


















4 Portionen

find me on:

esszimmer.nrw

Hackfleisch anbraten ODER Sojaschnetzel in heißer Gemüsebrühe für 10 Minuten
einweichen, dann ausdrücken.

1.

Zwiebeln und Karotten anbraten, Hackfleisch (Sojaschnetzel) dazugeben, würzen.2.
Tomatenmark einrühren, mit Tomaten und Brühe ablöschen, 10 Minuten köcheln lassen, in
Gläser abfüllen und kühl lagern.

3.

ggf. Käse reiben und in eine Box geben, kühl lagern.4.

Lasagnesuppe

ZUTATEN
150 g Soja Schnetzel (400 g Hack)

1 Zwiebel, gewürfelt

1 Karotte, gewürfelt

2 Dosen stückige Tomaten (800 g)

1000 ml Gemüsebrühe

4 EL Tomatenmark

150 g Käse (gerieben) z.B. Gouda

400 g Lasagneplatten 

200 g Crème fraîche

Gewürze:

Salz, Pfeffer, Oregano, Paprika

Tipp:
Statt Sojaschnetzel 200 g Hackfleisch anbraten und wie beschrieben verwenden.
Doppelte Menge Soße kochen, einfrieren und bei Bedarf auftauen.

Manchmal ist Essen mehr als nur satt werden:
Mehr Tipps und Ideen auf esszimmer.nrw
oder scannen Sie einfach den QR-Code!

Vorbereitete Zutaten:
Vorbereitete Soße, Käse und 200 g Lasagneplatten, Creme Fresh

Das ist noch zu tun:
Soße erhitzen, Nudeln klein brechen und in der Sauce weich kochen.1.
Mit Käse bestreuen und einem Klecks Creme Fresh servieren.2.

VORBEREITUNG

FERTIG KOCHEN
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Tofu in Sojasauce und Paprikapulver im Kühlschrank marinieren.1.
Reis nach Packungsanleitung kochen, abfüllen und kühl lagern.2.
Gemüse schneiden und in einer Dose kühl lagern.3.

Gemüse-Reis-Pfanne

ZUTATEN
300 g Reis 

300 g Tofu / 400g Hähnchenbrust

1 Paprika

1 Zucchini

2 Karotten

300 ml Gemüsebrühe

4 EL Sojasauce

2 EL Erdnussmus/ -butter

Gewürze:

Salz, Pfeffer, Paprikapulver

Tipp:
Statt Tofu 400 g Hähnchenbrust verwenden.
Tiefkühl-Gemüse verwenden, wenn es schnell gehen muss.

Manchmal ist Essen mehr als nur satt werden:
Mehr Tipps und Ideen auf esszimmer.nrw
oder scannen Sie einfach den QR-Code!

Vorbereitete Zutaten:
Vorbereiteter Reis, Tofu und Gemüse

Das ist noch zu tun:
Tofu in etwas Öl anbraten, Gemüse dazu und mit braten. Reis dazu und erwärmen.1.
Erdnussmus/ -butter unterrühren und soviel Wasser zugeben, bis die Sauce die gewünschte
Konsistenz hat.

2.

VORBEREITUNG

FERTIG KOCHEN
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Kartoffeln in Salzwasser bissfest garen, abgießen und abkühlen lassen, kühl lagern.1.
1/2 Rotkohl fein raspeln.2.
Essig, Öl, Senf, Zucker, Salz und Pfeffer verrühren, Rotkohl mit der Marinade vermischen, gut
durchkneten, in eine Box geben und über Nacht ziehen lassen.

3.

Kartoffel-Bowl

ZUTATEN
500 g Kartoffeln, geschält und in

Scheiben

500 g Champignons

1/2 (ca.500 g) Rotkohl

250 ml Gemüsebrühe

150 g Frischkäse

4 EL Apfelessig, 4 EL Öl, 1 TL Senf

2 EL Honig oder Ahornsirup

1 EL Zucker

Gewürze:

Salz, Pfeffer, Paprikapulver

Tipp:
Statt selbst gemachtem Rotkohl auch fertigen aus dem Glas verwenden.
Gehackte Walnüsse oder Granatapfelkerne als Topping ergänzen.

Manchmal ist Essen mehr als nur satt werden:
Mehr Tipps und Ideen auf esszimmer.nrw
oder scannen Sie einfach den QR-Code!

Vorbereitete Zutaten:
Vorbereitete Kartoffel, Rotkohl, Champignons, Frischkäse, Gemüsebrühe, Gewürze

Das ist noch zu tun:
Champignons in Scheiben schneiden, mit etwas Öl kurz scharf anbraten, dann mit Salz und
Pfeffer würzen. Bei Seite stellen.

1.

In der selben Pfanne Gemüsebrühe aufkochen, Frischkäse einrühren, mit Salz, Pfeffer und
Paprika abschmecken.

2.

Kartoffeln in der Mikrowelle erwärmen und zusammen mit Rotkohl und Champignons
nebeneinander auf einen Teller geben und Sauce drüberträufeln.

3.

VORBEREITUNG

FERTIG KOCHEN
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Linsen-Bolo mit Gnocchi

ZUTATEN GNOCCHI
1 kg Kartoffeln, in Schale gekocht

250 g Mehl (+ extra zum Bestäuben)

100 g Hartweizengrieß 

200 g Ricotta 

1 Ei

Gewürze:

Salz, Muskat

Manchmal ist Essen mehr als nur satt werden:
Mehr Tipps und Ideen auf esszimmer.nrw
oder scannen Sie einfach den QR-Code!

VORBEREITUNG
Kartoffeln ungeschält in Salzwasser weich kochen, (noch heiß) pellen und durch eine
Kartoffelpresse drücken oder fein stampfen.

1.

(Kartoffeln abkühlen lassen,) dann mit Mehl, Grieß, Ei, Ricotta, Salz und einer Prise Muskat
verkneten. Tipp: Nicht zu lange kneten, sonst werden die Gnocchi zäh!

2.

Teig in 4 Portionen teilen, auf einer bemehlten Fläche zu Rollen formen (ca. 2 cm
Durchmesser), in ca. 2 cm breite Stücke schneiden.

3.

In siedendem, nicht sprudelndem Salzwasser kochen, sobald sie oben schwimmen (ca. 2–3
Minuten), abschöpfen.

4.

Kalt abschrecken und in etwas Öl schwenken, damit sie nicht kleben.5.
Abkühlen lassen in eine Box geben und kühl lagern.6.

Tipp:
Gekochte Gnocchi einfrieren: Kurz in siedendem Wasser garen, abschrecken und gut
abtropfen lassen. Mit etwas Öl vermengen und in Gefrierbeutel packen.
Wenn du eh schon Gnocchi machst, bereite direkt die doppelte Menge vor – so hast du für
stressige Tage immer etwas auf Vorrat. 
Im Gefrierfach halten sich die Gnocchi bis zu 3 Monate.
Gefrorene Gnocchi nicht auftauen! Direkt in siedendem Salzwasser kochen!
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Linsen gut waschen und in 250 ml Gemüsebrühe ca. 15 Minuten bissfest garen, abgießen
und beiseitestellen.

1.

Zwiebeln und Karotten in Öl anbraten, Tomatenmark einrühren, mit Tomaten und 500 ml
Gemüsebrühe ablöschen.

2.

Linsen dazugeben, würzen und 15–20 Minuten köcheln lassen, mit Gewürzen abschmecken.3.
Abkühlen lassen und in Gläser oder Boxen abfüllen.4.
Parmesan ggf. reiben, in eine Box geben und kühl lagern.5.

Linsen-Bolo mit Gnocchi

ZUTATEN SAUCE
200 g rote Linsen/ 300 g Hack 

1 Dosen passierte Tomaten (400 g)

1 Zwiebeln, gewürfelt

1 Karotten, gewürfelt

2 EL Tomatenmark

750 ml Gemüsebrühe

60 g Parmesan (gerieben)

2 EL Öl

Gewürze: 

Salz, Pfeffer, Oregano, Basilikum,

Paprikapulver, Zucker

Manchmal ist Essen mehr als nur satt werden:
Mehr Tipps und Ideen auf esszimmer.nrw
oder scannen Sie einfach den QR-Code!

VORBEREITUNG

Tipp:
Statt Linsen 300 g Hackfleisch anbraten und wie beschrieben verwenden.
Wer Zeit sparen will, kann auch fertige Gnocchi verwenden. Einfach direkt anbraten.
Soße portionsweise einfrieren und bei Bedarf auftauen.

FERTIG KOCHENVorbereitete Zutaten:
Gnocchi, Linsen-Bolognese und Käse

Das ist noch zu tun:
Gnocchi in einer Pfanne mit etwas Öl goldbraun anbraten, leicht salzen und warm halten.1.
Linsen-Bolognese in einem Topf aufkochen, ggf. etwas Wasser zugeben, wenn sie zu dick ist.2.
Gnocchi auf Teller verteilen, Soße drüber geben, mit Parmesan zum Bestreuen servieren.3.



ca. 10-12 Stück
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Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen1.
Eier, Apfelmus, Zucker/ Honig und Öl in einer Schüssel verquirlen. Mehl, Backpulver, Natron,
Zimt und Salz zugeben und gut verrühren.

2.

Äpfel reiben und mit den Nüsse unterheben.3.
Ggf. Muffinform einfetten oder Papierförmchen verwenden.4.
Teig einfüllen und bei 180 °C ca. 20–25 Minuten backen.5.
Stäbchenprobe machen: Bleibt kein Teig kleben, sind sie fertig.6.

Apfel-Zimt-Muffins

ZUTATEN
2 Äpfel

150 g Mehl 

50 g zarte Haferflocken

2 Eier

80 ml Apfelmus (ungesüßt)

50 g Zucker o. 2 EL Honig

50 ml Pflanzenöl 

1 TL Zimt

1 TL Backpulver

1 TL Natron 

1 Pack Vanillezucker/ 1 TL Extrakt

50 g gehackte Nüsse n. W.

1 Prise Salz

Manchmal ist Essen mehr als nur satt werden:
Mehr Tipps und Ideen auf esszimmer.nrw
oder scannen Sie einfach den QR-Code!

VORBEREITUNG

MEAL PREP-TIPP
Die Muffins lassen sich einfrieren und schnell auftauen – perfekt als Snack oder Frühstück für
Tage, an denen das Leben den Meal Prep-Plan durcheinanderwirft. Dazu Muffins einzeln in
einen Gefrierbeutel packen – halten sich bis zu 3 Monate.

1.

Über Nacht im Kühlschrank oder für 30–40 Sekunden in die Mikrowelle auftauen – fertig zum
Mitnehmen. 

2.

Gefrorene Muffins morgens in die Brotdose packen – tauen bis zum Vormittag auf. 3.
Variieren: Mit Rosinen, Nüsse oder Schokotropfen ergänzen – sorgen für Abwechslung.4.


