1. Fiir die Nudeln einen Topf mit
heilem Wasser aufsetzen, Salz zu-
geben und das Wasser zum Kochen
bringen.

2. Inzwischen die Zwiebel schilen
und im Blitzhacker fein hacken.
Penne-Nudeln ins kochende Was-
ser geben und bissfest kochen. Die
Champignons in Scheiben schnei-
den. Frische Pilze zuerst putzen,
dann in Scheiben schneiden.

3. Die fein gehackte Zwiebel in
heifem Ol andiinsten, Champignon-
scheiben zugeben, kurz mitbraten.
1/41 (250 ml) Wasser dazugieflen,
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Die Turbo-Kiiche

Kochen gegen die Zeit? Mit diesen schnellen
Rezepten haben Sie leichtes Spiel. Schon in 15
bis 30 Minuten kénnen Sie in Ruhe geniessen.

. imJ“"ua;.neiden und

s“mmeln !

aufkochen und das Sofenpulver
einriihren.

4. Schinkenwiirfel ebenfalls unter-
rithren und die Sauce mit Pfeffer
abschmecken. Basilikumblattchen
direkt tiber der Sauce mit einer
Schere fein schneiden, dabei eini-
ge Blétter zum spiteren Garnieren
zuriicklassen.

5. Die Nudeln mit Basilikumsauce
auf Tellern anrichten und dick mit
geriebenem Kése bestreuen. Mit
den restlichen Basilikumblattchen
garnieren.

Pro Portion: 2980kJ/717 kcal

17TL Salz

1Zwiebel

250 g Penne-Nudeln
250 g tiefgekiihlte
Champignons

oder groBe frische
Champignons
1-2ELOI

1 Péckchen Knorr Helle
Sofe (aus dem 3er-Pack)
50 g Schinkenwiirfel
Pfeffer aus der Miihle
1-2 Stiele Basilikum
50 g geriebener
Emmentaler-Kdse
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17L Salz

2509 Bandnudeln

300g tiefgekiihlte
Broccoliroschen

300g Schweinefilet
1-2ELOI

Salz, Pfeffer aus der Miihle
1 Packung (250 ml) Knorr
Rahmsauce zum Braten
1EL trockener Sherry
2-3 EL Schlagsahne

Schweinefilet mit Sherrysahne
—

1. Einen groflen Topf mit heilem
Wasser aufsetzen, Salz zugeben
und das Wasser zum Kochen brin-
gen. Bandnudeln und tiefgekiihlte
Broccoliréschen hineingeben und
8—9 Minuten kochen. Die Nudeln
sollten noch bissfest sein.

2. Inzwischen das Schweinefilet in
ca. 2cm dicke Scheiben schneiden.
Das Ol in einer Pfanne erhitzen, die
Filetscheiben darin in 3—5 Minuten
hellbraun braten. Das Fleisch dabei
mehrmals wenden und erst ganz
zum Schluss mit Salz und Pfeffer
bestreuen.

3. Rahmsauce zum Braten in einen
Topf geben. Sherry und Schlag-
sahne unterrithren. Die Sauce
unter Riithren bei mittlerer Hitze
erwarmen.

4. Nudeln und Broccoliréschen
in einem Sieb abgiefen und gut

Pro Portion: 3301 kJ/795 kcal

abtropfen lassen.
Zusammen mit der
Sauce zum Fleisch servieren.

Erndhrungstipp: Broccoli

Mit seinen zarten Bliitenknospen
ist das edle Feingemiise eng
verwandt mit dem Blumenkohl.
Broccoli  schmeckt —allerdings
wesentlich herzhafter und hat er-
ndhrungsphysiologisch weit mehr
zu bietet — zum Beispiel 30mal so
viel Provitamin A und 60 % mehr
Vitamin C. Wer Broccoli frisch ein-
kauft, sollte das Gemiise alsbald
zubereiten. Gut verpackt in Folie
hdlt es sich auch im Kiihlschrank
nur 2 Tage. Hat sich die Bliite erst
einmal entfaltet, verliert Broccoli
schnell an Geschmack, die Stiele
werden hart und holzig.

Putencurry mit Mandeln 30

1. Putenfleisch in Wiirfel schnei-
den, salzen und pfeffern. Die
Fleischwiirfel in einer Pfanne in
heiBem Ol von allen Seiten ca.
3 Minuten braten. Herausnehmen
und warm stellen.

2. 1/41 (250ml) kaltes Wasser in
die Pfanne gieBen. Feinschmecker
Curry Sauce einriithren, die Rosi-
nen dazugeben. Unter Riithren
aufkochen und mit
etwas gedffnetem
Topfdeckel Dbei
schwacher Hitze

BLITZDESSERT: OBSTTORTELETTS

Mascarpone (Doppelrahm-
Frischkdse) und Speisequark im
gleichen Verhéltnis verriihren,
mit Honig siiBen und Miirbe-
teigtorteletts damit bestreichen.
Erdbeeren oder andere Friichte
der Saison in Scheiben schneiden
und darauf anrichten. Mit etwas
Puderzucker bestreuen.

ca. 10 Minuten kochen lassen. Ab
und zu umriihren.

3. Inzwischen die Mandelblattchen
in einer Pfanne ohne Zugabe von
Fett rosten und beiseite stellen.
Aprikosenspalten abtropfen lassen,
den Saft dabei auffangen.

4, Aprikosenspalten unter die fer-
tige Sauce rithren und mit 3—4 EL
Aprikosensaft und Schlagsahne
verfeinern. Putenfleisch in die
Sauce geben und heill werden
lassen. Mit gerdsteten Mandelblétt-
chen bestreut servieren.

Pro Portion: 1713 kJ/411 kcal

EASY COOKING

500 g Putenbrust

Salz

weif3er Pfeffer
2-3ELOI

1Beutel Knorr Fein-
schmecker Curry Sauce
2 EL Rosinen

2 EL Mandelblattchen
1Dose Aprikosenspalten
(Abtropfgewicht 135g)
2-3 EL Schlagsahne

Zum Putencurry
schmeckt Reis am
besten. Schnell fertig
ist bereits vorge-
garter Expressreis,
der nurnoch in der
Mikrowelle oder einer
Pfanne erwdrmt
werden muss.
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blatter hacken und unterriihren,
den Rest auf die Suppe streuen.

Dekotipp: Ein Stiick Kokosfleisch
mit einem Sparschdler in feine
Streifen schneiden und die Suppe
damit garnieren.

Pro Portion: 675 kJ/160 kcal

Feldsalat mit Ei

Fiir 4 Portionen

150 g bereits geputzter Feldsalat

10 kleine Champignons

2 hart gekochte Eier

1 kleine Dose Mais (Abtropfgewicht 140 g)
200 g gekochter Schinken

1 Beutel Knorr Salatkrénung »Gartenkréu-
ter mit Knoblauch, 3 EL Ol

1. Feldsalat noch einmal kurz
waschen und trockenschleudern.
Champignons putzen und in diinne
Scheiben schneiden. Eier pellen
und grob wiirfeln. Mais in einem
Sieb abgieflen, abspiilen und
abtropfen lassen. Den Schin-
ken in Streifen schneiden.
2. Salatkrénung mit 3 EL
Wasser und dem Ol ver-
rithren. Salatzutaten auf
Tellern anrichten und kurz
vor dem Servieren mit dem
Salatdressing betraufeln.

1. Zwiebel und
1Zwiebel Knoblauchzehe
1Knoblauchzehe schilen, Zwiebel

1 griine Chilischote fein wiirfeln, Knob-

1-2 EL Sesaml lauch fein hacken. Die

1-2TL gemahlener Chilischote halbieren, entkernen,
Koriander waschen und klein schneiden.

1 Packung (370 g) Knorr 2. Zwiebelwiirfel und gehackte
Tomato al Gusto »Krauter« Knoblauchzehe in einem Topf in
400 ml Kokosmilch heiBem Ol glasig diinsten, den
(aus der Dose) Koriander unterrithren. Klein ge-
1 EL Zucker schnittene Chilischote dazugeben
Pfeffer und 1-2 Minuten mitdiinsten.

Salz 3. Tomato al Gusto und Kokos-
2 Zweige Minze milch zufiigen und aufkochen. Mit

Zucker, Pfeffer und Salz wiirzen.
4. Die Suppe mit einem Stabmixer
aufschdumen. Einen Teil der Minz-

-
Pro Portion: 867 kJ/208 kcal
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