Erndhrungslehre — Epoche 3. Woche (4 Koch Tage) Speiseplan

Montag: Cashew Nut stuffed Capsicum in a Coconut and Curry Leaf Sauce
Rote Spitzpaprika gefillt mit Cashew-Kernen in KokosnusssolSe
mit Curry-Blattern

Reis
Griiner Salat

Mrs Beeton’s apple snow

Dienstag: Griechischer Bauernsalat
Lady Sarah‘s Potato cakes
TeufelssoBe, Schnittlauchquark

Mousse au chocolat

Mittwoch: Rohkost mit Dip
Quiche Lorraine
Mohrensalat

Quarkspeise mit Heidelbeeren

Donnerstag: Tomatensuppe
Muffins
Gemischter Salat

Gebackene Bananen mit SchokoladensoRe

Freitag: GESUNDES FRUHSTUCK



MONTAG

Gefiillte Paprika:

40 Rote Spitzpaprika 2 Tl. Chilipulver
4 groRe Rote Zwiebeln 4 El. Wasser

4 El. SojasoRe 12 El. Sonnenblumendl
4 El. Limetten — oder Zitronensaft 8 griine Chili-Schoten
8 El. Kokosflocken 2 Tl. Curcuma

400g Cashew Kerne 70 Curry-Blatter

7 Tl. Curry 1,4 | Kokosmilch

Salz

ZUBEREITUNG

Paprika waschen, den Stiel knapp ausschneiden, Kerne entfernen.

Fiille: Zwiebeln feinwirfelig schneiden, mit Sojasol3e, Limettensaft, Kokosflocken und den
geriebenen Cashew Kernen, Curry, Chilipulver und Wasser vermischen. Die Masse in die
Paprika einfiillen und diese in Ol kurz anbraten. Paprikaschoten auf einen Teller legen und im
vorhandenen Fett der Pfanne die feingeschnittenen Chilischoten anbraten, Curcuma und
Curry-Blatter zugeben und ein paar Minuten schmoren, Kokosmilch zugeben, salzen, Hitze
reduzieren, Paprika einlegen und unter schwacher Hitze zugedeckt garen.

Reis als Beilage — 2kg Reis, Salz
Griiner Salat — 4 Eisbergsalat, Marinade (Essig-Ol, Salatkrduter, Wasser)

Apple snow:

4 kg Apfel

200g Zucker

4 El. Griel

Zitronenschale und Saft von 1 Zitrone
6 Eiweild

ZUBEREITUNG

Apfel schilen und mit Zits.+Ztsch. und Zucker in etwas Wasser diinsten, zerstampfen und
locker schlagen, Griel? einriihren und quellen lassen. Eischnee unter die heille Apfelmasse
rihren.



DIENSTAG

Griechischer Bauernsalat

3 Eisbergsalat 1TI. Salz
3 Salatgurken Pfeffer
3 gelbe Paprika 4 Knoblauchzehen
12 Tomaten 12 El. Essig
2 groRe Gemiisezwiebeln Saft von 2 Zitronen
1 Glas schwarze Oliven 20 El. Olivenadl
600g Schafskase

Lady Sarah‘s potato cakes

20 Kartoffeln 1,670ml Milch

3 Pkt. Hefe 1kg Magerquark
3Tl. Salz 3,300g Mehl

3Tl. Zucker

ZUBEREITUNG

Alle Zutaten mischen, zuletzt die Hefe einmengen, Teig gehen lassen. Mit einem Essloffel
Teig abstechen und diesen wie kleine Pfannkuchen in heilem Fett herausbacken.

Teufelsso3e

2 Dotter, % 1 0l, ca. 2-3 El. Senf = fiir Mayonnaise

Hotketchup, 1/8 | StiBe Sahne, Salz, Pfeffer Paprika, 100g Paprikasalat
ZUBEREITUNG

Dotter mit Senf vermengen und dann tropfenweise das Ol mit einem Schneebesen
einriihren, die Ubrigen Zutaten zugeben und alles gut mischen.

oder

1kg Joghurt, 2 fein geschnittene Gemuisezwiebeln, Krauter, 1/8 | Sife Sahne, Chilipulver, Salz,
Salsa-Dip - alle Zutaten gut vermischen

Schnittlauchquark
% kg Magerquark, 1 B. Saure Sahne, 2 Bund Schnittlauch (fein geschnitten), Salz, Pfeffer -

alle Zutaten gut vermischen

Mousse au chocolat

940g Bitterschokolade (55 — 70%) 320g Butter
30 EiweilR 120g Puderzucker
ZUBEREITUNG

Schokolade mit Butter im Wasserbad schmelzen. EiweiR mit Puderzucker aufschlagen, % des
Eischnees mit der Schokoladen-Buttermischung vermengen, erst dann den Rest des Eischnees
vorsichtig unterziehen. Creme in Schalchen fiillen, 2 Std. kalt stellen



MITTWOCH

Rohkost mit Dip
Paprika-, Gurken- Rettich- Streifen

3 Bund Frihlingszwiebeln 5 Knoblauchzehen
1kg Schafskase 2 Gl. Ajvar
ZUBEREITUNG

Frihlingszwiebeln in feine Ringe schneiden, mit Ajvar, gepresstem Knoblauch und mit einer
Gabel feingekriimeltem Schafskase vermischen.

Quiche Lorraine
12 Rollen Blatterteig oder 1,6 kg Mehl, 800g Butter, Salz, 4 Glas Wasser oder Milch
1. Fullung: 400g geraucherter Schinken — nur fir die Halfte der Quiche, andere Halfte
vegetarisch
12 Eier
400g geriebener Kase
800ml Creme fraiche
Muskat, Pfeffer, Petersilie
2. Fullung: 2kg Zwiebeln
% | Saure Sahne
400g Gouda gerieben
6 Eier
Salz, Pfeffer
Etwas Fett

ZUBEREITUNG

1. Die schaumig geschlagenen Eier mit den brigen Zutaten vermischen, in die Halfte
der Masse den wiurfelig geschnittenen Schinken einriihren.

2. Zwiebeln fein wirfelig schneiden, glasig schmoren, Eier schaumig schlagen und alle
Zutaten einruhren

Méohrensalat
2kg Mohren, 3 Apfel, Zitrone, Salz Pfeffer, Sonnenblumenkerne

ZUBEREITUNG

Méohren schilen, fein reiben, sofort mit etwas Zitronen — Wasser — Olgemisch betriufeln,
dann mit allen Zutaten vermischen

Quarkspeise mit Heidelbeeren

4kg Magerquark 5 Gl. Heidelbeeren
750g Joghurt 3 Eier

300g Zucker 2 B. SuRe Sahne
ZUBEREITUNG

Die abgetropften Heidelbeeren mit Quark und Joghurt und Eigelb verrihren. Eischnee
bereiten Zucker einschlagen, bis er sich gelost hat und zusammen mit der geschlagenen
Sahne zur Quarkmasse geben.



DONNERSTAG

Tomatensuppe 3 kl. Dosen Tomatenmark
6kg Tomaten 2 B. SuRe Sahne
7 gr. Zwiebeln 2 B. Schmand

etwas Ol, Salz, Pfeffer 3  Schmelzkase

31 Gemisebrihe

ZUBEREITUNG

Feingeschnittene Zwiebeln in etwas 0l andiinsten, Tomaten zugeben, diinsten, Schmelzkase und
Tomatenmark zugeben, mit Gemiisebriihe angieRen, wiirzen. Kurz vor dem Servieren Schmand und
Sahne einrithren und abschmecken.

Muffins (ein Teil vegetarisch)

2.300g Mehl 1.250g Gouda kleinwiirfelig
10 Backpulver 750g Schinkenwdirfel

10 El. Zucker 1,800 | Milch

10 Eier 750g Margarine
ZUBEREITUNG

Zutaten miteinander verriihren, (nur in eine Halfte des Teiges Schinkenwiirfel geben) Teig in die
Formen fiillen und bei 180° ca. 20min. backen.

Gemischter Salat

3 Eisbergsalat 4 gelbe Paprika
2 Salatgurken 12 Tomaten
Marinade

Gebackene Bananen mit SchokoladensoRe
35 Bananen 8 T. Blockschokolade
Butter zum Backen 6 B. StiRe Sahne
1 Pkt. Butter
ZUBEREITUNG
Bananen der Lange nach halbieren, in Butter braten
Schokolade mit Butter schmelzen, Sahne einriihren und Giber die Bananen geben.



