlen lossen und mit
Wt

co.16Min,  35-40Min,  T90°C Stoubzucker bestreuen,




FOR uNE mm
VARIANTE EINFACH
DIE BUTTER DURCH
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MIT STREUSELN

4. Gockofen ouf 190° C Ober-/Unterhitze vorhelzen und

Lutaten fOr 1 rechteckige Tarteform:

= 1Pkg. Tante Fanny Frischer
Milrbteig 300 g

den Teig lout Pockungsanleitung vorbereiten.

= Telg mit dem mitgerol/ten Bockpapler entrollen und

» Alternativ; 1 Pkg, Tonte Fonny Frischer
sliBer Butter-Miirbteig 280 q

= 100 g Apfelmus

= 50 g Zimt-Zucker

= 100 g kalte Butter

= 150 g Welzenmehl

mit dem Backpaopier in elne rechteckige Bockform
[29x 20,5 cm| legen. Mit dem {iberstehenden Teig
den Rand verstarken, Den Boden mit einer Gobel
mehrmals einstechen.

3. Apfelmus ouf dem Teig verteilen. Zimt-Zucker,

= Etwos Stoubzucker zum Bestrewen

Butter und Mehl mit den Honden rosch 2u Briseln
verarbeiten und diese gleichmiBig Gber dem Apfel-
mus vertellen

& Kichen im Backofen 35 - 40 Min. auf unterster

Schiene goldbroun backen

5. Kuchen ouskihlen lossen und mit Stoubzucker

=fc

35-40Min.  T90°C

bestreuen
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