Kochmemo - Atlantiktorn

Kartoffelsuppe
1,5 kg Kartoffeln geschélt und in Warfel geschnitten

3 Zwiebeln (1 in grébere Stiicke, 2 in kleine Wrfel geschnitten
1 EL gefriergetrocknetes Suppengewd(rz

3 -4 TL Gemusebrihe

Salz, Pfeffer, Muskat

durchwachsener Speck in kleine Wirfel geschnitten
Wirstchen nach belieben.

Kartoffel mit der grobgeschnitten Zwiebel, Suppengewirz , Gemusebrihe und
Muskat in wenig Wasser gar kochen, Inzwischen Speck und die anderen beiden
Zwiebeln in Oel braun braten.

Kartoffel zerstampfen und soviel Wasser zufligen, das eine etwas dicklich Suppe
entsteht. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und die Wirstchen dazu servieren.

Nudeln mit Erdnuss-Chili-Sosse

500-750 g Nudeln nach Wahl

4 — 5 rote Zwiebeln in Achtel geschnitten

2 — 3 Knoblauchzehen gehackt

2 TL Chiliflocken getrocknet

1 EL Olivendl

400 ml Gemusebrihe (Wasser und 2 TL Pulver)
1 Glas Erdnusscreme, Zitronensaft

evitl. ger. Parmesan

Nudeln in Salzwasser nach Packungsanleitung kochen

Zwiebeln und Knoblauch mit Chiliflocken leicht anbraten. GemUsebrihe,
Erdnusscreme und Zitronensaft in die Pfanne geben und so lange kdcheln lassen,
bis sich die Erdnusscreme unter rihren aufgeldst hat (Aufpassen kocht schnell Gber).
Mit Salz und Zucker abschmecken und zu den Nudeln geben. Evitl. mit ger.
Parmesan bestreuen.

Reissalat

300 g Reis in Salzwasser weich kochen
1 Dose Erbsen

1 Dose Spargel

1 Dose Champignon

1 Dose Ananas oder Mandarinen

1 kl. Zwiebel in feine Wrfel geschnitten
Mayonnaise nach Geschmack

1 TL Currypulver

Alle Zutaten mit einander vermengen und mit Salz, Pfeffer und Curry abschmecken.
Dazu schmeckt Wirstchen oder Thunfisch



WeiBe und rote Bohnensalat

4 Dosen groBe weiBe Bohnen

2 Dosen Kidneybohnen

2 Zwiebeln in feine Wrfel geschnitten

2 — 3 Knoblauchzehen in feine Wirfel geschnitten
3 — 4 EL Olivendl (bei Bedarf auch mehr)

Essig

Zucker, Honig oder Ahornsirup

Bohnen abgieBen und alle Zutaten mit einander vermengen. Muss 2 — 3 Stunden
ziehen. Dazu schmeckt sehr gut Thunfisch

Hahnchen-Zitruspfanne

300 g Reis in Salzwasser gegart

600 g Hahnchenbrust oder Hahnchen aus dem Glas oder Rindfleisch aus der Dose
3 — 4 rote Zwiebeln in Wirfel geschnitten

2 Zitronen (wenn méglich unbehandelt) grindlich hei3 abwaschen und in Spalten
geschnitten

2 Glas schwarze Oliven in Halften geschnitten

500 ml Gemusebrihe ( 2 TL Pulver)

1 TL Chiliflocken

Ol in einer Pfanne erhitzen Fleisch, Zwiebeln, Knoblauch, Zitrone ca. 5 Min.

anbraten, mit Briihe abldéschen, Olivenhalften untermischen. Mit Salz, Chiliflocken,
Zucker abschmecken und zum Reis servieren.

Lachsragout mit Erbsen und Zwiebeln (kann auch anderer Fisch sein)

1 kg Kartoffeln geschélt und in Warfel geschnitten

3 — 4 Zwiebeln in halbe Ringe geschnitten

1 Dose Erbsen (groB)

200 ml Milch (oder Milchpulver aufgeldst)

250 ml Gemusebrihe (1 TL Pulver)

1 TL Currypulver

1 TL getrockneter Majoran (schmeckt auch an der Kartoffelsuppe oder an
Bratkartoffeln)

600 — 800 g Fischfilet in Warfel geschnitten

Kartoffeln und Zwiebeln ca. 5 Min anbraten und mit Salz, Pfeffer, Currypulver kraftig
wirzen. Mit Milch und Gemuisebrihe abléschen und ca. 15 Min. kdcheln lassen, bis
die Kartoffeln weich sind. Erbsen und Fischwirfel in die SoBe tun und ca. 5 Min in
der SoBe gar ziehen lassen. Mit Salz, Pfeffer, Curry abschmecken.



Rindfleisch aus der Dose mit Sauerkraut und Bratkartoffeln

Bartkartoffeln: 1. Variation Kartoffeln schalen und in diinne Scheiben schneiden in
reichlich Ol unter mehrmaligen Wenden mit Zwiebeln bei nicht so
groBer Hitze so langer braten, bis die Kartoffeln weich sind (evitl.
mit Deckel). Zum Schluss mit Salz und Pfeffer wirzen

2. Variation Kartoffeln in Schale weich kochen. Pellen und in
§cheiben oder Wirfel schneiden und mit Zwiebeln in reichlich
Ol braten, bis die Kartoffeln von allen Seiten leicht braun sind.

Sauerkraut: Ol in einem Topf erhitzen und 1 =2 klein geschnittene Zwiebeln leicht
anbraunen. Sauerkraut hinzufigen und ca. 15 Min bei kleiner Hitze
dinsten. Evil. Ananas hinzufligen oder etwas Zucker.

Rindfleisch:  je 2 — 3 Zwiebeln und Knoblauchzehen in Wiirfel geschnitten in Ol in
einer Pfanne anbraten 2 — 3 Dosen Rindfleisch dazu geben und
scharf braten lasse. Mit Salz, Pfeffer. Paprika, Senf ab schmecken .
Wenn vorhanden etwas Sahne oder saure Sahne hinzufligen.

Spagetti mit BolognesesoBe (Rindfleisch in Dosen)

600 — 700 g Spagetti nach Packungsanweisung kochen

3 — 4 Zwiebeln in Warfel geschnitten

2 — 3 Knoblauchzehen in feine Wiirfel schnitten
3 — 4 EL Suppengewdrz

2 groBe Dosen Tomaten

3 — 4 Dosen Rindfleisch

Pizzagew(rz nach Geschmack

Parmesan

Zwiebeln, Knoblauch und Suppenwdrze in reichlich Olivendl 3 —4 Minuten anbraten,
Fleisch und Tomaten hinzufligen. Mit Salz, Pfeffer, Pizzagew(irz und Zucker kraftig
wirzen und ca. Min. kdcheln lassen . Abschmecken und mit den Nudeln servieren,
Parmesan dazu.

Ich wiinsche Euch allen einen guten Appetit und gutes Gelingen und nattrlich immer
eine Handbreit Wasser unter dem Kiel und die richtige Briese im Ricken.



