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ZACK Lager 2010

Rezepte ZACK-Lager 2010

Gemiisecreme-Suppe

500 g Gemuse

1-2 Kartoffeln
Gemdsebouillon
Krauter, Salz, Gewlrze

Salatsauce auf Vorrat

1dl Oliven- oder Rapsol
%-1dl Balsamico
1dl Bouillon

Krauter, Salz
Senf

Gemiise mit Dipp

600 g Gemiuse
250g Magerquark
wenig Milch

Verschiedene Krauter, Salz, Pfeffer

Gemusestdangeli im Quark dippen.

Alles zusammen kochen und dann plrieren

Suppe abschmecken

alles mischen, in einer Flasche im Kuhlschrank aufbewahren

Riebli, Gurken, Kohlrabi, Peperoni etc. (je nach Vorliebe und
Saison) in Stangeli schneiden

Quark mit Milch glattriihren
unter den Quark mischen

Gschwellti (Schalenkartoffeln) mit Kase

600g-900g Kartoffeln

Huttenkase, Halbfettkase
Krauterquark

weich kochen (evtl. Dampfkochtopf)

zu den Kartoffeln servieren
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Teigwaren- Gemiise- Gratin

200-300 g

100 g
100 g
100 g
100 g

100 g

1dl
1dl

Vollkornhoérnli

Broccoli
Riebli
Kohlrabi
Tomaten

Reibkase

Bouillon
Milchdrink

in Salzwasser al dente kochen, abgiessen

Gemise in Bouillon diinsten, den Hornli untermischen

Uber den Gratin streuen

Gratin damit begiessen

Im vorgeheizten Ofen bei 200° wahrend ca. 20 Minuten gratinieren. Je nach Belieben Tomatensauce

beigeben. Gemuse je nach Vorliebe und Saison verwenden (Blumenkohl, Peperoni, Fenchel, Sellerie,

Champignons etc.)

Maisschnitten

200 g

50g

Maisgries

Reibkése

nach Packungsanweisung zu einem festen Brei kochen, leicht
auskiihlen lassen. Polenta auf ein mit Ol bepinseltes Blech
ausstreichen. Stehen lassen, bis die Masse fest und
schneidbar ist. (Kann gut am Tag vorher zubereitet werden.)
Uber die Polenta streuen.

Im vorgeheizten Oven bei 200° {iberbacken. In Rechtecke schneiden.

Ratatouille

1
800 g

Krauter, Salz

Zwiebel
Gemiise

Klein schneiden. Mit etwas Wasser andiinsten

Zucchetti, Auberginen, Tomaten, Peperoni, in kleine Stiicke
schneiden, beigeben und ca. 20 Minuten diinsten.
wirzen.
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Riz Casimir

200g Vollkornreis

400 g Pouletgeschnetzeltes
1-2EL Curry

1-2TL Maizena

4dl Bouillon

300g frische Friichte

Pizza Gemiisetoast

2-4 Tomaten
200 g Gemiuse
2-3 EL Tomatenmark

Salz, Pfeffer
italienische Krauter
200 g Mozzarella

Pro Person 2-3 Scheiben Vollkornbrot

Kartoffel- Lauchgratin

600 g Kartoffeln
1 Lauchstangel
4 dl Bouillon

Nach Packungsanleitung kochen

Anbraten

Uber das Fleisch streuen

Fleisch damit bestreuen

Fleisch abldschen, leicht kécheln lassen

Beispielsweise Pfirsiche, Bananen, Kirschen,
Apfel, Aprikosen, Ananas der Sauce beigeben und einige
Minuten mitkocheln.

In Stilicke schneiden

Je nach Saison und Vorliebe, Champignons, Zucchetti, Riiebli,
Selleri etc., raffeln oder sehr klein schneiden

unter das Gemise riihren

Gemiusemasse wiirzen
Mit der Rostiraffel dazureiben
Alles gut mischen

Gemusemasse auf die Brotscheiben streichen. Diese auf ein
Blech geben und im Ofen bei 200° backen, bis der Kdse schon
geschmolzen ist (10- 20 Minuten).

Rusten, in Scheiben schneiden und in eine

Gratinform geben.

Halbieren. Waschen. In Ringe schneiden. Andiinsten. Unter
die Kartoffeln mischen.

Uber die Kartoffeln giessen.

Im vorgeheizten Ofen bei 220° ca. 30 Minuten garen.

4 EL Reibkase

Daruber verteilen und ca. 10 Minuten gratinieren.
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Asiatisches Nudelgericht

200g Vollkornnudeln Nach Anleitung kochen
1 Zwiebel Schalen, fein hacken
1 Knoblauch Schalen, fein hacken
1 Lauch Halbieren, waschen und in Steifen schneiden
2 Ruebli Schalen, in Stangeli schneiden
2 Zucchetti Waschen, in Stangeli schneiden
200 g Champignons Waschen, in Scheiben schneiden
1 Pack Sojasprossen
1 Teel. Oel Gemiise mit einem Teel6ffel Ol diinsten. Sojasprossen am
Schluss beigeben.
1dl Gemdiisebouillon
1-2dl Kokosmilch Das Gemiise damit abléschen und kurz einkdcheln.
100 g Tofu In kleine Wirfel schneiden
Sojasauce und mit Sojasauce kraftig marinieren
1TL Ol Tofu knusprig braten
Mit dem Gemiise vermischen.
Salz, Pfeffer Sauce abschmecken.

Nudeln mit Sauce vermischen. Evtl. gerostete Kokosflocken dartiber streuen.

Ofen Pommes Frites

600 g Kartoffeln Waschen, in Streifen schneiden
2 EL Olivendl Dariiber geben
Pfeffer, Salz Wiirzen, alles gut vermischen
Paprika

Pommes auf ein mit Backpapier belegtes Backblech geben und im vorgeheizten Ofen bei 200° 20- 30
Minuten backen.
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Schlangenbrot am Feuer

250 g
250 g
1.5 KL
20g

3.5dl

Vollkornmehl

Ruchmehl
Salz
Hefe

Wasser lauwarm

In eine Schiissel geben
Beifligen

Hefe im Wasser auflosen. Mehl mit der Flissigkeit von der
Mitte aus anriihren. Teig gut kneten, bis er glatt und
geschmeidig ist. Zugedeckt an der Warme um das Doppelte
aufgehen lassen.

Im Wald Stecken suchen und etwas Teig um den Stecken wickeln. Uber der Feuerglut backen, bis der

Teig braunlich knusprig ist.

Hamburger

2 -3EL
400 g
200 g

Zwiebel
Knoblauchzehe
Peterli, Schnittlauch
Haferflocken
Rindshackfleisch
Gemuse

Ei
Salz, Pfeffer
Paprika, Krauter

Alles fein hacken, in eine Schissel geben
Beigeben

Z.B. Ruebli, Selleri, Zucchetti fein raffeln, mit dem Fleisch
mischen

Beifligen

Wiirzen

Gut kneten, bis die Masse zusammenhalt. Gleichmassige Platzchen formen

Bratpfanne mit Ol bepinseln. Hamburger auf mittlerer Stufe beidseitig gut braten

(ca. 10 Minuten). Hamburger mit Brot, Tomaten, Gurken, Salat und evtl. wenig Ketchup servieren.

Couscoussalat

200g Couscous

4 dl Gemiusebouillon

500 g Saison-Gemuse

Essiggurken

Salatsauce
1 Ei hart gekocht

Bouillon

in eine Schissel geben
die heisse Bouillon tiber das Couscous geben und ca. 10 Min

quellen lassen.
In kleine Wiirfel schneiden, unter das Couscous geben,

die Salatsauce unterheben und etwas einziehen lassen.
mit den Ei-Scheiben garnieren.

Falls der Salat zu trocken ist, Bouillon dazugiessen.
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Crépes gefiillt mit Apfelmus

100 g Vollkornmehl Alles mit dem Schwingbesen zu einem glatten Teig riihren.
100 g Ruchmehl 30- 60 Minuten stehen lassen.

1 Teeloffel Salz

4-5 di Wasser

2 Eier

Crépes in einer Teflonpfanne braten. Bei Bedarf Pfanne mit Ol auspinseln
4-6 Apfel Riasten. In kleine Stiicke schneiden. In einer Pfanne mit

wenig Apfelsaft weich kochen. Mit dem
Stabmixer plrieren und zu den Crépes servieren.

Desserts

Zitronen- Himbeercreme

400 g Joghurt nature
200 g Magerquark
1 frische Zitrone Schale abreiben, Saft auspressen, alles zusammen mit dem
Honig, Sissstoff Schwingbesen verriihren. Evtl. mit etwas Honig
und/oder Sussstoff slissen.
200 g Himbeeren vorsichtig unter die Creme heben.

Je nach Saison und Vorliebe andere Friichte verwenden

Frucht-Milch Shake

5dl Milch
400 g Frische Friichte Je nach Saison und Vorliebe (Bananen, Erdbeeren,
reif Himbeeren, Brombeeren etc.) riisten und in kleine Stlicke

schneiden. Der Milch beigeben und mit einem Stabmixer
plrieren. Evtl. wenig Honig oder Zucker zugeben. Kihl

servieren.
Schoggi Bananen
6dl Milchdrink In eine Pfanne geben
2- 3 EL Maizena mit der Milch verrihren, unter standigem Riihren zum
3 EL  Schoggipulver Kochen bringen. Kurz kécheln, bis die Créme eindickt.

In eine Schissel flllen, erkalten lassen

Pro Person 7 Banane In Scheiben schneiden. In Dessertschalchen geben,
die Creme dariiber geben.

1EL  Kokosraspel vor dem Servieren Creme damit garnieren.
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Erdbeer Tiramisu (ca. 6 Personen)

150-200 g Loffelbiskuit In eine Auflaufform legen

1-2dl Kaffee Uber die Biskuits traufeln

500 g Erdbeeren Evtl. piriert oder in Scheiben geschnitten
1EL Honig Bei Bedarf Erdbeeren damit siissen. Uber die

Loffelbiskuits verteilen

500 g Magerquark

1-2EL Zucker

1EL Honig

1- 2 EL Orangensaft Alles gut vermischen und Uber die Friichte streichen
1EL Schoggipulver Darliber sieben und ca. 2 Stunden kiihl stellen
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