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Herbst, Winter

ZIGEUNERGESCHNETZELTES

Fiir 4 Portionen

2 EL Mehl

Salz, Pfeffer,1TL Paprikapulver

350 g Schweinegeschnetzeltes
1Zwiebel

2 gelbe Paprika

1EL Rapsal

250 ml passierte Tomaten (Tetra Pak)
2 EL mildes Ajvar (Paprikapaste)

2 EL Sauerrahm (20 %)

1. Mehl mit etwas Salz, Pfeffer und dem
Paprikapulver in einem Gefrierbeutel
mischen. Fleisch zugeben und alles
kraftig schitteln.

2. Zwiebel schalen und wiirfeln. Paprika
waschen, putzen und wiirfeln. Olin ei-
ner Pfanne erhitzen, Zwiebel darin gla-
sig dlinsten. Fleisch zugeben und an-
braten. Paprika 2 Min. mitbraten, Toma-
ten angief3en. Alles ca. 5 Min. kocheln.
3. Geschnetzeltes mit Ajvar, Sauerrahm,
Salz und Pfeffer abschmecken.

A 25 Min.
Pro Portion (ohne Kartoffeln) 233 kcal, 21 g E,

1ngFi12gKh

Dazu 800 g Kartoffeln kochen.

POPEYE-SCHNETZ

Fiir 4 Portionen

1Zwiebel, 1 Knoblauchzehe
2 EL Rapsdl, 2 TL Currypulver
600 g TK-Rahmspinat-Minis
350 g Putengeschnetzeltes
Salz, Pfeffer

1. Zwiebel und Knoblauch schalen und
klein wiirfeln.Im Ol glasig diinsten und
das Currypulver hinein streuen.

2. Spinat gefroren zugeben und erwar-
men. Geschnetzeltes zugeben und

5 Min.im Spinat garziehen lassen. Even-
tuell noch mit etwas Wasser verdiin-
nen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

A 20 Min.
Pro Portion (ohne Beilage) 204 kcal, 24 g E,
10gF59Kh

Dazu 250 g Nudeln oder Reis kochen.

Auch lecker: Indisch wird es mit Rosi-
nen im Spinat. Wer es lieber getrennt
mag: Pute extra zum Spinat servieren.

Info: Sie sparen Kalorien und stillen den
Saucenhunger ganz gesund, wenn das
Gemlise die Sauce ersetzt.

CHILI-GESCHNETZELTES

Fiir 4 Portionen

2 Zwiebeln, 1 Knoblauchzehe

1 rote Pfefferschote, 2 EL Rapsél
350 g Schweinegeschnetzeltes
Salz, Pfeffer, 2 TL Paprikapulver
2 EL Tomatenmark

1Dose Kidney-Bohnen (400 g)
200 ml Wasser, Chilipulver

1 Friihlingszwiebel

1. Zwiebeln und Knoblauch schélen und
klein wirfeln. Pfefferschote waschen,
entkernen und klein wirfeln.

2.0lin einem Topf erhitzen, Zwiebeln
darin andiinsten. Fleisch zugeben und
anbraten. Mit Salz, Pfeffer und Paprika
wirzen. Knoblauch, Pfefferschote, To-
matenmark zugeben. 5 Min. schmoren.
3.Bohnen samt Flussigkeit und Wasser
zugeben, einige Min. kochen. Mit Chili-
pulver wiirzen. Friihlingszwiebel
waschen, putzen und in feine Rollchen
schneiden und darlberstreuen.

A 25 Min.
Pro Portion (ohne Reis) 302 kcal, 26 g E, 15 g F,

159 Kh

Dazu 250 g Reis kochen.

Geschnetzeltes
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SANFTES HAHNCHEN-GESCHNETZELTES

Fiir 4 Portionen 2. Mehl, Paprikapulver, Salz und Pfeffer

600 g Mohren mischen, Geschnetzeltes darin wenden.
1-2 Zwiebeln Das Gemiise im Topf etwas zur Seite

2 EL Rapsol, 2 EL Mehl schieben und das gewiirzte Fleisch

1TL Paprikapulver darin anbraten.

Salz, Pfeffer

350 g Hihnchengeschnetzeltes
500 ml Gemiisebriihe

100 g Schmand (20 %)

3. Briihe zugiefRen und alles zugedeckt
10 Min. garen. Schmand einriihren. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

A 30 Min.
1. M6hren waschen, schalen und in Pro Portion (ohne Beilage) 304 kcal, 20 g E,
diinne Scheiben schneiden oder 199 F,14 g Kh

hobeln. Zwiebel schalen, halbieren
und in diinne Scheiben schneiden. Dazu 8oo0 g Kartoffeln oder 250 g Reis
Beides in einem Topf im Ol anduinsten. kochen.
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